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Fettsäuren 
 
Gute Fette, schlechte Fette



Unter dem umgangssprachlichen Begriff »Fett« ver
steht man Triglyceride, die verschiedenste Arten von 
Fettsäuren enthalten – gute wie schlechte. 

Fette üben die unterschiedlich sten Funktionen in 
unserem Körper aus. So sind Fette unsere wichtigsten 
Energielieferanten, erfüllen unzählige Aufgaben  
im Stoffwechsel, sind unerlässlich für die Aufnahme 
fettlöslicher Vitamine und – als Träger von Ge
schmacks und Aromastoffen – wesent lich für den 
Genuss beim Essen.

Besonders wertvoll für unseren Körper sind die 
Omega-3-Fettsäuren, welche als mehrfach ungesättig-
te  Fettsäuren essentiell sind, das heißt, dass unser 
Körper sie nicht selbst herstellen kann. Wir müssen 
sie deshalb in ausreichender Menge über unsere 
Nah rung zu uns nehmen. Unter anderem helfen die 
Omega-3-Fettsäuren die Triglyceride zu senken,  
fördern den Blutfluss und wirken blutdrucksenkend 
und entzündungshemmend. 

Was sind Fette?



 Fettsäuren lassen sich – nach einer groben Klassifi-
zierung – in folgende Gruppen einteilen:

 Gesättigte Fette  
 Einfach ungesättigte Fette  
 Mehrfach ungesättigte Fette, die Omega-3-Fettsäuren  

und die Omega-6-Fettsäuren 

 Gesättigte Fettsäuren sind vor allem in Fetten tieri-
scher Herkunft wie in fettem Fleisch, fetter Wurst,  
Rahm oder Butter enthalten. Sie können das Risiko 
für Herz-Kreislauf-Erkrankungen erhöhen.

 Einfach ungesättigte Fettsäuren kommen überwie-
gend in Oliven- und Rapsöl vor. Diese Fettsäuren 
schützen unser Herz-Kreislauf-System, da sie in der 
Lage sind, das (»schlechte«) LDL-Cholesterin zu sen-
ken und gleichzeitig das (»gute«) HDL-Cholesterin 
unbeeinflusst zu lassen. 

 Die mehrfach ungesättigten Fettsäuren (Omega-3- 
und Omega-6-Fettsäuren) sind für uns besonders 
wichtig, da sie Bestandteile der Zellmembranen sind 
und Ausgangssubstanz so genannter Eicosanoide 
(»Gewebshormone«), die an zahlreichen Stoffwechsel-
prozessen beteiligt sind. Bei den mehrfach ungesättig-
ten Fettsäuren findet man die Omega-3-Fettsäuren 
in Lein- und Rapsöl und in fettem Fisch (wie Lachs, 
Makrele und Hering), die Omega-6-Fettsäuren in 
Sonnenblumen-, Distel- und Maiskeimöl. 

Fett ist nicht gleich Fett



 Omega-3-Fettsäuren wirken entzündungshemmend 
und wirken sich positiv auf den Fettstoffwechsel aus, 
weil sie erhöhte Triglyceridwerte und damit auch  
das Arterio skleroserisiko senken können. Sie schützen 
auch vor Herz-Kreislauf-Erkrankungen (indem sie  
den Blutfluss verbessern und Bluthochdruck entgegen -
wirken) und haben einen positiven Einfluss auf 
chronisch entzündliche Erkrankungen, indem sie ent-
zündliche Prozesse eindämmen. Omega-6-Fettsäuren, 
vor allem die Arachidonsäure, sind Gegenspieler  
der Omega-3-Fettsäuren und können dazu beitragen, 
Entzündungs prozesse aufrecht zu halten.

 Bei rheumatoider Arthritis wurde durch eine Viel zahl 
von Studien festgestellt, dass die gezielte Einnahme  
von Omega-3-Fettsäuren eine Linderung des Schmerz -
empfindens, der Morgensteifigkeit und einen Rück-
gang der Entzündung bewirken kann.

 Auch bei Patienten mit entzündlichen Darmerkrankun-
gen wie Morbus Crohn und Colitis ulcerosa kann 
durch Omega-3-Fettsäuren eine entzündungshem-
mende Wirkung beobachtet werden.

Fettsäuren und chronisch  
entzündliche Erkrankungen



Zu den kardiovaskulären Erkrankungen (Störung 
des Herz-Kreislauf-Systems) gehören Arteriosklerose,  
Durchblutungsstörungen, Bluthochdruck sowie 
Herzrhythmusstörungen.

Zahlreiche Studien haben gezeigt, dass Menge und 
Art aufgenommener Fette koronare Herzerkrankun-
gen beeinflussen. So erhöht eine hohe Aufnahme ge-
sättigter Fette (wie fettes Fleisch, fette Wurst, Rahm 
oder Butter) die Häufigkeit dieser Erkrankungen.   
Die Omega-3-Fettsäuren spielen hingegen eine wesent-
liche Rolle in der Prävention von kardiovaskulären  
Erkrankungen. So konnte (unter anderem) in der 
Physicians´ Health Study festgestellt werden, dass sich 
das Risiko für plötzlichen Herztod bereits bei einem 
regelmäßigen Verzehr von ein bis zwei Fischmahl-
zeiten pro Woche signifikant vermindert.

Fettsäuren und kardiovaskuläre  
Erkrankungen
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Risiko des plötzlichen Herztodes in Abhängig keit 
der Blutkonzentrationen von Omega-3-Fettsäuren



Durch einen Labortest können Sie Ihren Fettsäure-
  Status überprüfen lassen. Die Erhebung eines sol chen  
Fettsäure-Status eröffnet Ihnen wichtige Infor ma-
tionen über Ihre Ernährungsweise, deckt Risikofak-
toren auf und ermöglicht Ihrem Therapeuten eine 
gezielte Beratung im Hinblick auf die Optimierung 
Ihrer Fett zufuhr.

Wie ist Ihr Fettsäure-Status?



 Die Deutsche Gesellschaft für Ernährung e.V. (DGE) 
empfiehlt ein Verhältnis von Omega-6-Fettsäuren zu 
Omega-3-Fettsäuren von 5:1 in der Nahrung. 

 Zurzeit jedoch liegt dieses Verhältnis im Durchschnitt 
in der deutschen Ernährung bei 10:1. Um dieses 
Miss verhältnis zu verbessern und um generell die Fett-
zufuhr zu optimieren, können folgende allgemeine 
Richtlinien beachtet werden:

 Reduktion der Fettzufuhr auf 30 % des Energie-
bedarfs

 Verzehr tierischer Fette einschränken (fettes Fleisch, 
fette Wurst, Rahm, Butter)

 Aufnahme von Omega-6-Fettsäuren reduzieren 
 Öle wie Lein- und Rapsöl, die reich an Omega-3-

Fettsäuren sind, verwenden
 Zwei Fischmahlzeiten pro Woche (auch mit fetten 

Fischen)
 Eventuell zusätzlich Fischöl- und/oder Algenöl-

 Kapseln einnehmen.

Ernährungstipps



Diese Informationsbroschüre ist ausschließlich für meine 
Patienten und nicht zur Weitergabe bestimmt.
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