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Evidenz und Empfehlungen
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Ubersicht

Welche Fette sind gesund?
Mediterrane Diat

Olivendl
Gesundheitsnutzen

Ist Rapsol eine Alternative?

Ausblick DO-HEALTH
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Welche Fette sind gesund?

Fettsauren
_— ey |
Gesattigte Ungesattigte = .
. ¢ ¢ . - Transfettsauren

Fettsauren Fettsauren - .
Fleisch, Wurst, Speck, Gehartete Fette, H%; .;
Rahm, Butter Margarine, Chips, Pommes
Zu viel davon erhoht
Schlechtes Cholesterin Einfach Mehrfach
Und begtinstig . .
Herz-Kreislauferkrankungen ungesattigte ungesattigte

Olivendl (85%), Nusse, Avocados Gesunde Ernahrung ist
ausgewogen
Omega3:0megab

| Amerikaner essen 14-25x

mehr Omega6 als Omega3
[lr Omega-6

Sonnenblumendl (70%),

Omega-3

Muscheln, Leinsamen,
Rapssamen, Fisch-Ol
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Die Mediterrane Ernahrung

Hoher Anteil GemUise, Obst, Getreide, Nusse, Gewdlrze,
Krauter — Tomaten!

» Viel Fisch & weisses Fleisch, wenig rotes Fleisch

 Ein Glas Wein

» Olivendl als Hautfettquelle

U universitat Stadt Ziirich
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Lyon Heart Study -
Sekundar-Pravention %;M | St
mit der Mediterranen Ernahrung

e 605 Menschen nach Herzinfarkt, 90% Méanner, mittleres Alter 54 Jahre

* Frankreich — Mediterrane Diat im Vergleich zur normalen franzdsischen
Ernahrung

e Dauer 27 Monate
 Resultate Mediterrane Diat versus Kontrolle:

 70% reduzierte Mortalitat mit Mediterraner Erndhrung

De Longeril, The Lancet 1994
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Primar-Pravention Mediterrane Diat

il
- '_1!“:"

L
I \

plus_y «=u oder plus “qg; oder Diidt mit weniger Fett
e 7447 Menschen im Alter 55-80 Jahre, 57% Frauen
e Erhohtes Risiko fur Herzkreislauferkrankungen ohne Erkrankung
e Dauer 4.8 Jahre
* Resultate:
 MD + Olivendl: 30% weniger schwerwiegende Herzkreislaufereignisse

« MD + Nusse: 20% weniger schwerwiegende Herzkreislaufereignisse

Estruch R; NEJM 2013
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Die ,MIND Diet“ - umfasst 15 Bestandteile

10 x gesund

Grine Blattgemuse Bohnen

‘J\Gelbe Gemiise Fisch

@€ Nisse Poulet

g Beeren

Vollkorngetreide Wein

Olivenol

LT.

Marcarson; 2015 J Acad Nutr Diet
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5 x ungesund

Rotes Fleisch
Butter, Margarine
Kase
Sussigkeiten

Frittiertes /Fast Food
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Memory and Aging Project

Je hoher der MIND-score desto
niediger Risiko Alzheimer Demenz zu erleiden

Personen im 2. Terzil: 35% geringeres Risiko Alzheimer Demenz zu
entwickeln

Personen im 3. Terzil: 53% geringeres Risiko Alzheimer Demenz zu
entwickeln

Morris et al.; 2015 Alzheimer‘'s Dementia
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Fischdl - Omega-3 WIBAS W
GISSI Prevenzione Trial %

o (Grosste Studie mit Omega-3 (1g) +/- Vitamin E (300 mg) verglichen zu
Plazebo

* Bei Uber 11’000 Menschen mit klrzlichem Herzinfarkt (< = 3 Monate)
e Dauer 3.5 Jahre
* Resultate Vitamin E: Kein Benefit
* Resultate Omega-3:
o 20% reduzierte Mortalitat

« 30% weniger Herz-Kreislaufereignisse mit Todesfolge

GISSI investigators; The Lancet 1999
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Mechanistische Studien
Omega-3 Fette und Herz-Kreislauf Gesundheit?

« Stabilisierung Reizubertragung mit Verminderung Herzrhythmus-
Storungen

« Anti-entzindlicher Effekt auf Gefasswand — Verzogertes Wachstum
Arteriosklerose Plaques

» Erhdhung der guten Blutfette -- HDL

Kris-Etherton PM, Harris WS, Appel LJ. Fish consumption, fish oil, omega-3 fatty acids, and cardiovascular disease. Circulation 2002;106:2747-
57.Robinson JG, Stone NJ. Antiatherosclerotic and antithrombotic effects of omega-3 fatty acids. Am J Cardiol 2006;98:39i-49i.

Reiffel JA, McDonald A. Antiarrhythmic effects of omega-3 fatty acids. Am J Cardiol 2006;98:50i-60i.

Harris WS, Miller M, Tighe AP, Davidson MH, Schaefer EJ. Omega-3 fatty acids and coronary heart disease risk: clinical and mechanistic
perspectives. Atherosclerosis 2008;197:12-24.

Lee JH, O'Keefe JH, Lavie CJ, Marchioli R, Harris WS. Omega-3 fatty acids for cardioprotection. Mayo Clin Proc 2008;83:324-32.

Mori TA, Beilin LJ. Omega-3 fatty acids and inflammation. Curr Atheroscler Rep 2004;6:461-7.
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Maoglicher Gesundheitlicher Nutzen
Omega-3 basierend auf
Beobachtungsstudien | Hautalterung?

| Risiko an Krebs zu

erkranken® 1 Gefassfunktion?

aus
grosser
Studie
fehlt

| Entziindung? 1 Blutfettwerte?

1 Hirnleistung® | Risiko fur Herz-

Kreislauferkrankungen?

Deshalb

_ 0 e
@HEALTH(—q
s

| Risiko fur Diabetes*

. e . ; 0
U] UniversitatsSpital asenyingshackl (2015); 2Cicero (2008); *Schwingshackl (2014); “Schwingshackl 2017; DOJHEALTH/
L/ Zirich . ~
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Wieso ist Olivenol gesund?

Fettsduren Zusammensetzung Olivendl

Bl Gesittigte Fettsauren (FS) [ Einfach ungesattigte FS [l Omega-6 Bl Omega-3

Ist Rapsol eine Alternative?

Stadt Zirich
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Olivenol & Rapsol - im Vergleich

Bl Gesattigte Fettsauren (FS)

RapSfﬂ I | Einfach ungesattigte FS
Olivendl ] Bl Omega6
Bl Omegas3

» Vergleichbar gut bzgl. Fettsaurenzusammensetzung
« Olivendl reicher an Nebenbestandteilen (Carotinoide, Vitamin E)

* Olivendl wird eher roh genossen => gesundheisférdernde Substanzen bleiben
erhalten

« Wenig Kurz-Zeitstudien Studien zu Rapsol / Canola-Ol

M) Rapsol ist gut, gesundheitlicher Nutzen nicht belegt

Hoffman et al.; 2014, Br J Nutri
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Erhitzen von Olivenol

e Olivendl ist hitzestabil bis 180°
o Viele gesundheitsfordernde Stoffe bleiben erhalten

o Einige werden zerstdrt und haben keine Wirkung mehr, sind aber nicht
schadlich!

o Erhitzen >180°
o Kann zu Degradation von Fettsdauren und anderen Stoffen fiihren

o0 Schadliche Effekte nicht erwiesen, aber zurzeit nicht empfohlen

Allouche et al.; 2007 J Agric Food Chem
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Zusammenfassung

Low-Fat-Diaten sind tberholt

Es geht nicht darum kein Fett zu essen, sondern das richtige Fett zu
essen

» Fette sind wichtige Energietrager, Aufnahme fettlosliche Vitamine (z.B.
Vitamin D), Gehirn und Nervenfunktion, wichtige Bestandteile der
Zellwande, Cholesterin ist Baustein verschiedener Steroidhormone
(Testosterone, Ostrogen, Cortisol)

» Gesunde Fette sind Pflanzendle — vor allem Olivendl + Omega-3 Fette
(Fisch, Leinsamen, Baumnisse)

 Mediterrane Ernahrung ist belegt in der Primar- und
Sekundarpravention von Herzkreislauf-Erkrankungen
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Weitere Omega-3 gesundheitliche
Benefits werden in DO-HEALTH ) 0
gepriift ot (DO, HEALTH( @l/

| Risiko an Krebs zu

erkranken 1 Geféassfunktion

aus
grosser
Studie

| Entztindung 1 Blutfettwerte

1 Hirnleistung | Risiko fur Herz-

Kreislauferkrankungen

.

| Risiko fur Diabetes
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Ernahrungserfassung DO-HEALTH
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