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Je mehr Nahrungsfasern, desto kleiner das
kardiovaskuldre Risiko

m -- Threapleton DE, Greenwood DC, Evans CE et al.
Dietary fibre intake and risk of cardiovascular disease:
systematic review and meta-analysis. BMJ 2013 (19.
Dezember); 347: {6879
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Obwoh! die Haufigkeit von kardiovaskularen Krankheiten
(KVK: Schlaganfall oder koronare Herzkrankheit) in hochent-
wickelten Landern abnimmt, sind diese in Europa immer noch
die Ursache fiir fast die Halfte der Todesfdlle. Der schiitzende
Effekt von Nahrungsfasern vor kardiovaskuldren (KVK) und
speziell koronaren Erkrankungen wurde schon mehrfach nach-
gewiesen. Mehrere Studien differenzierten zwischen verschie-
denen Fasertypen oder gaben Hinweise auf eine Dosisabhan-
gigkeit der Wirkung. In dieser Meta-Analyse wurde erstmals
systematisch untersucht, ob der Einfluss der Nahrungsfasern
auf die KVK von der Art der Fasern abhangt und ob er dosis-
abhangig ist. In die Studie wurden prospektive, zwischen 1990
und August 2013 publizierte, englischsprachige Kohortenstudi-
en mit einem Follow-up von mindestens drei Jahren aufge-
nommen.

22 Kohortenstudien erfiillten die Auswahlkriterien und gaben
Auskunft tiber die eingenommene Fasermenge, die Fasertypen
und deren Herkunft. Die zusétzliche Einnahme von taglich sie-
ben Gramm Nahrungsfasern war durchschnittlich mit einem
um 9% geringeren relativen Risikos von KHK (wie auch spezi-
ell von koronaren Ereignissen) verbunden. Bei Tagesmengen
tber ungeféhr 30 g war der Effekt noch vorhanden, aber weni-
ger signifikant. Wurden verschiedene Fasertypen (I6slich, un-
l6slich) oder Fasern verschiedener Herkunft (Getreide, Gemii-
se, Friichte) getrennt ausgewertet, ergaben sich leicht unter-
schiedliche, mehr oder weniger signifikante schitzende Effek-
te, die immer dosisabhdngig waren.

Die Schweizerische Gesellschaft fiir Erndhrung empfiehlt, tag-
lich drei Portionen Cemtise und zwei Portionen Friichte zu es-
sen. Nach dieser Meta-Analyse diirften es sogar einige mehr
sein. Je sieben Gramm zusatzlich eingenommene Nahrungsfa-
sern — in vollwertigen Nahrungsmitteln, nicht als konzentrierte
Zusétze — vermindern das relative Risiko fiir eine kardiovaskula-
re Erkrankung um jeweils 9%. Sieben Gramm sind in zwei bis
vier Portionen Gemdise oder Friichte oder in einer Portion Voll-
korngetreide enthalten. Die Zunahme des protektiven Effekts
wurde bis zu einer taglichen Einnahme von 60 g Fasern nachge-
wiesen. Dies bedeutet, dass Vollkornprodukte, Gemdse und
Friichte einen noch erheblich grosseren Teil der Erndhrung aus-
machen sollten, als bisher empfohlen wurde.

Zusammengefasst und kommentiert von Peter Koller
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