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156  Gesättigte und Ungesättigte Fettsäuren     

In der Medizin bezieht sich der Unterschied zwischen gesättigten und ungesättigten Fettsäuren 

auf ihre chemische Struktur – und vor allem auf ihre Auswirkungen auf die Gesundheit: 

 

Gesättigte Fettsäuren 

Chemisch: Enthalten keine Doppelbindungen zwischen den Kohlenstoffatomen in der 

Fettsäurekette – sie sind vollständig „gesättigt“ mit Wasserstoffatomen. Vorkommen: Vor 

allem in tierischen Produkten (z. B. Butter, Käse, Fleisch, Schmalz), aber auch in einigen 

pflanzlichen Fetten (z. B. Kokosfett, Palmöl). 

 

Medizinisch relevant 

Ein hoher Konsum gesättigter Fettsäuren kann den LDL-Cholesterinspiegel („schlechtes 

Cholesterin“) erhöhen, was das Risiko für Herz-Kreislauf-Erkrankungen wie Arteriosklerose 

(Gefäßverkalkung) steigern kann. Aus diesem Grund empfehlen viele Fachgesellschaften (z. B. 

Deutsche Gesellschaft für Ernährung, WHO), den Konsum gesättigter Fette zu begrenzen. 

 

Ungesättigte Fettsäuren 

Chemisch: Enthalten eine oder mehrere Doppelbindungen in ihrer Fettsäurekette. Einfach 

ungesättigte Fettsäuren: Eine Doppelbindung (z. B. Ölsäure in Olivenöl). Mehrfach ungesättigte 

Fettsäuren: Zwei oder mehr Doppelbindungen (z. B. Omega-3- und Omega-6-Fettsäuren). 

Vorkommen: Vor allem in pflanzlichen Ölen (z. B. Oliven-, Raps-, Leinöl), Nüssen, Samen und 

Fisch (v. a. fetter Seefisch). 
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Medizinisch relevant 

Ungesättigte Fettsäuren, insbesondere Omega-3-Fettsäuren, wirken entzündungshemmend, 

können den Cholesterinspiegel verbessern LDL senken, HDL erhöhen und schützen das Herz-

Kreislauf-System. Sie gelten als „gute“ Fette und sollten den Großteil der Fettzufuhr 

ausmachen. 

 

Fazit  

Gesättigte Fette maßvoll konsumieren. Ungesättigte Fette bevorzugen, da sie viele 

gesundheitsfördernde Effekte haben. Transfette (industriell gehärtete Fette) möglichst 

vermeiden, da sie das Risiko für Herz-Kreislauf-Erkrankungen besonders stark erhöhen. Die 

Ungesättigte Fette, die nachweislich die Herzgesundheit fördern. Es findet sich in 

unterschiedlichen Lebensmittel Z.B.:  Fettreicher 

Avocados 

Nüsse und 

Olivenöl 

 

Gesättigte Fette  

Gesättigte Fette; die meisten wissenschaftlichen Studien deuten darauf hin, dass sie im 

Vergleich zu ungesättigten Fetten weniger gesund sind. Dennoch spielt die 

Gesamtzusammensetzung der Ernährung eine entscheidende Rolle. Unter welchen Umständen 

können gesättigte Fette schädlich sein? 

 

Erhöhtes LDL-Cholesterin 

 Gesättigte Fette können das schlechte LDL-Cholesterin im Blut erhöhen, was zu Ablagerungen 

in den Arterien und einem erhöhten Risiko für Herz-Kreislauf-Erkrankungen führen kann.  

Kommen in vielen Lebensmitteln vor, sowohl in tierischen als auch in pflanzlichen Quellen. 
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Gesättigte Fette kommen in vielen Lebensmitteln vor, sowohl in tierischen als auch in 

pflanzlichen als auch Tierische:   

 

Tierische Quellen von gesättigten Fetten  

Diese enthalten oft höhere Mengen an gesättigten Fetten:   

Butter  

Käse (besonders Hartkäse wie Cheddar oder Parmesan)   

Fettreiches Fleisch (z. B. Rind, Schwein, Lamm, Geflügelhaut)   

Schmalz und Talg  

Sahne und Vollmilch  

Fertiggerichte mit tierischen Fetten (z. B. Lasagne, Aufläufe)   

 

Pflanzliche Quellen von gesättigten Fetten  

Einige pflanzliche Fette haben überraschend hohe Mengen an gesättigten Fetten:   

Kokosöl und Kokosprodukte (z. B. Kokosmilch)   

Palmöl (häufig in verarbeiteten Lebensmitteln wie Keksen, Margarine, und Snacks verwendet)   

Kakaobutter (z. B. in Schokolade)   

 

Verarbeitete Lebensmittel mit gesättigten Fetten  

Gebäck und Kuchen: Croissants, Muffins, Kekse   

Frittierte Lebensmittel: Pommes, Chicken Nuggets, Donuts   

Fast Food: Burger, Pizza mit Käsekruste   

Fertiggerichte: Tiefkühlpizzen, Sahnesaucen, Fertigsuppen   

Snacks Chips, Schokolade, Eiscreme   
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Wie erkenne ich gesättigte Fette? 

Auf der Nährwerttabelle von Lebensmitteln wird der Fettgehalt in:  Gesamtfett und davon 

gesättigte Fettsäuren aufgeschlüsselt.  Eine hohe Menge gesättigter Fette pro 100 g gilt 

allgemein als:   

 

Wenig 

Weniger als 1,5 g pro 100 g   

Mittel: 1,5–5 g pro 100 g   

Viel: Mehr als 5 g pro 100 g   

 

Tipp 

Wähle Lebensmittel mit weniger gesättigten Fetten und greife lieber zu Produkten, die reich an 

ungesättigten Fetten sind (z. B. Olivenöl, Avocados, Nüsse). 
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