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Wie ist Fett aufgebaut? 

Fe#säure 

Fe#säure 

Fe#säure 

Glycerin 

Fe2säuretypen (nach Anzahl Doppelbindungen) 

Gesä;gt 
(keine Doppelbindung) 

Einfach ungesä;gt 
(eine Doppelbindung) 

Mehrfach ungesä;gt 
(mehr als eine Doppelbindung) 

Arten von Doppelbindungen 

cis‐KonfiguraEon  trans‐KonfiguraEon 

Grundstruktur der Triglyceride 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Trans‐Fe2säuren 
< 1 En% 

GesäGgte Fe2säuren 
≤ 10 En% 

Einfach ungesäGgte 
Fe2säuren 10‐15 En% 

Mehrfach ungesäGgte 
Fe2säuren 7‐10En% 

Omega‐6 
Fe2säuren 

Omega‐3 
Fe2säuren 

Linolsäure (LA)*  α‐Linolensäure (ALA)* 

γ‐Linolensäure  Eicosapentaensäure (EPA) 

Dihomo‐γ‐Linolensäure  Docosahexaensäure (DHA) 

Arachidonsäure 

Quelle: nach Referenzwerte für die Nährstoffzufuhr (DGE) 

günsUge Fe2säuren ungünsUge Fe2säuren 

*  essenEelle Fe#säuren müssen 
regelmäßig über die Nahrung 
zugeführt werden, weil der Körper 
sie nicht selbst herstellen kann. 

En% = Energieprozent 

Relevante Fettsäuren in der Nahrung 
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Wozu essentielle Fettsäuren ? 

EssenUelle Fe2säuren 


   halten die Zellmembran flexibel  


   bilden körpereigene Gewebshormone 


   begünsEgen die Gefäß‐ und Herzgesundheit 


   Linolsäure dient der RegulaEon der Wasserpermeabilität der Haut 


   α‐Linolensäure  Vorstufe von DHA  diese 

 •  fördert Ausreifung des Gehirns beim Fötus und 

 Gehirnentwicklung bei Kindern 

•  senkt das Risiko für Frühgeburten 

 •  begünsEgt Sehvermögen und Feinmotorik bei Kindern 

 •  senkt möglicherweise das Allergierisiko 

4 



FETTE, FETTSÄUREN UND FETTEMPFEHLUNGEN 

0 

20 

40 

60 

80 

100 

120 

140 

160 

Fettsäurenaufnahme von erwachsenen 
Österreichern: IST vs. SOLL 
Quellen: Österreichischer Ernährungsbericht 2008; Österreichisches PosiEonspapier zur Fe#aufnahme 2010 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Einfluss verschiedener Fettsäuren auf 
ernährungsmitbedingte Erkrankungen  

Erhöhung 
von 

Adipositas  Diabetes 
Mellitus 

Dyslipo‐
proteinämie 

Hyper‐
tonie 

KHK  Schlag‐
anfall 

Krebs 

Gesamke#      1,2  ~       

SAFA  −    1        $
6 

MUFA  ~      ~       
6 

PUFA/ 
n‐6 FA  ~    1  ~       

langke;ge 
n‐3 PUFA 

−  ~  3      4$
5  7 

trans‐FA  −  ~    −      ~ 

Evidenz  Risiko erhöhend  Risiko senkend  kein Zusammenhang 

überzeugend       

wahrscheinlich       

möglich       

unzureichend 

keine Studie idenEfiziert 
~  ~ – 

1 Hyperbetalipoproteinämie 
2 durch gesä;gte Fe#säuren 

3 Hypertriglyceridämie 
4 ischämischer Schlaganfall 

5 hämorrhagischer Schlaganfall 
6 Brustkrebs 
7 Darmkrebs 

Quelle: Deutsche Gesellschas für Ernährung 2006, Fe#leitlinie 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Nord Karelien Projekt (Finnland) 
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Start des Nord Karelien Projekts 

NaUonale Ausweitung des Projekts 

Nord Karelien 

Ganz Finnland 

Mortalität 
pro 100.000 
Einwohner 

Jahr Jahr 

St
re
ic
hf
e2

 

Kein Fe2 

Fe2reduziertes Streichfe2 

Margarine mit Phytosterolen 

Margarine 

Bu2er und Öl 

Bu2er 

Arten von verwendetem Streichfe2 bei 25‐bis 59‐jährigen 
Männern in Nord Karelien zwischen 1972‐2004 

Todesfälle in Folge KHK in Nord Karelien 
1969‐2005 (altersangepasst) 

Quellen: Puska P, VarEainen E, LaaEkainen T, JousilahE P, Paavola M: The North KareliaProject: From North Karelia 
to NaEonal AcEon. Helsinki University PrinEngHouse 2009 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Quellen für essentielle Fettsäuren 
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Tagesempfehlung – prävenUve Menge (g/d) 
Tagesempfehlung – essenUelle Menge (g/d) 

Distelöl 
Sonnenblumenöl 

Maiskeimöl 
Kürbiskernöl 

Becel Margarine 
Olivenöl 
Bu2er 

Tagesempfehlung – prävenUve Menge (g/d) 
Tagesempfehlung – essenUelle Menge (g/d) 

Leinöl 
Leinsamen 
Walnussöl 

Rapsöl 
Walnüsse 

Rama Culinesse 
Olivenöl 

Quellen: Souci‐Fachmann‐Kraut 2008, DACH‐Empfehlungen 2000 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Quellen für EPA & DHA 
(Eicosapentaensäure & Docosahexaensäure) 
Quelle: Souci‐Fachmann‐Kraut 2008; Schreiner 2005; Mozaffarian & Rimm 2006) 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Fettqualität verbessern:  
So gelingt‘s in der Praxis 


   Maximal 450 g Fleisch wöchentlich 


   150 g Wurst pro Woche (magere Sorten bevorzugen) 


   1‐2 x pro Woche Fisch 


   Wird kein Fisch verzehrt, α‐Linolensäurereiche, 

pflanzliche Lebensmi#el bevorzugen 


   Zum Streichen und zur Zubereitung von Speisen insgesamt 

20 g Margarine und 10 g Pflanzenöl pro Tag verwenden 


   HochwerEge Markenmargarine ist als Streichfe# zu bevorzugen 


   Ungesüßte, fe#arme sta# gezuckerter und vollfe#er 

Milchprodukte 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Austausch statt Verzicht 
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2 Scheiben Volkornbrot 
mit 20 g Margarine 60 % Fe2 

(z. B. Becel) 

2 Semmeln mit 20 g Bu2er 

Vogerlsalat mit 50 g Avocado 
und 15 g  Walnüssen, 

10 g Pflanzenöl 
(z. B. Becel Diät‐3 Pflanzenöl) 

Vogerlsalat mit 30 g 
Speckwürfeln, 10 g Olivenöl 

% gesäGgte Fe2säuren  % einfach ungesäGgte Fe2säuren  % mehrfach ungesäGgte Fe2säuren 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Tipps für den Essalltag zur  
Verbesserung der Fettqualität 


   Geschrotete Leinsamen ins Frühstücksmüsli  


   Milchreis, verfeinert mit Zimt, Fruchtstücken und 1 TL Margarine 


   Walnussöl für Walnusspesto mit Basilikum 


   Flüssige Pflanzencreme direkt über Germknödel oder Mohnnudeln 


   Erdäpfelpüree mit Margarine und Halbfe#milch verfeinern 


   Walnüsse als kleiner Snack für Zwischendurch   


   HochwerEge Öle und daraus hergestellte Produkte ideal zum 

Kuchenbacken und für Aufstriche 


   Rapsöl zum Braten und Kochen – verträgt Temperaturen bis 180° C 


   Gekochte Kichererbsen mit Walnussöl oder Leinöl, Sesampaste, 

Knoblauch und Zitronensas zu "Hummus" pürieren 


   Bratensaucen mit kalter Margarine sämig rühren oder 

mit Mehl binden 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