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Meine persönliche FETTSÄUREN-TABELLE

GESÄTTIGTE FETTSÄUREN
sind eher gemütliche Gesellen und lassen sich 
nicht leicht aus der Ruhe bringen. Daher sind 
Fette mit vielen gesättigten Fettsäuren stabil 
und gut haltbar. Der Körper nutzt sie in erster 
Linie zur Energieversorgung und als Depotfett.
Je fester ein Fett bei Zimmertemperatur ist, 
desto mehr gesättigte Fette enthält es.*

FETT besteht grundsätzlich aus Glyzerin sowie verschiedenen Fettsäuren. Weil an jedem Glyzerin in der Regel 3 Fettsäuren 
hängen, kann man sich die Fette als eine Ansammlung großer E vorstellen (siehe Bild*). Die Grundstruktur ist allen Fetten gemein. 

Egal ob tierisch, pflanzlich, Butter, Schmalz, Talg oder Öl.

Avocado, Nüsse, 
Olivenöl, Rapsöl

Fleisch, Eier- und 
Fischfett Fett dient als

• Energiequelle
• Lieferant essenzieller Fettsäuren
• Träger fettlöslicher Vitamine A, D, E und K
• Baumaterial für Körperzellen
• Kälteschutz (Fettgewebe unter der Haut) 
• Polster für innere Organe
• Geschmacksträger

Leinöl

»GÜNSTIGE« Fettsäuren »UNGÜNSTIGE« Fettsäuren

Wirkung: Einfach ungesättigte Fettsäuren (z. B. Ölsäure) 
tragen dazu bei, einen normalen Blutcholesterinspiegel 
zu erhalten.

Zwei der mehrfach ungesättigten Fettsäuren sind so wichtig 
wie Vitamine für den Körper und heißen daher essenzielle 
Fettsäuren: Linolsäure und alpha-Linolensäure. Linolsäure 
kann helfen, einen normalen Blutcholesterinspiegel zu 
erhalten.

Gesundheitlich besonders wertvoll sind Fette, die einen 
hohen Anteil an Omega-3-Fettsäuren im Verhältnis zu 
Omega-6-Fettsäuren aufweisen.

Fleisch, Wurst, Milchprodukte,
Butter, Butterschmalz, 
Schlagobers, Käse, Kokos- 
und Palmkernfett

Wirkung: Der regelmäßige Verzehr bestimmter 
gesättigter Fettsäuren kann zur Erhöhung des 
Cholesterinspiegels beitragen.

UNGESÄTTIGTE FETTSÄUREN
weisen eine oder mehrere Stellen auf, an denen sie 
besonders reaktionsfähig sind. Sie können 1 bis 6 re-
aktive Stellen (Doppelbindungen) haben. Je mehr desto 
beweglicher und reaktionsfähiger ist die Fettsäure. 
Mehrfach ungesätttigte Fettsäuren machen ein Fett wei-
cher und flüssiger, aber auch instabil und empfindlicher. 
Daher dürfen naturbelassene Öle, die viele ungesättigte 
Fettsäuren enthalten, nicht erhitzt werden und man 
sollte sie rasch verbrauchen.
Je flüssiger ein naturbelassenes Fett bei Zimmertempe-
ratur ist, desto mehr ungesättigte Fettsäuren enthält es. 
Bei Zimmertemperatur flüssige Fette nennt man Öle.*

Einfach ungesättigte 
Fettsäuren

Omega-3-
Fettsäuren

Omega-6-
Fettsäuren

alpha-Linolensäure
EPA (=Eicosapentaensäure)
DHA (=Docosahexaensäure)

Linolsäure
ARA (=Arachidonsäure)

Mehrfach ungesättigte 
Fettsäuren

*Quelle teilweise aus Positives über Fette und Öle von Ulrike Gonder (systemed Verlag)

TRANSFETTSÄUREN
Wenn eine Fettart der 
Gesundheit schadet, sind es 
die Transfettsäuren aus der 
industriellen Fetthärtung.*

Gebäck, Süßigkeiten, 
Knabberartikel, Fast Food, 
Fertigprodukte


