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l. Das Fett im Wandel der Anschauungen
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Die Meinungen iiber Fett und die Wertschitzung,
die es erfdhrt, sind einem Wandel unterworfen.
Jahrtausendelang waren Fette und Ule fiir die

- ‘ Menschen etwas Begehrenswertes und Kostbares.

¥ Im Altertum gab man geliebten und geehrten Toten,

" . ‘ neben Gold und Edelsteinen, mit Speisedl gefiillte

.9 ' Karaffen mit ins Grab. Ule spielten bei rituellen

\ 'y und sakralen Handlungen eine bedeutende Rolle.

- In Ldndern stdndiger Unterernihrung galtder Wohl-

'ﬁ beleibte als Symbol des Glickes und des héchst

. Erstrebenswerten. Zur Ehrung eines Gastes wurde

,_,_-'.»;/‘_,A im Orient ein ,fetter” Hammel geschlachtet. Und

et/ 1 ¥ noch im Mittelalter war es das drgste Miigeschick,

< wenn jemand versehentlich in das zum Abkiihlen

l\ / o auf den Boden gestellte Fettndpfchen” trat.
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In heutiger Zeit wird diese Einstellung nur durch
die Geschichte oder im Sprichwort von dem ,Fett-
népfchen® und den ,sieben fetten Jahren®, — also
guten Jahren — aus der Bibel, tberliefert. Im Grunde stehen wir dieser Wertung, wenn
wir sie auf die eigene Person beziehen, fremd gegeniiber. Selbst die beriihmte Venus
von Milo erscheint manchem von uns heute als ,vollschlank’.

Venus ven Mile

Dieser Wandel der Auffassung vollzieht sich entscheidend besonders seit den letzten
zwei Jahrzehnten. Viele Probleme sind im Auf- und Umbruch. Als hauptsichliche
Kennzeichen sind Anderungen unserer Lebensgewohnheiten und die grundlegende
Verbesserung unserer Versorgungslage in der Bundesrepublik hervorzuheben. Seit
Mitte der dreiBiger Jahre trat bei uns eine zunehmende Verknappung an Fetten ein,
die sich im Kriege und den ersten Nachkriegsjahren zu einer gefihrlichen Fettnot
zuspitzte. Daran schloB sich nach einer kurzen Ubergangszeit die bis heute aus-
gesprochen lippige Fettversorgung an. Diese Situation verleitet den Verbraucher zu
einem reichlichen Fettverzehr. Die Uberbetonung eines der drei Hauptnihrstoffe
(EiweiB, Kohlenhydrate und Fette) ist an sich schon mit Gefahren verbunden. Ver-
schirfend kommt noch hinzu, daB durch die stindig verbesserte Technik, Mechani-
sierung und Motorisierung die kérperliche Betatigung immer geringer wird. Dadurch
steigert sich noch die Gefahr der Schddigung des Kérpers durch Ubererndahrung
und Ubergewicht, Unsere Einstellung zur Erndhrung muB deshalb noch kritischer wer-
den, weil durch entscheidende Fortschritte auf dem Gebiet der Medizin die Lebens-
erwartung fiir den einzelnen hther geworden ist und damit die Sorge vor Spit-
schiden durch falsche oder unglinstige Erndhrung wichst,

Diese Probleme sind, wie deutlich zu erkennen ist, k e i n e ausschlieBliche Frage der
Fetterndhrung. Dennoch nimmt das Fett mit Recht eine bevorzugte Stellung bei den
derzeitigen Diskussionen ein.



Il. Einige eméhrungsphysiologische Bemerkungen

1. Fett, ein lebenswichtiges Naturprodukt

Fett ist ein wichtiger Bestandteil aller Lebewesen. In jeder pflanzlichen und ﬁsrisz.:hen
Zelle ist es enthalten. Nicht nur in den augenfilligen Fettdepots der SCHaCh“le‘?:
auch in Blattern, wie Spinat, Kohl, dem Laub der Biume und Striucher, in den Gré-
sern, in Hefe, iiberall finden wir Fett. Héherentwickelte Organismen sind in :Ijer Lagf:,
Fett als Energiereserve zu speichern. Bei den Pflanzen geschieht das vorwiegend in
Frichten und Samen, um diese fiir die erste Zeit des Keimens und wachsens: von
fremden Energiequellen unabhingig zu machen. Das gleiche finden wir z. B. bei den
Puppen der Schmetterlinge und im Dotter der Eier. Auch hier lauft eine l_fﬂ'leCk'U_nQS‘
periode ab, in der keine Nahrungszufuhr von auBen erfolgen kann. Die T|e_r_e verfiigen
uber sehr unterschiedliche Fettdepots. Das Unterhautfett dient als Warmeschutz.
Daher ist es bei den im Meere lebenden S#ugetieren, den Walen, Seehunden, RObt?E"
usw., besonders ausgeprégt. Wichtige Organe, wie z. B. Nieren, Leber und_Hﬂer‘Smd
mit einem Fettmantel umgeben. Daneben finden wir noch viele weitere, nicht minder
wichtige Fettdepots. Winterschlafende Tiere, wie Baren, Dachse, Hams.ter- Murmel-
tiere und andere, speichern im Herbst reichlich Fett und zehren davon im Laufe der
Kilte- und Schlafperiode. .
Ferner ist Fett ein Baustein fiir die Nerven- und Gehirnsubstanz Nur bei
ausreichender Zufuhr von Fett in der Nahrung ist die Versorgung des NBWE"'SYS‘E_'_""S
sichergestellt. Eine ausreichende und in der Zusammensetzung ausgewogene E.rnah—
rung ist wichtig fiir eine ausgeglichene Stimmung. Hierauf bezieht sich der chf_!t?:
Shakespeare, wenn er Casar aussprechen |4Bt: , LaBt dicke Ménner um mich sein!

2. Etwas iiber die Chemie der Fette
Im allgemeinen Sprachgebrauch wer-

den nichtwiBrige, dickflissige Sub- ' ."-.\
stanzen als Ole bezeichnet. Wasser- N
unldsliche Stoffe, die salbenartig, J o, .

pastds sind oder eine feste Masse ?,_‘m e

darstellen, werden Fette genannt. Da-
bei ist jedoch auf den Unterschied
zwischen den Speiseélen und -fetten
und unverdaulichen Mineralélen und
Schmierfetten hinzuweisen, der sprach-
lich nicht deutlich zum Ausdruck
kommt. In dieser Schrift ist aus-
schlieBlich von den verdaulichen Fet-
ten, die unserer Erndhrung dienen, die
Rede. Bei der chemischen Analyse
— die erste wurde vor etwa 140 Jahren
von dem Franzosen E. M. Chevreul
(1786—1889) ausgefilhrt — geben sie
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E. M. Chevreul (1786-1889)

sich als Ester aus Glycerin und Fettsduren zu erkennen. Die Unterschiede

zwischen den einzelnen Fetten und Olen sind in der Art. d{er Fet'tsiiuren begriindet.
Sie haben ein Geriist aus Kohlenstoffatomen, die gradlinig in wechselnder Anzah!

aneinandergereiht sind. Wenn alle Kohlenstoffatome durch sogenannte Einfach-

bindungen miteinander verknipft
sind, spricht der Chemiker von ge-
sdttigten Fettsduren. Sind ein-
zelne Paare von Kohlenstoffatomen
durch  sogenannte Doppelbin-
dungen aneinandergehalten, dann
werden die Fettsduren als unge-
sédttigt bezeichnet. Je nachdem, ob
dieser Vorgang einmal odermehr-
mals in einem Fettsauremolekiil vor-
kommt, handelt es sich um einfach
oder mehrfach unges#ttigte
Fettsduren. Butter und Kokosfett
zeichnen sich durch ihren Gehalt an
kurzkettigen Fetlsduren aus, also
durch eine kleine Zahl von aneinandergereihten Kohlenstoffatomen. Sonnenblumen-,
Lein- und Fischéle sind durch hohe Gehalte an ungesittigten Fettsduren gekenn-
zeichnet.

Ob ein Produkt als U1 oder Fett erscheint, hangt nur davon ab, ob es bei Zimmer-
temperatur flissig ist oder nicht. Beim Erwsirmen schmelzen die Fette und sind dann
ebenso flissig wie die Ole. Diese rein physikalische Eigenschaft wird neben anderen
hauptsichlich durch Art und Menge der ungesattigten Fettsduren bedingt, Je gréBer
ihr Anteil im Fett ist, desto niedriger wird die Schmelztemperatur. Liegt sie unter der
bei uns tblichen Raumtemperatur, so spricht man von einem O, Dabej darf nicht
vergessen werden, daB zahlreiche Produkte, die wir als Fette bezeichnen, in wir-
meren Gegenden der Erde, z. B. in den Tropen, Ole sind. Die Konsistenz der Fetie
ist also nur ein duBerliches, auf unsere klimatischen Verhiltnisse bezogenes Merkmal.
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3. Biologische Eigenschaften der Fette

DieHauptnédhrstoffe firdenMen-
=T schen sind EiweiB, Kohlenhydrate und
‘ﬂ SN, S Fett. Letzteres liefert dem Korper aus
I der gleichen Gewichtsmenge etwa dop-
i pelt soviel Kalorien wie die beiden
ersten. Fett ist also das energie-
reichste Nahrungsmittel. Darin liegt
seine besondere Bedeutung, aber auch
die Gefahr einer Uberernghrung. Im Hin-
blick auf den Kaloriengehalt sind alle Fette praktisch gleichwertig. Die Verdaulichkeit
ist ebenfalls in weiten Grenzen gleich gut. Sie nimmt erst dann merklich ab, wenn die
Schmelztemperatur {iber 37°, also der Kérpertemperatur, liegt. Bei der Verdauung
werden die Fette im Darm mit Hilfe der Galle zunichst emulgiert, d. h. in feinste
Tropfchen zerteilt, Dieser Vorgang wird noch durch die teilweise lipatische Spaltung
der Fette wihrend der Verdauung gefordert. Schon vor dem Verzehr emulgierte Fette
sind leichter verdaulich als nicht emulgierte.

Durch individuell bedingte Schwichen oder Stérungen des Verdauungssystems kann
es zu Abweichungen von diesen fiir Gesunde geltenden Regeln kommen.

Der Organismus ist mit Hilfe seiner Stoffwechselfermente in der Lage, aus Kohlen-
hydraten (Zucker, Stirke) Fettsauren und Fette selbst aufzubauen. UberméBiger Ver-
zehr von SiuBigkeiten kann daher zu Fettablagerungen im Kérper und zu starker Ge-
wichtszunahme fiihren.

In der Leber kdnnen gesittigte in ungeséttigte Fettsduren umgewandelt werden, Man
hat jedoch festgestellt, daB bestimmte, mehrfach ungesittigte Fettsduren, und zwar
gerade diejenigen, die hauptsachlich physiologische Funktionen auszuiiben haben, vom
Organismus des Menschen und der meisten Saugetiere nicht gebildet werden kdnnen.
Der Kérper ist daher auf die Zufuhr dieser Fettsduren mit der Nahrung angewiesen,
wie das auch bei bestimmten Aminosduren (Bausteine der EiweiBkérper) und den
Vitaminen der Fall ist. Diese speziellen, lebenswichtigen werden als ,essen-
tielle" Fettsduren bezeichnet. Von den Vitaminen besitzt der Organismus nur einen so
kleinen Vorrat, daB ihr Fehlen in der Nahrung relativ schnell zu Mangelerscheinungen
fiihrt. Daher kennt man seitens der Medizin die Vitaminmangel-Krankheiten sehr genau
und ist in der Lage, die tiglich bendtigte Menge exakt zu bestimmen. Von den ,essen-
tiellen® Fettsiuren besitzt der menschliche Korper eine grofie Reserve. Ein Mangel in
der Nahrung kann daher fiir lange Zeit ausgeglichen werden. Dadurch sind Krank-
heitserscheinungen aus Mangel an essentiellen Fettsduren bisher wissenschaftlich ein-
wandfrei nur in Tierversuchen festgestellt worden, Deshalb konnte der Tagesbedarf an
essentiellen Fettsauren fiir den gesunden Erwachsenen nicht exakt bestimmt werden.

Man schatzt ihn auf 5-7 g.

Die wichtigsten essentiellen Fettsduren, die wir mit der Nahrung aufnehmen, sind
Linolsdure, Linolensédure und Arachidonsédure.

Linolsduregehalt einiger Speisefeite

Bei der erwiesenen Bedeutung

Fett oder Ol Linolsduregehalt in %o der essentiellen Fettsduren und

s Winter 1— 9 dem noch nicht exakt ermittelten
Shmicer 3-10 Tagesbedarf kann der Gedanke
Mittelsorte 5-10 autkommen, ,zur Sicherheit” re-

Margarine Spitzenqualitat 10-15 gelmaBig eine groBere Menge
Spezialsorten 20-50 eines Oles zu verzehren, das

Schweineschmalz 2-10 einen groBen Gehalt an diesen

Rindertalg : ca. 2 Sduren aufweist. Ahnlich wie bei

Olivensl 4-12 den Vitaminen ist an Schiden

Ribsl 14-15 durch Uberdosierung zu denken.

ErdnuBsl 7-26 AuBerdem sind noch nachstehen-

Baumwollsaatsl 40—-45 de Gesichtspunkte zu berlick-

Sonnenblumendl 46—55 sichtigen,

Leindl 22-60

Sojasl 50—60

Maiskeimdl 51-58

Weizenkeimdl 45—65

Palmal 8-11

Kokosfett cas 1

Palmkernfett ca. 1

4, Etwas iiber den Stoffwechsel der Fette

Im Stoffwechsel spielen die Fette keine isolierte Rolle. Es dirfen daher weder Menge
noch Art des verzehrten Fettes fir sich allein betrachtet werden. Fiir das biologische
Geschehen ist die gesamte Zusammensetzung der Nahrung, also auch der Anteil an
EiweiB und Kohlenhydraten sowie Schlackenstoffen, ebenso bedeutsam wie der kérper-
liche Zustand und der Energieverbrauch des einzelnen Menschen.

Das Gewebefett des menschlichen Kérpers erhilt seine Konsistenz auf Grund des
physiologischen Mischungsverhilinisses von gesittigten und ungeséttigten Fettsduren.
Bei tibermiBig hoher Zufuhr an mehrfach ungesittigten Sduren werden diese auch im
Gewebefelt vermehrt gespeichert und kénnen dessen Charakter erheblich verdndern.

Ebenso schnell wie das aus der Nahrung stammende Fett in den Depots des Kdrpers
abgelagert wird, kann es aus diesen wieder mobilisiert, also in die Blutbahn abgege-
ben werden. Eine noch nicht vollstindig gekldrte hormonale Regulierung beeinfluBt
diesen Vorgang. Er ist mit dem Stoffwechsel des Cholesterins (sieche Seite 9) eng
gekoppelt. Die Funktion der Schilddriise beeinfluBt den Fettstoffwechsel. Ferner wirken
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Erregungszustinde — nach neueren Forschungen sogar wihrend lebhafter Traume —
aktivierend auf den Fettabbau und erhéhen dadurch den Blutfetispiegel. Auch GenuB-
mittel, wie z. B. Kaffee, erhthen den Fettsduregehalt des Blutes. Tendenz und Intensi-
tdt dieses Kérpergeschehens éindern sich mit zunehmendem Alter.

Die vielfdltige Wirkung der Fettsduren, besonders der essentiellen, ist noch nicht
vollstidndig erforscht. Die essentiellen Fettsduren dienen dem Kérper u. a. zur Bildung
von Hormonen (Prostaglandine). Auch die einwandfreie Funktion der Haut wird durch
die essentiellen Fettsduren beeinflufit.

Da diese Schrift Gesunden als Leitfaden dienen will, wird auf die Zusammenhinge
zwischen dem Fettstoffwechsel, seinen Verdnderungen und Krankheiten hier nicht
eingegangen.

5. EinfluB der Luft auf die Fette

Alle Stoffe mit ungesédttigten Bindungen, besonders aber die mehrfach unge-
sittigten Verbindungen, werden durch den Sauerstoff der Luft angegriffen und verin-
dert. Diesem Vorgang unterliegen auch die ungesittigten Fettsiuren und Fette, in
denen sie enthalten sind. Daher sind die an Linolséure reichen Ole auch besonders
anféllig gegeniiber Sauerstoff. Sie werden leicht ranzig, Ranzige Fette aber sind nach
den Ergebnissen neuerer wissenschaftlicher Untersuchungen gesundheitsschidlich.

Durch die Atemluft wird der Kérper iiber das Blut fortlaufend mit dem lebensnotwen-
digen Sauerstoff versorgt. Werden nun Ole mit ungesiittigten Fettsduren verzehrt, so
kommt es im Kérper zur Wechselwirkung zwischen diesen und dem eingeatmeten
Sauerstoff. Damit im Ké&rper nicht die unerwiinschten und schidlichen Ranziditits-
produkte entstehen konnen, die sich beim Lagern der Ule bilden, hilt der Organismus
Schutzstoffe bereit. Einer der wichtigsten unter ihnen ist das Vitamin E,
auch Tocopherol genannt. Das Vitamin E wird mit der Nahrung aufgenommen. Die
durchschnittliche Tagesmenge entspricht dem Bedarf bei normaler Kost. Wird nun aus
dem vorhin geschilderten ,Sicherheitsbediirfnis" dem Organismus eine iibergroBe
Menge an essentiellen Fettsiuren angeboten, dann reicht manchmal die in der
Nahrung vorhandene Menge an Vitamin E*) zum Schutz nicht aus. In diesem Falle
entstehen im Kérper die schidlichen Ranziditdtsprodukte. Sie werden z. T. in der
Leber abgelagert (Polymerisate). Dieser Vorgang ist durch Tierversuche bewiesen.
Auch Leberverinderungen, die an Verstorbenen beobachtet wurden, sind mit solchem
Uberangebot an ungesittigten Fettsduren in Zusammenhang gebracht worden. Man
hat festgestellt, daB im Fall einer Verabreichung grofer Mengen essentieller Fettsduren,
z. B. bei der Behandlung bestimmter Stoffwechsel- und Kreislauferkrankungen, auch
eine entsprechend vermehrte Menge an Vitamin E eingenommen werden muB. Da die
Arzte beim Vitamin E vor Uberdosierung und méglichen Folgeschiden warnen, erkennt
man, wie sorgfiltig man auf das gute Gleichgewicht des Stoffwechselgeschehens im
Organismus bedacht sein muB. Durch einseitige MaBnahmen in der Ernshrung kénnen
unerwiinschte Folgen ausgelést werden.

") Vitamin E ist eine Sammelbezeichnung fiir 7 verschiedene, chemisch lhnliche Verbindungen mit biologisch
sehr unterschiedlicher Wirksamkeit. Da in den Pflanzendlen die biologisch wirksamste Komponente meist
nur einen kleinen Teil der Vitamine E ausmacht, ist das Vitamin-E-Defizit hdufig gréBer, als man
bisher angenommen hatte.

6. Fettbegleitstoffe

In der Natur kommen mit den Fetten stets gemeinsam Stoffe vor, die selbst keine
Fette sind. Diese l6sen sich darin aber so gut, daB sie in jedem Speisefett enthalten
sind. Fir den Menschen sind als Fettbegleitstoffe die Vitamine A, D und E von groBer
Bedeutung. Die beiden erstgenannten Vitamine sind reichlich im Lebertran enthalten,
der aus diesem Grunde pharmazeutische Anwendung findet. Das Vitamin E kommt
in stark wechselnder Menge in allen Fetten und Olen vor, Besonders reichlich ist es
in den Olen aus Keimlingen, z. B. des Weizens, von Mais und Reis, enthalten. Da das
Vitamin E seine obengeschilderte Schutzwirkung vor dem Ranzigwerden nicht nur im
Organismus, sondern auch in der Vorratsflasche ausiibt, werden diese Keiméle haufig
anderen Olen in kleiner Menge zugesetzt.

Uber einen weiteren Begleitstoff, der bei allen tierischen Fetten vorkommt, ist lange
gestritten worden. Es ist das Cholesterin. Dieses hatte man bei Arteriosklerose
in den Ablagerungen an den Aderwinden gefunden. Es ist auch Bestandteil von
Gallensteinen. Man hatte vermutet, daB durch den GenuB tierischer Fetie und der damit
verbundenen Aufnahme von Cholesterin solche Erkrankungen begiinstigt wiirden. Dabei
blieb aber unberiicksichtigt, daB z. B. mit Eiern, Fleisch, Fisch, Kiise und vielen anderen
Nahrungsmitteln weit gréBere Mengen an Cholesterin aufgenommen werden als mit
tierischem Fett. Neuerdings haben einige Forscher auch in Pflanzenslen und Kartoffeln
Cholesterin entdeckt.

Der Organismus braucht tiglich eine bestimmte Menge an Cholesterin, aus
dem er eine groBe Zahl von Hormonen aufbaut. Wegen dieser wichtigen
Stellung des Cholesterins bildet der Kérper unabhingig von der kleinen, mit der
Nahrung aufgenommenen Menge selbst ein Vielfaches (ungefihr das 8- bis 10fache)
davon. Medizinische Forschungen haben ergeben, daB die Menge des Nahrungs-
Cholesterins bedeutungslos ist gegeniiber der vom Kérper selbst gebildeten. Der
»Cholesterin-Streit" der Wissenschaft kann daher als abgeschlossen angesehen werden.
Man ist aber bei diesen Untersuchungen auf einen anderen Zusammenhang zwischen
Cholesterin und Fett-Erndhrung aufmerksam geworden. Die vom Organismus gebildete
und die mit dem Blut standig durch den Korper transportierte Menge an Cholesterin
ist abhdngig von der Menge und Art des genossenen Fettes. Gesittigte Fettsduren
erhdhen die Cholesterinbildung in der Leber. Es ist gleichgiltig, ob die Fettsduren
aus tierischen oder aus pflanzlichen Fetten stammen. Hiufig wird behauptet, die
tierischen Fette seien reicher an gesittigten Fettsduren als die pflanzlichen. Dabei
muB aber darauf hingewiesen werden, daB es vielverwendete Pflanzenfette gibt, die
vorwiegend gesittigte Fettsduren enthalten, z. B. Kokosfett und Palmkernfett, wahrend
die Fette der Meerestiere vorwiegend aus ungeséttigten Fettsduren aufgebaut sind.

Ungesiittigte Fettsduren hemmen die Cholesterinbildung des Kérpers und senken den
Cholesteringehalt in Blut und Leber. Aus Furcht vor Herz- und Kreislaufschiaden sollte
man aber nicht ibermaBig ungesittigte Fette ohne &rztliche Kontrolle verzehren.
Amerikanische Herzspezialisten haben vor méglichen Erkrankungen durch Uberdosie-
rung gewarnt.



7. SchluBfolgerungen

Aus der groBen, stindig wachsenden Zahl der Ergebnisse wissenschaftlicher Forschung
sind die wichtigsten in bezug auf die Fetterndhrung geschildert worden.

Deutlich ist zu erkennen, daB in den bisher gesammelten und einwandfrei fundierten
Ergebnissen noch manche Liicke klafft und manche Erkenntnisse fehlen. Doch ist fest-
zustellen, daB der Stoffwechsel des gesunden menschlichen Organismus ein gut abge-
stimmter ProzeB ist. Eine Stérung dieses Gleichgewichtes zieht unerwilinschte Folgen
nach sich. Man sollte sich vor jedem Extrem und vor Einseitigkeit hiiten. Das gilt fur die
Menge des verzehrten Fettes ebenso wie fur die Art, ob fest oder fliissig, tierisch oder
pflanzlich. Die in den Landern mit
hohem Lebensstandard angebotenen
Fette sind nach Art und Verarbeitung
vielfaltig. Bei der Auswahl der Fette
fiir den Hausgebrauch sollte auBer den
erniahrungsphysiologischen  Gesichts-
punkten auch stets der Verwendungs-
zweck beriicksichtigt werden, da sich
die verschiedenen Fette bei der
kiichenm#Bigen Verarbeitung unter-
schiedlich verhalten.

lll. Die Speisefette im Handel

1. Gewinnung der Speisefette

Die Gewinnung der Speisefette unter-
liegt bei uns strengen gesetzlichen
Vorschriften. So sind z. B. die Butter-
herstellung, das Ausschmelzen der
Schlachtfette und die Bereitung der tbrigen Speisefette jeweils fir sich geregelt.

a) Tierische Fette

Eine Sonderstellung nimmt die Butter ein, die aus dem Rahm der Kuhmilch in
Molkereien gefertigt wird. lhre Zusammensetzung hingt wesentlich von dem Futter
der Milchkithe ab. In den Monaten der Weidefiitterung nehmen die Kihe aus dem
Gras viel Linolsiure sowie Vitamin A und E auf. Ferner geben die Kithe im Sommer
mehr Vitamin D an die Milch ab als im Winter. Daher ist die Sommerbutter
reich an diesen Stoffen, wihrend sie in der Winterbutter mit dem Fortschreiten
der Jahreszeit immer geringer werden.

Daher ist man dazu iibergegangen, im Sommer — also der Zeit besonders guter und
reichlicher Milchanlieferung — den an Linolsdure und Vitaminen reichen Rahm einzu-
lagern und im Winter bei der Butterung mitzuverarbeiten. Hierdurch wird einerseits
eine erndhrungsphysiologische Verbesserung der Winterbutter, andererseits ein ge-
wisser Mengenausgleich in der Zeit geringerer Milchproduktion erreicht.

Ungeachtet der jahreszeitlich bedingten Schwankungen, die sich durch die unter-
schiedliche Farbung (Sommerbutter ist dunkler) und verinderte Streichfdhigkeit (Winter-
butter ist fester) duBerlich zu erkennen geben, erfreut sich die Butter unter allen
Streichfetten der gréBten Wertschitzung. Dies ist vorwiegend auf ihren Wohlgeschmack
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zuriickzufiihren. Damit das hochwer-
tigste tierische Fett stets in gleicher
Giite im Handel ist, finden regelmiBige
amtliche Butterpriifungen statt, bei
denen die Qualitit der Butter nach
einem bundeseinheitlichen Punktsystem
beurteilt wird (Butterverordnung). Da-
nach kann Butter bis zu 20 Wertmale erzielen, von denen 10 auf den Geschmack ent-
fallen. Nur Butter, welche mindestens 17 Punkte, davon 9 fiir den Geschmack, er-
reicht, darf als Deutsche Markenbutter in den Handel gebracht werden. Die
ndchste Qualitédt ist Deutsche Molkereibutter. Sie muB in der Giiteskala
wenigstens 16 Punkte, davon mindestens 6 Geschmackspunkte, erzielen. Butter, die
nur 13 Wertmale aufweist, wird als Deutsche Landbutter verkauft.

Von diesen Butterqualitaten gibt es zwei Sorten, die sich durch den Geschmack
unterscheiden. Es sind Sauerrahm- und Siiirahmbutter. Wahrend bei der SiiBrahm-
butter der aus der frischen Milch durch Zentrifugieren gewonnene Rahm direkt, also
noch siiB wie fir Schlagsahne, verbuttert wird, unterwirft man bei der Sauerrahm-
butter den Rahm einer Sauerung. Dieser ProzeB wird durch Mikroorganismen hervor-
gerufen, die hierfiir geziichtet werden. Bei dieser gelenkten S#uerung des Rahms
entstehen darin diejenigen Aromastoffe, die der Sauerrahmbutter den bei uns so
geschétzten Geschmack verleihen. Deshalb wird in der Bundesrepublik iiberwiegend
Sauerrahmbutter verzehrt. Die Siirahmbutter schmeckt dagegen sehr milde und viel
neutraler.

Der groBte Anteil der bei uns verbrauchten Butter kommt ausgeformt und abgepackt
in den Handel.

Die Verordnung zur Anderung der Butterverordnung vom 26. 10. 1964 schreibt vor, daB
Butter nicht weniger als 82% Fett und nicht mehr als 16% Wasser enthalten darf.
Diese Fett- und Wasseranteile entsprechen dem internationalen Standard.

Die Anlage 3 dieser Verordnung enthilt auBerdem die Verpflichtung, das offene
Datum des Ausformtages ab 1. November 1965 an gut sichtbarer Stelle der Ver-
packung, z. B. auf der Oberseite, anzugeben,

Die vorgeschriebenen Angaben iiber die Handelsklassen bzw. Qualitdtsklassen bei
auslandischer Butter gelten weiterhin und diirfen jetzt durch zusitzliche Informationen
ergénzt werden.

Fiir den Butterverbrauch spielt das Sozialprestige eine unverkennbare Rolle.
In einzelnen Gegenden Deutschlands wird ,gute Butter” gekauft. Ferner steht der
Butterverbrauch in einer Relation zum Sozialprodukt. Aber auch die klimatische Lage
und die historische Entwicklung sind bedeutsam. Es gibt zahlreiche europiische Lander,
wie Spanien und andere siideuropdische Staaten, in denen Butter nie eine Rolle gespielt
hat und auch heute noch vielfach ohne Bedeutung ist.

Zum SchluB soll nicht Gbersehen werden, daB Butterfett bei krankhaften Stérungen
der Verdauung leichter bekémmlich ist als ein Teil der anderen Fette. :

Die Schlachtfette werden nach ihrer Konsistenz in die weicheren Schmalze und
die festeren Talge eingeteilt und mit der Tierart, z. B. als Schweineschmalz oder
Rindertalg, bezeichnet. Sie werden aus ausgesuchten Fettgeweben, wie Flomen,
Bauch- oder Riickenspeck u, a., der Tiere durch alsbaldiges Ausschmelzen gewonnen.
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Der technische ProzeB entspricht dem im Haushalt gebréduchlichen , Auslassen’, nur
wird er in den Schmalzsiedereien und Talgschmelzen viel schonender ausgefiihrt.
Soweit erforderlich, werden die ausgeschmolzenen Fette noch filtriert, um sie von den
Resten der Grieben zu befreien. Jede weitere Behandlung der Schlachtfette ist in der
Bundesrepublik verboten. Hauptsichlich werden bei uns Schweineschmalz und
Rindertalg verwendet, wihrend andere Schlachtietie, wie Gefliigel- oder Hammelfett,
mengenmiBig keine groBe Bedeutung im Haushaltsverbrauch haben.

Zu den tierischen Fetten gehdren noch diejenigen der Meerestiere, besonders der
Waltran und die Fisch&le. lhre Gewinnung erfolgt im Prinzip ebenso wie die der
Schlachtfette. Jedoch sind die auf diese Weise erhaltenen rohen Ole wegen ihrer
dunklen Farbe und dem meist als unangenehm empfundenen Fischgeschmack noch
nicht gebrauchsfiahig. Die weitere Behandlung dieser Ole geschieht in einer Weise,
wie sie bei den Pflanzendlen beschrieben wird.

b) Pflanzendle und -fette

Uber 60% unseres Fettbedarfes werden durch Importe gedeckt. L4Bt man die Butter
auBer acht, so sind es sogar 80—90%. Die Einfuhren bestehen noch vorwiegend aus
Olsaaten und -friichten. Doch gehen die Erzeugerlander mehr und mehr dazu lber,
die Rohstoffe selbst zu verarbeiten und rohe oder halbraffinierte Tle auszufithren.
Diese Abhingigkeit vom Import bedingt, daB die Qualititen der zur Anlieferung
kommenden Rohmaterialien wechseln. Auch die im eigenen Lande erzeugten Ol-
saaten, vorwiegend Raps und Riibsen, werden in ihrer Giite von den Witterungs-
verhiltnissen stark beeinfluBt. Trotzdem soll die fettverarbeitende Industrie Nahrungs-
fette von stets gleichbleibender Giite auf den Markt bringen. Es ist leicht einzusehen,
daB diese Forderung nur durch den ProzeB einer technologischen Behandlung erfiillt
werden kann. Zum besseren Verstidndnis der technisch geiibten Verfahren seien
einige kurze Erlduterungen vorausgeschickt.

Aus den Saaten und Friichten wird das Ol durch Pressen gewonnen. Anstelle der
frither (iblichen hydraulischen Pressen werden heute praktisch ausschlieBlich
Schneckenpressen benutzt. Durch den hohen Druck, den diese Pressen auf
die Samen ausiilben, erwdrmen sich diese etwas. Dadurch wird das Ol dinnflissiger
und tritt leichter aus den Zellen der Samen aus. Einzelne Saaten, z. B. Lein- und
Sonnenblumensaat, miissen vor dem Pressen gerostet oder angewidrmt, andere, wie

Italienische Olmihle
aus dem Jahre 1570

Nach der ersten Pressung ist in den Rickstdnden noch ein zu hoher Rest an Ol
enthalten. Sie werden deshalb entweder erwidrmt und nochmals gepreBt oder es
wird der Rest an Ol mit einem hierfir besonders gereinigten Benzin herausgelést. Im
leizteren Falle spricht man von Extraktion. Die verbleibenden, fast fettfreien
Riickstande werden wegen ihres oft hohen EiweiBgehaltes als Viehfutter verwendet.

2. Industrielle Behandlung der Fette
a) Warum raffiniert man Fett?

Die so gewonnenen, rohen Ule sind meist noch nicht gebrauchsfertig. Sie sind triibe,
haufig dunkel und haben gelegentlich auch einen Beigeschmack. Es wurde schon davon
gesprochen, daB die ungesittigten Bestandteile der Ule mit dem Sauerstoff der Luft
reagieren und ranzig werden (siehe Seite 8). Diese Verénderungen kénnen schon in
den Olsaaten wihrend des meist langen Transportes eintreten. Da die Ranziditits-
produkte unangenehm schmecken und z. T. gesundheitsschidlich sind, missen sie
sorgfiltig entfernt werden.

Daneben bilden sich durch die Einwirkung von Luftfeuchtigkeit und pflanzeneigenen
Fermenten aus den Fetten freie Fettsduren. Besonders die kiirzerkettigen
Séuren machen sich infolge ihres Geruchs und kratzenden Geschmacks stdrend
bemerkbar. Der Chemiker spricht in diesem Falle von Saure-Ranzigkeit. Daher miissen
zur Gewinnung einwandfreier Fette auch die freien Fettsduren soweit wie méglich
entfernt werden.

In den rohen Fetten sind neben diesen Produkten noch die Fettbegleitstoffe
enthalten, von denen schon die Rede war. Zu den Begleitstoffen gehéren: Farb-,
Geruchs- und Geschmacksstoffe, Triibstoffe (meist eiweii- und zuckerartige Ver-
bindungen), Phosphatide (Lecithine), Tocopherole (Vitamin E), Sterine und einige
spezifische Substanzen, z. B. ,Gossypol” im Baumwollsaatél, ,,Sesamol* im Sesamdl.
Von diesen Begleitstoffen sind einige erwiinscht und erndhrungsphysiologisch
wertvoll, wie Carotin (nach seinem Vorkommen in Karotten benannter roter Farbstoff
mit Vitamin-A-Wirkung), Vitamin A und Tocopherol. Diese sollen erhalten bleiben,
die wertmindernden Stoffe aber miissen entfernt werden.

Moderne Olmihle




b) Wie die Fette raffiniert werden

Die Entfernung der unerwiinschten Be-
standteile aus dem rohen Ol und Fett wird als
Raffination bezeichnet. Sie ist entschei-
dend wichtig, um ein kristallklares, gut
schmeckendes, angenehm duftendes und ge-
fallig aussehendes Speisedl zu erhalten. Die
technischen Verfahren der Raffination umfassen
die Entfernung der Triibstoffe (Entschieimung),
der unangenehm riechenden und kratzig schmeckenden Fettsduren (Entsduerung), eines
Teiles der natiirlichen Farbstoffe (Bleichung) und der evtl. vorhandenen Ranziditits-
produkte sowie unerwiinschter Geschmacks- und Geruchsstoffe (Desodorierung).

Die einzelnen technischen Vorginge sind den Erfordernissen und dem gesteckten
Ziel angepaBt. Sie werden, besonders im Hinblick auf die Qualitit des erzeugten
Speisedles und als industrieller ProzeB, auch aus wirtschaftlichen Uberlegungen so
schonend wie méglich ausgefiihrt. Die Deutsche Forschungsgemeinschaft hat die in
der Technik gelibten Verfahren durch eine Kommission iiberpriifen lassen und genaue
Richtlinien iliber die Durchfithrung der einzelnen Stufen der Raffination aus-
gearbeitet. Diese Richtlinien werden von der Industrie eingehalten. Ernidhrungs-
physiologisch sind gegen die heute in Deutschland gebriauchlichen Verfahren der Raffi-
nation keine Bedenken zu erheben.

c) Hartung der Ule

Wissenschaftlich bezeichnet man als Fetthartung alle MaBnahmen, durch die
ein flissiges oder weiches Fett in ein streichbares oder festes Fett iiberfiihrt wird,
Um dieses Ziel zu erreichen, gibt es dre i verschiedene Methoden, von denen noch
- ausfuhrlicher gesprochen werden soll. Strenggenom-
Pt é\ men miiBte auch eine seit Jahrhunderten im Haushalt

NE Y geiibte Methode als ,Fetthartung” aufgefaBt werden.

Giénseschmalz ist sehr weich, manchmal fast fliissig.
Wird eine Portion von dem festeren Schweineschmalz
beigefiigt, dann gibt dies Gemisch ein nach Génse-
schmalz schmeckendes, aber streichfihiges Fett. Das
zu weiche Géanseschmalz wurde ,gehidrtet”, In der
Industrie wird nach dem gleichen Prinzip gearbeitet;
Ole und feste Fette werden in einem Verhiltnis ge-
mischt, bei dem ein streichbares — also halbfestes —
Fett entsteht. Von alters her waren in Mitteleuropa
die hauptsichlichen Speisefette Butter und Schweine-
schmalz, also Streichfette. Als um die Mitte des ver-
gangenen Jahrhunderts einerseits durch rapide Ver-
mehrung der Bevélkerung und andererseits durch die
zunehmende Industrialisierung der Fettverbrauch er-
heblich stieg, reichten diese Quellen zur Deckung

Mége-Mourigs (1817-1880)
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des Bedarfs nicht mehr aus. Zwar gab es in
tiberseeischen Lindern reichlich Ole und
auch Fette. Deren Beschaffenheit entsprach
aber nicht den Essensgewohnheiten in West-
europa. Man war eben daran gewdhnt, das
Fett auf Brot streichen zu kénnen, Die Haus-
frau benutzte auch feste oder streichfdhige
Fette zum Braten, Kochen und Backen.

Als diese Fette infolge stdrkerer Verknap-
pung immer teurer wurden, schrieb Kaiser
Napoleon 1ll. von Frankreich ein &ffentliches
Preisausschreiben fiir die Erfindung eines
preiswerten Streichfettes aus, das die Lucke
in der Fettversorgung schlieBen und einen
fiir jedermann erschwinglichen Brotaufstrich
an Stelle von Butter darstellen sollte. Der
Franzose Mége-Mouriés (1817-1880) loste
dieses Preisausschreiben mit der Erfindung eines Streichfettes, das er Margarine
nannte. Zur Herstellung wurden festes Fett, Ol und Milch benétigt. Fiir eine Pro-
duktion in groBem MaBstab war der Anteil an festem Fett immer noch ein nicht zu
iiberwindender EngpaB. Fliissige Ule gab und gibt es bedeutend mehr als verlangt
werden, Aber der Bedarf an festen Fetten konnte erst gedeckt werden, nachdem
der Deutsche W. Normann die chemische Fetthartung erfunden hatte. lhr
Prinzip beruht auf folgender einfacher Uberlegung: Die Fette und Ole enthalten
Gemische aus gesittigten und ungesittigten Fetisduren. In den Olen ist lediglich
der ungesittigte Anteil groBer. Wenn es uns gelingt, einen gewissen Teil der
ungeséttigten in gesattigte Fettsduren umzuwandeln, dann muB aus dem Ol ein Fett
werden. Diese Umwandlung ist durch einen einfachen chemischen ProzeB méglich.
Man lagert den im Fettsdure-Molekiil fehlenden Wasserstoff an die ungesattig-
ten Bindungen an (Hydrierung), wodurch gesittigte entstehen. Es muB jedoch betont
werden, daB ,,gehirtete” Fette stets noch einen groBen Anteil an ungeséttigten Feti-
sduren enthalten. Nunmehr war es méglich, die Nachfrage nach streichfdhigen Fetten
zu decken. Dadurch konnten Millionen Menschen ihren Essensgewohnheiten treu blei-
ben und hatten — unabhingig von Butter, Schmalz und Talg — ausreichende Mengen
an Streichfetten.

W. Normann (1870-1933)

Wissenschaftler fanden, daB es etwas ganz Ahnliches seit undenklichen Zeiten in der
Natur gibt. Die Wiederkduer, z. B. Kihe, Schafe, Hirsche und Kamele, haben einen
vierteiligen Magen. Das grobzerkaute Futter gelangt zuerst in den Pansen und wird
dort unter Mitwirkung von Kleinlebewesen (Bakterien) vorverdaut. Dann folgt das
griindliche Zerkauen des Futters und die eigentliche Verdauung. Die Futterfette
erfahren bei der Vorverdauung im Pansen eine Hirtung, die praktisch der von
W. Normann erfundenen entspricht. Nur wird sie bei den Wiederkduern durch die
Tatigkeit der Kleinlebewesen hervorgerufen.
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Bei dieser ,Fetthdrtung” im Pansen der Wiederkiuer, ebenso wie in den Appara-
turen der Industrie, bilden sich verdnderte ungesittigte Fettsduren, die die Chemiker
trans-Fettsduren nennen.

Es besteht noch immer Unklarheit dariiber, ob diese trans-Fettsiuren fiir den Men-
schen schadlich sind oder nicht. Es gibt Wissenschaftler, die von der Wahrscheinlich-
keit einer spdteren Schadigung sprechen, andere Wissenschaftler halten die trans-
Fettsduren fiir véillig unbedenklich. Diese Gruppe kann sich dabei neben zahlreichen
wissenschaftlichen Untersuchungen auch auf das naturbedingte Vorkommen der trans-
Fettsduren in allen wiederkduenden Tieren und vielen Pflanzen (z. B. Spinat) stiitzen.
Aber auch die andere Gruppe hat gewichtige Argumente ins Feld zu fithren, z. B. daB
das, was fiir Kithe und Kamele gut ist, dem Menschen nicht unbedingt bekémmlich
zu sein braucht. An vielen Forschungsinstituten und an zahlreichen Kliniken auf der
ganzen Welt wird deshalb intensiv daran gearbeitet, GewiBiheit Uber diese Fragen
zu erlangen.

FETT- MOLEKUL (Triglycerid )
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Ausgeldst durch diesen Streitfall, besann man sich in der Industrie auf ein lange
bekanntes Verfahren, nach dem es gelingt, sehr weiche Fette in einen éligen und einen
festen Anteil zu zerlegen. Die Fette werden auf eine geeignete Temperatur gekiihlt und
dann gepreft. Dabei lauft ein Teil des Fliissigen (also Ol) ab und festeres Fett bleibt
zuriick. Dieses hat bei der schonenden Behandlung keinerlei Verdnderungen erfahren.
Das Verfahren entspricht in seiner Wirkung dem erwdhnten Beispiel vom Ginse-
schmalz. Dort wurde festeres Fett zugefigt, um ein bei Zimmertemperatur streich-
fahiges Produkt zu erhalten. Bei der Methode des , Abpressens” wird ein Teil des
Flissigen entfernt. Nach den Erlauterungen iiber die ,chemische Fetthirtung” nach
W. Normann |46t sich erkennen, daB in beiden Fillen der prozentuale Anteil an
gesittigten Fettsiduren erhéht wird.

Daneben gibt es noch ein drittes Verfahren, um weiche Fette in festere umzuformen.
Es ist die sogenannte Umesterung. Sie beruht darauf, daB man einzelne der drei
Fettsduren im Fettmolekil — der Chemiker spricht von Triglycerid — ihre Platze
wechseln |4Bt. Hierdurch wird ebenfalls eine Erhohung der Schmelztemperatur erreicht.
Fihrt man diesen ProzeB mit einem Gemisch aus Ol und festem Fett durch, so
entsteht ein weiches Fett, das entgegen der Mischung beim Lagern nicht , ausdit”, d. h.
keine flissigen Anteile in Trépfchen abgibt. Die Umesterung wird in der Technik durch
Erwdrmen des Oles mit einer kleinen Menge eines Katalysators®) ausgefiihrt, den man
bei der anschlieBenden Raffination wieder vollstandig entfernt. An den Fettsduren
treten bei der Umesterung keine Veranderungen ein.

3. Die Margarine

Uber die Erfindung der Margarine wurde bereits bei der Hartung der Ole berichtet,
Doch wiirde heute niemand das Produkt verzehren, auf das Mége-Mouriés im Jahre
1869 ein Patent anmeldete. Wir erwarten heute von diesem Erzeugnis, daB} es in seiner
Beschaffenheit der Butter dhnlich sein muf, eine entsprechende Farbe hat, Butter-
geschmack aufweist und beim Erhitzen in der Pfanne nicht spritzt. Es soll als Brot-
aufstrich ebenso geeignet sein wie zum Kochen und Braten. Ferner soll es einen
Gehalt an Vitaminen besitzen und in seiner Zusammensetzung den geltenden
Auffassungen der Erndhrungslehre entsprechen. Da es sich um ein ,Kunst-Produkt”
handelt, ist die Industrie in der Lage, diese Forderungen zu erfiillen.

Woraus besteht die Margarine?

Zur Herstellung von Margarine werden Ole und Fette (80%), Wasser und Mager-
milch (18—209%) mit einem gesetzlich vorgeschriebenen Zusatz von Stirke, Emulga-
toren, Aromastoffen und Carotin zum Farben verwendet.

Die Emulgatoren werden bendtigt, um aus Fett und Wasser eine homogene
Masse herzustellen, wie sie in der gleichen summarischen Zusammensetzung auch in
der Butter vorliegt. Benutzt werden dazu Lecithin aus Eiern oder Sojabohnen und so-
genannte Partialglyceride. Das sind Ester, die aus Glycerin und nur einem oder zwei
Fettsduremolekiilen hergestellt werden. Solche Partialglyceride entstehen auch bei der

*) Katalysator = ein Stoff, der chemische Reaktionen auslést oder ihren Verlauf beschleunigt, ohne selbst
in die Verbindung einzutreten.
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Verdauung der Fette im Kérper dadurch, daB aus dem Fett mit drei Fettsduren pro
Glycerin-Rest unter der Wirkung von Enzymen ein oder zwei Fettsduremolekile abge-
spalten werden. Sie sind also physiologische Umwandlungsstoffe der Fette und haben
auch im Darm die Aufgabe, die Fette zu emulgieren.

Als Aromastoffe werden entweder die natiirlichen Produkte benutzt, die sich bei
der Sauerung in der Mileh bilden und der Butter ihren Geschmack und Geruch verleihen,
oder synthetische Produkte verwendet, die in ihrer Zusammensetzung den natiirlichen
entsprechen oder chemisch &hnlich sind.

Zur Farbung von Margarine diirfen in der Bundesrepublik nur der Farbstoff der
Karotten, das Carotin, oder Annatto, oder ein Gemisch aus gleichen Teilen Carotin und
Annatto verwendet werden. Letzterer ist ein Pflanzenfarbstoff, der aus dem afrikani-
schen Annattobaum gewonnen wird. Chemisch ist der Annatto-Farbstoff dem Safrangelb
sehr dhnlich, das frither im Haushalt zum Backen benutzt wurde. Carotin ist sogenanntes
Provitamin A: es wird im Kérper in Vitamin A umgewandelt. Jede Margarine enthilt als
natiirlichen Bestandteil der benutzten Tle und Fette Vitamin E. Durch Zusatz beson-
ders vitaminreicher Ole, wie Weizenkeim-, Baumwolisaat-, Sojad| u. &, wird in vielen
Margarinesorten der Gehalt an Vitamin E weiter erhght. Vitaminierte Margarine erhélt
dariiber hinaus noch einen Zusatz der Vitamine A und D, wobei die gesetzlichen
Bestimmungen fiir vitaminierte Lebensmittel zu beachten sind. Die Hohe der Zusatze
muff auf der Packung angegeben sein. Gegen Befall durch Schimmelpilze,
erkennbar an dem Auftreten dunkler Flecken, wurde frither vielfach die hierfiir er-
laubte Sorbinsdure zugesetzt. Heute werden im Handel kaum noch Margarinesorten
angetroffen, die mit Konservierungsmitteln versetzt sind, Durch grofite Sorgfalt bei der
Herstellung und Verpackung sowie Erzeugung méglichst kleiner Trépfchen der Emul-
sion eriibrigt sich ein solcher Zusatz, da die Sporen der Schimmelpilze sich nicht ent-
wickeln kénnen, wenn die Wassertrépfchen nur sehr klein sind.

4, Die Plattenfette

Fir Koch- und Bratzwecke werden bei uns vielfach ,Plattenfette” verwendet. Sie
erhielten ihren Namen durch die Handelsform, da sie zu Tafeln oder Platten ausge-
gossen und nach dem Erstarren entsprechend verpackt werden. Es handelt sich um
feste Fette. Urspriinglich fand nur Kokosfett als ,Plattenfett’ Verwendung. Heute
werden auch andere Fette mit entsprechenden physikalischen Eigenschaften gehandelt.
Chemisch sind diese Erzeugnisse reine, farblose — also im festen Zustand weill er-
scheinende — Fette. |hr vorwiegender Gehalt an gesittigten Fettsduren machi sie
besonders unempfindlich gegen Luftsauerstoff und das Ranzigwerden.

5. Die Speisedle

Die Speisedle sind raffinierte und winterisierte Pflanzensie. Von der Raffination war
bereits die Rede. Als Winterisieren wird folgender ProzeB bezeichnet: Alle Ole ent-
halten neben den fliissigen, ungesittigten Fetten auch feste, geséttigte. Die letzteren
sind bei Zimmertemperatur in den fliissigen Anteilen gelést. Wird ein solches Ol nun
abgekiihlt, wie dies z. B. in Vorratsrdumen im Winter der Fall ist, oder beim Einstellen
einer Flasche mit Ol in den Kiihlschrank, scheiden sich feste Anteile aus. Das Ol wird
triibe. Um diese Erscheinung zu vermeiden, wird das Ol schon beim Erzeuger gekiihlt
und die Ausscheidungen abfiltriert. Ein so behandeltes Ol ist ,winterfest”, es ist
winterisiert.

18

Nach den Bestimmungen des deutschen Lebensmittelrechts sind Ole, die z. B. als
Sonnenblumen-, Lein- und Maissl bezeichnet werden, reine, unvermischte Ole
aus diesen Saaten. Gemische von verschiedenen Olen werden o h ne Herkunftsangabe
gehandelt. Diese rechtliche Situation schlieBt nicht aus, daB Erzeugnisse, die unter
einer Markenbezeichnung in den Handel kommen, nicht auch Ole aus einheitlichen
Saaten sind. Zusatzbezeichnungen, wie ,naturbelassen® u. 4., unterliegen keinen Be-
stimmungen. Uber den fachlichen Aussagewert dieser Bezeichnungen bestehen unter-
schiedliche Auffassungen.

Weltproduktion an pflanzlichen Speisefetten und -Glen in den Jahren:

1936

KokosnuBal

10%

1965
KokosnuBal
10%
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IV. Welchen Nutzen kann man aus diesen Kenntnissen ziehen?

1. Fiir den téglichen Fetiverbrauch

Die tdglich genossene Fettmenge soll von der gesamten Nahrung nur einen bestimm-
ten Anteil ausmachen. Empfohlen werden 25% der Kalorien in Form von Fett.

Fiir einen Verbraucher mit geringer kor-
perlicher Betitigung, vor allen Dingen bei
sitzender Beschiftigung, entspricht das
einem Verzehr von etwa 76 g Fett. Dieses
Nahrungsfett verteilt sich auf das sicht-
bare und das unsichtbare Fett. Als
.unsichtbares® oder ,versteckies” Fett
wird der Fettgehalt in den Nahrungsmitteln
bezeichnet. Die nebenstehende Tabelle
enthilt hieriiber einige Angaben.

Unter Beriicksichtigung der ,versteckten®
Fette verbleiben als sichtbarer Anteil
nur etwa 40 g Fett pro Tag. Bei dieser
.Fettportion® ist zu erkennen, daB der
derzeitige Fettkonsum wesentlich hoher
ist. Zur Gesunderhaltung ist daher MaBi-
gung zu empfehlen.

2. Zur Auswahl der Fettarten

Als Brotaufstrichfette kommen in erster
Linie Butter und Margarine in Frage. Da-
neben ist auch Schmalz geeignet.

Die Koch- und Backfette werden im allge-
meinen nur bis etwa 100° erhitzt, lhre Aus-
wahl kann daher nach der individuellen
Geschmacksrichtung des Verbrauchers er-
folgen.

Anders ist es bei Bratfeiten. Sie werden
erhitzt, bis am Bratgut die gewinschte
Braunung auftritt. Bei Butter geschieht
das bei etwa 120°. Margarine verhalt sich
ahnlich. Tierische und pflanzliche Fette
erfordern jedoch meist eine Erhitzung bis
auf 1807 bis 2307, Fir kurze Zeit halten alle
Fette und Ole diese Belastung aus. Nach
einigen Stunden aber treten chemische
Verdnderungen ein, die immer inten-
siver werden, Fir Bratzwecke, besonders
bei wiederholtem Erhitzen eines ,Fett-
Topfes”, z. B. bei der Anfertigung von
Gebidck in ,schwimmendem Fett*, von
Pommes frites, Pfannkuchen u. a., bieten
die Plattenfette wegen ihrer erhéhten
Wirmebestindigkeit Vorteile; sie sind be-
stdandiger, aber nicht unbegrenzt haltbar.

Fettgehalt einiger Nahrungsmittel

100 g Nahrungsmittel enthalten die ange-
gebene Menge Fett in Gramm.

keal insges.
| Rindfleisch - 2-24 _
(o W ov [
CETSEN — —

l Heringe

[ Butter

ﬁﬁsa (vollfett)

| Kase (halbers)

I Margaorine

I Schmaolz

| Speisedle

| Pflanzenfette

| Sojabohnen

Wal- u. Hoselndsse
| (ohne Schalen

lErdnﬁsse

o || LI il
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Bei lingerem Erhitzen bilden sich Zersetzungsprodukte, die auf die Dauer gesund-
heitsschidlich sind. Aus erndhrungsphysiologischen Griinden sollte das Fett in Friteu-
sen daher oft erneuert werden, jedenfalls viel dfter, als dies in der Praxis meistens
geschieht.

Speiseéle kénnen sinngem#B fiir alle Haushaltszwecke verwendet werden. Beson-
ders zu empfehlen sind sie fiir Salate, Mayonnaisen usw. Sie kénnen auch gut zum
Backen gebraucht werden. Einen hohen Gehalt an essentiellen Fettsduren haben aber
nur einzelne der Speisedle. Hieriiber gibt die Tabelle auf Seite 7 Auskunft. Derjenige,
der Speisedl als Quelle vermehrter Zufuhr von essentiellen Fettsduren verwenden
méchte, sollte diese Tatsache beriicksichtigen.

Durch den hohen Gehalt an ungesittigten Fettsiuren sind die Speisedle gegeniiber
Luftsauerstoff empfindlich. Ole diirfen bei der Verwendung zum Braten nur méglichst
kurz erhitzt werden. Temperaturen, bei denen bléauliche Dampfe (oberhalb des Rauch-
punktes) aufsteigen, sind auf jeden Fall zu vermeiden.

3. Zur Lagerung der Fette

Jeder Haushalt sollte iiber einen gewissen Vorrat an Fetten
und Olen verfiigen, Dariiber hinaus ist es erstrebenswert, eine
Reserve fir etwaige Krisenzeiten zu besitzen. Nun gehdren Ole
und Fette zu den verderblichen Nahrungsmitteln, deren Bevor-
ratung eine gewisse Sorgfalt verlangt. Ole und Fette sind sehr
empfindlich gegeniiber Fremdgeschmack! lhre Aufbewahrung
sollte daher so erfolgen, daB sie keinen fremden Geruch an-
nehmen kénnen.

Fiir die Lagerung ist folgendes zu beachten: Der Vorrat an
Margarine) soll ki h | und dunk e | gelagert werden, am besten im Kiihlschrank. Auch
unter diesen Umstédnden sind sie nur begrenzt haltbar, verlieren nach 6—8 Wochen an
Qualitit und werden bald danach ranzig.

Plaftenfette sind bei Lagerung an einem kiihlen Ort und im Dunkeln in nicht
angebrochener Packung viele Monate haltbar.

Schmalz bleibt je nach Qualitat und Frische zum Zeitpunkt des Einkaufs 3—6 Monate
einwandfrei.

Speisedle kénnen in original verschlossenen GefdBen kiih| und bei durchsichtigen
Verpackungen auch dunkel "2 bis 1 Jahr aufbewahrt werden. Angebrochene
Packungen werden viel leichter ranzig. Je weniger in dem GefidB noch vorhanden ist,
desto schneller tritt der Verderb ein. Auf jeden Fall sollte die angebrochene Packung
(Flasche, Kanne, Blechdose) nach jedem Gebrauch wieder gut verschlossen werden.

Die erwdhnten Haltbarkeitszeiten sind Erfahrungswerte. In der Praxis kénnen Abwei-
chungen eintreten, da der Endverbraucher im unklaren dariiber ist, welche Zeit zwischen
der Herstellung und dem Einkauf verstrichen ist.

V. Die gewonnenen Erkenntnisse

In dieser Broschiire ist der Versuch gemacht, den heutigen Stand der wissenschaft-
lichen Erkenntnisse iiber die Nahrungsfette darzulegen. Der Rahmen der Schrift erfor-
dert es, daB nur die Ernihrungsbedingungen fiir Gesunde beriicksichtigt werden konn-
ten. Fragen nach Schonkost, Didt und MaBnahmen bei Stoffwechselstérungen oder
anderen Erkrankungen gehéren in das Gebiet der Medizin.
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SiiBigkeiten und
Naschereien fiihren

ebenso schnell zu
unerwiinschtem Uber-
gewicht wie Nahrungsfette.

Bei der Auswahl der Fette
auf Vielfalt Wert legen.
Streichfette, Kochfette
und Ole tragen dazu bei,
den Kdrper gesund und
leistungsfahig zu erhalten.

Der Gesunde
sollte beherzigen:

Nur so viel essen, wie
der Korper benotigt!
Nur 20-25% der
bendtigten Kalorien
sollen durch Fett
gedeckt werden.




HAUPTEXPORTGEBIETE

Weltproduktion
von Fetten und Tlen 1965
(Mengen in 1000 t)

Baumwollsaatsl
ErdnuBal
Sojabohnendl
Sonnenblumendl
Olivensl

Rubol
KokosnuBal

Palmkern- u. Palmél

Leindl 1075
i H B E E E E E =
Andere Tle 1485 ‘B::ltmwlt- Erdnilsse Kopra Leinsaat Rapssaat Palmal Sojabohnen E]Trrl:::l-wme
Butter 4735
B: USA (ca. 80 %), Sudan
E: Argentinien, Nigeria, Senegal, indien (sehr wenig)
Schmalz 4375 K: Philippinen (ca. 70 %), Indonesien, Malaysia
L: Argentinien, Uruguay, USA
R: Dénemark, Schweden, Frankreich, Bundesrepublik,
Talg 4 305 USA, Kanada
P: Indonesien, Malaysia, Nigeria, Kongo
Seetierdle 1096 S: USA

So: UdSSR (Ukraine), Bulgarien, Ungarn, Argentinien
Die aufgefihrien Linder liefern ca. 80 bis 95 % der im

Gesamtproduktion 36560 Welthande| befindlichen Mengen.
—— Erzeugungen an andersn Stellen sind unbedeutend.
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VON ROHSTOFFEN FUR DIE OLINDUSTRIE
Kopra

Kopra ist die Bezeichnung fiir das getrocknete Nihr-
gewebe der KokosnuB, die vorzugsweise in den Kiisten-
streifen der Tropen und Subtropen gedeiht. Als Export-
lander stehen die Philippinen, Indonesien und Malaysia
im Vordergrund. Wegen ihres sehr groBen Fettgehaltes
von durchschnittlich 80—65%e nimmt Kopra unter den Roh-
waren eine wichtige Stellung ein und hat einen mafigeb-
lichen Anteil am Import der fettarmen Lander.

Olpalme

Ein wichtiger Rohstoff-Lieferant ist auch die hochwiichsige
Olpalme, deren traubenghnliche Fruchtstande rund 1000
bis 2000 Friichte enthalten, Durch Auspressen des leicht
verderblichen Fruchtfleisches gewinnt man bereits in den
Anbaugebieten das in der Margarine- und Seifenindustrie
benutzte Palmél, das durch einen hohen Gebhalt an
Carotin (Provitamin A) ausgezeichnet ist. Nach der Ent-
fernung des weichen Fruchtfleisches bleiben die sehr har-
ten Palmkerne zurick. In den Kernen ist ein fett-
haltiger Same enthalten, aus dem in den Verbraucher-
landern das Palmkernfett gewonnen wird. Neben Nigeria
und Malaysia beliefern vor allem Indonesien und der
Kongo den Weltmarkt mit Palmkernen.
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Sojabohne
Seit tiber 1000 Jahren Volksnahrungsmittel der Chinesen, wird
die Sojabohne in den letzten Jahrzehnten in immer starkerem
MaBe fiir die Produktion von Speisedlen verwendet. Da es sich
bei Sojasl um ein trocknendes Ol handelt, ist es auch fir tech-
nische Zwecke brauchbar. Obwohl die Saat nur einen Ulgehalt
von 17—18%a hat, wird sie nicht ungern verarbeitet, weil das bei
der Olgewinnung anfallende Schrot einen sehr hohen Eiweifl-
gehalt hat und sich deshalb als Kraftfutter besonders eignet. Die
alten Anbaugebiete, China und die Mandschurei, besitzen fiir
den Weltmarkt keine Bedeutung mehr, da fast der gesamte Be-
darf von den USA gedeckt wird. Die Sojabohne gehdrt wie die
Erdnuf zu den Schmetterlingsbliitlern. lhre Friichte gleichen in
Form und Gréfe unseren Erbsen.

Sojabohne

e A
- ‘%3";?3:‘2’?

iy

ErdnuB}

Ein begehrter Rohstoff fir die Margarine- und Speisedlherstellung ist die ErdnuB.
Botanisch gehért die ErdnuBpflanze wie unsere Gartenerbse in die Familie der Schmet-
terlingsblutler. Die Saat enthalt etwa 45-50% Ol. Die Erzeugung in den alten Anbau-
landern, Indien und China, dient heute weitgehend zur Deckung des Eigenbedarfes.
Daher wird der Weltmarkt hauptséchlich von Nigeria, Senegal und Argentinien beliefert.
Diese Lander gehen jedoch mehr und mehr dazu iiber, die Saat selbst zu verarbeiten
und das Ol zu expartieren.

Vq q’}y
L}V 3,7 ) '__'s.-,f\
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Raps

Baumwollsaat
Als Nebenprodukt der Baumwollerzeugung hat die Baumwoll-
saat, auch Cottonsaat genannt, Bedeutung erlangt. Nachdem sie
von den anhaftenden Fasern befreit, ,entlintert”, worden ist,
wird das zu 18—24%, darin enthaltene Ol gewonnen. Die wichtig- Rapssaat

sten Exportldnder sind die USA und der Sudan. Der Bedarf an Rapssaat kann weitgehend aus inléandischem An-
bau gedeckt werden. Haupterzeugungsldnder sind Frankreich,
Danemark und Schweden. Ferner kommen grofie Mengen aus den

Baumwolle USA und Kanada. Der Olgehalt der Rapssaat schwankt zwischen
30 und 4290,
Cotbg
: 1y OB Leinsaat

- 2 Y7 Ein Rohstoff fiir Speisedl und technische Zwecke ist die
H R# = Leinsaat, deren Ol die Eigenschaft besitzt, an der Luft zu
Sonnenblumensaat _ (1N " e |~ trocknen, wobei es, in diinner Schicht aufgetragen, einen
Aus dem Samen der Sonnenblume werden durch ' i\\\. % — . harten und doch elastischen Film bildet. Es ist deshalb
Schilen die Kerne gewonnen, die 40—65%: Ul ent- ' K] f / (72N einer der wichtigsten Rohstoffe fiir die Herstellung von
halten. Sonnenblumentl ist ein sehr geschitztes = \ ‘/ ;< Lacken und Linoleum. Der Olgehalt schwankt zwischen 33
und wertvolles Speisesl. Haupterzeugungsgebiete -\ y und 400, Neben Argentinien und Uruguay treten die USA
sind Stidosteuropa und Argentinien, —ii\ \ A und Kanada als die wichtigsten Leindl-Lieferanten auf dem
" f"/'/ Weltmarkt auf. In zunehmendem Umfang wird anstelle der

/ Saat das daraus im Erzeugerland gewonnene Ol exportiert.
N

\‘(‘ Lein (Flachs)

" / .

Sonnenblume
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Speisefettverbrauch in kg pro Kopf in der Bundesrepublik Deutschland

1 23456728 g9 10 11 12 13 14 1518171819202122232425262?28293031
kg l L L] 1 T T T ] T T T T
FE .-g - s [ ] Butter :
IN EUROP. “ : 1850 B Margarine
B Talg
(in kg pro Kopf) l ] 1 [ Schmalz und Speck
Plattenfett und Ol
e - Bl Gesanmt
1910
435 * HOLL
: 3 1938
1o R o TR .
359 | N/LUXBG. | |
323 x RITANNIEN l
=3 1 1948
32,1 BR Déutschland |
27,9 I N ORWEGEN T
276 M S CHWEDEN | |
27 I SPANIEN =
23,5 N TALEN
06,2 I RLAND (REP.)
257 N FRANKREICH
1963
24,9 N scCH\WEZ
22,0 I - NNLAND
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23,4 I OSTERREICH 1965
20,5 NN FORTUGAL
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