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W
ie gesund sind ungesättigte 

Fettsäuren w
irklich?

Lange galten ungesättigte Fettsäuren als Patentlösung gegen Zivilisationskrankheiten  
w

ie Herz-Kreislauf-Problem
e und Übergew

icht. Neue Studien legen aber nahe, dass es vor  
allem

 auf das richtige Verhältnis von gesättigten und ungesättigten Fettsäuren ankom
m

t.

M
enschen, die nicht regelm

ässig Fisch und andere M
eeres-

früchte verzehren, erleiden eher einen H
erzinfarkt oder  

einen Schlaganfall. D
iese These vertrat die W

issenschaft 
lange Zeit und tut es teilw

eise im
m

er noch. Eine kardiopro-
tektive W

irkung verspricht zum
 B

eispiel die sogenannte 
«Eskim

o-D
iät»: D

er Konsum
 von reichlich m

ehrfach unge-
sättigten O

m
ega-3-Fettsäuren soll dabei die B

lutgefässe 
gesund erhalten und den Fettstoffw

echsel in B
alance brin-

gen. D
iese D

iät sieht deshalb reichlich Seefisch w
ie Lachs, 

M
akrele und H

ering auf dem
 M

enüplan vor. Eine therapeu-
tische, präventive W

irkung dieser Ernährungsw
eise w

ird 
neuerdings verm

ehrt angezw
eifelt. D

iverse U
ntersuchun-

gen haben ergeben, dass kein direkter Zusam
m

enhang 
zw

ischen dem
 Verzehr von essenziellen Fettsäuren w

ie 
O

m
ega-3- und O

m
ega-6-Fettsäuren und kardiovaskulären 

Krankheiten besteht. Völker w
ie die Inuit in G

rönland, Alas-
ka und Kanada ernähren sich beispielsw

eise um
 einiges 

fischreicher als Europäer, erleiden jedoch häufiger einen 
Schlaganfall und sterben rund zehn Jahre früher 1.  

«W
ir nehm

en m
ehr als genug Fett zu uns»

N
euere U

ntersuchungen legen nahe, dass die B
edeutung 

von O
m

ega-3-Fettsäuren insgesam
t überbew

ertet w
ird. So 

zeigen Studien m
it veganen Rheum

adiäten beispielsw
eise, 

dass eine fettarm
e Ernährung auf reiner Pflanzenbasis 

ebenso gute Ergebnisse bringt w
ie eine gezielte Erhöhung 

der O
m

ega-3-Fettsäuren
2.  

1  «Fetter Fisch für alle?» Deutsche Apotheker Zeitung, Nr. 27, 7. 2014
2  Ludw

ig M
anfred Jacob: «D

r. Jacobs W
eg des genussvollen Ver-

zichts. D
ie effektivsten M

assnahm
en zur Prävention und The-

rapie von Zivilisationskrankheiten», Verlag Synergia, 2013, 
ISB

N
 978-3-9816122-3-3

M
it einer H

andvoll W
alnüssen 

ist der tägliche Bedarf an  
O

m
ega-3-Fettsäuren gedeckt. 

Im
 Ü

berm
ass eingenom

m
en 

können sie Radikale freisetzen, 
die zelltoxisch w

irken.

 

Auch D
r. rer. nat. Susanne Cichon vom

 D
r. Jacobs Institut 

für kom
plem

entärm
edizinische Forschung in H

eidesheim
 

(D
) rät vom

 zusätzlichen oder exzessiven Fettsäuren-
konsum

 ab: «W
ir nehm

en bereits m
ehr als genug Fett zu 

uns – es droht eher ein Ü
berfluss als ein M

angel.» In 
D

eutschland beispielsw
eise geschehe die Energieaufnah-

m
e via N

ahrung zu durchschnittlich 36 Prozent über Fett. 
Für eine gesunde Ernährung w

ären allerdings 10 bis m
axi-

m
al 30 Prozent ideal. W

ill sich also jem
and m

it zusätzlichen 
O

m
ega-3-Fischölkapseln, Leinöl oder Ähnlichem

 etw
as  

G
utes tun, dann ist dennoch M

asshalten angesagt. D
er G

e-
danke «Von gesunden Fetten kann ich essen, so viel ich 
w

ill» stim
m

t nicht, sagt Susanne Cichon. 
D

ie N
aturw

issenschaftlerin ist überzeugt, dass G
esundheit 

vor allem
 m

it dem
 richtigen M

ass zu tun hat. Sie w
iderlegt 

ebenfalls die Theorie vom
 viel gelobten Fisch. Als B

eleg, 
dass die schiere M

enge an m
ehrfach ungesättigten O

m
e-

ga-3-Fettsäuren nicht per se gesundheitsfördernd ist, 
nennt sie die B

ew
ohner O

kinaw
as, die w

enig Fisch essen 
und trotzdem

 eine hohe Lebenserw
artung haben. D

ie japa-
nische Insel w

ird auch als «Insel der H
undertjährigen» be-

zeichnet. D
ie O

kinaw
aner ernähren sich überw

iegend 
pflanzlich und von w

enig Fisch. D
ie hohe Lebenserw

artung 
erklärt Susanne Cichon so: «D

urch diese Ernährungsw
eise 

nehm
en sie w

eniger Schadstoffe auf, da Fisch m
eist sehr 

belastet ist. D
urch die Pflanzennahrung erhalten sie neben 

vielen anderen w
ichtigen N

ährstoffen Antioxidantien, die 
unter anderem

 in Zusam
m

enhang m
it essenziellen Fettsäu-

ren für den O
rganism

us w
ichtig sind.»

Ungesättigte Fettsäuren können auch schaden
D

ie m
eisten M

enschen in unseren B
reitengraden nehm

en 
zu viele O

m
ega-6-Fettsäuren auf. Experten gehen davon › 

Flavia Trachsel
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Gesättigte und ungesättigte Fettsäuren
G

esättigte Fettsäuren bildet der m
enschliche Körper 

selbst, sie sollten deshalb in m
öglichst geringen M

engen 
gegessen w

erden (m
axim

al 10 Prozent der täglichen Ener-
giezufuhr). Sie kom

m
en vor allem

 in tierischen Fetten, 
M

ilchprodukten, Kokos- und Palm
fett vor und fördern die 

Insulinresistenz und erhöhen den Cholesterinspiegel und 
dadurch das D

iabetesrisiko. 
Essenzielle Fettsäuren sind bestim

m
te m

ehrfach ungesät-
tigte Fettsäuren, die der O

rganism
us nicht selbst bilden 

kann; er m
uss sie via N

ahrung erhalten. D
ie dreifach unge-

sättigte O
m

ega-3-Fettsäure alpha-Linolensäure (ALA) ist in 
pflanzlichen Ö

len w
ie Lein-, H

anf-, W
alnuss-, Chia- und 

Rapsöl, Fisch oder Fleisch vom
 W

eiderind enthalten. D
ie Li-

nolsäure (LA) ist eine zw
eifach ungesättigte O

m
ega-6-Fett-

säure und ist in Saflor-, Soja-, M
aiskeim

-, W
eizenkeim

- und 
Sonnenblum

enöl oder in fettreicher W
urstw

are und fettem
 

Fleisch zu finden.

lich sollten pro Tag nicht m
ehr als 1,5 g O

m
ega-3-Fettsäuren 

und dem
entsprechend nicht m

ehr als 7,5 g O
m

ega-6-Fett-
säuren verzehrt w

erden. D
en O

m
ega-3-Fettsäuren-B

edarf 
deckt m

an idealerw
eise m

it täglich zw
ei Esslöffeln frisch 

verm
ahlenen Leinsam

en oder einer H
andvoll W

alnüssen.

Gut für Gehirn, Augen, Haut
U

ngesättigte Fettsäuren übernehm
en im

 Körper verschie-
denste Funktionen. D

er Körper baut sie beispielsw
eise  

in die Zellm
em

branen ein. D
adurch verändert die M

em
bran 

ihre Eigenschaften und kann auf bestim
m

te Körpersignale 
hin diese Fettsäuren freisetzen und entzündliche oder an-
tientzündliche Reaktionen auslösen. Je nach Art und M

en-
ge der aufgenom

m
enen Fettsäuren w

erden Entzündungen 
also begünstigt oder abgeschw

ächt. Auch die Produktion 
von Eicosanoiden, das Aufrechterhalten des B

lutdrucks 
und der H

erzfunktion sow
ie Im

m
unreaktionen gehören 

zum
 W

irkungsfeld von ungesättigten Fettsäuren.

Eine fischreiche Ernährung 
schützt nicht vor H

erz-
Kreislauf-Erkrankungen. 

D
ie W

issenschaft kann die 
lange propagierte kardio-

protektive W
irkung von 

m
ehrfach ungesättigten 

Fettsäuren nicht belegen.

aus, dass die w
estliche Ernährung aus rund 15-m

al m
ehr 

O
m

ega-6-Fettsäuren als O
m

ega-3-Fettsäuren besteht. D
ie 

N
aturw

issenschaftlerin Susanne Cichon em
pfiehlt für eine 

gesunde, ausgew
ogene Ernährung ein Verhältnis von m

a-
xim

al 5:1, noch besser w
äre 2:1. «Insbesondere w

enig ver-
arbeitete pflanzliche Lebensm

ittel in Form
 von W

alnüssen, 
frisch geschroteten Leinsam

en, Chia-Sam
en oder H

anfsa-
m

en sind ideal. D
enn sie liefern gleichzeitig natürliche An-

tioxidantien w
ie beispielsw

eise Tocopherole m
it.» Toco-

pherole sind die am
 häufigsten vorkom

m
enden Form

en 
von Vitam

in E. Sie w
irken antioxidativ, das heisst, sie kön-

nen freie Radikale binden und auf diese W
eise oxidativen 

Stress reduzieren.
N

ebst dem
 richtigen Verhältnis ist die M

enge an essenziel-
len Fettsäuren entscheidend. D

enn zu viele O
m

ega-3-Fett-
säuren können dem

 Körper schaden. Sie sind äusserst oxi-
dationsem

pfindlich und oxidieren, w
enn der Körper über zu 

w
enig Antioxidantien verfügt. B

ei diesem
 O

xidationspro-
zess entstehen freie Radikale, die zelltoxisch w

irken und 
beispielsw

eise die D
N

A schädigen können. Auch O
m

ega-
6-Fettsäuren können schaden, w

enn sie beispielsw
eise in 

zu grossen M
engen als Arachidonsäure aus tierischen Le-

bensm
itteln w

ie Eiern, Fleisch und tierischen Fetten in den 
Körper gelangen oder w

enn diese bei erhöhten Insulinspie-
geln aus Linolsäure gebildet w

ird. So können aus O
m

ega-
6-Fettsäuren Eicosanoide, horm

onähnliche Substanzen, 
entstehen, die entzündungsfördernd, blutgefässverengend 
und blutdruckerhöhend w

irken. O
m

ega-3-Fettsäuren glei-
chen diese Prozesse durch ihre entzündungshem

m
ende, 

blutgefässerw
eiternde W

irkung w
ieder aus. D

urchschnitt-

Essenzielle Fettsäuren w
ichtig in Schw

angerschaft 
Insgesam

t ist das Risiko, einen M
angel an essenziellen 

Fettsäuren zu erleiden, eher gering, sagt Susanne Cichon. 
«D

urch einen M
angel bedroht sind vor allem

 M
enschen, die 

an einer chronischen Fettverdauungsstörung leiden oder 
sich kom

plett fettfrei ernähren.» Selbst Vegetarier und Ve-
ganer, die keine Supplem

ente zu sich nehm
en, w

eisen kei-
nen M

angel auf, so das Ergebnis einer Studie. D
ie Erklä-

rung: «D
er Körper scheint die m

ehrfach ungesättigten 
Fettsäuren Eicosapentaensäure (EPA) und D

ocosahexaen-
säure (D

H
A) problem

los aus der in Pflanzen vorhandenen 
alpha-Linolensäure (ALA) bilden zu können.» Einzig w

äh-
rend einer Schw

angerschaft ist bei veganer Ernährung ge-
gebenenfalls eine zusätzliche Einnahm

e von D
H

A bei-
spielsw

eise aus Algenöl angebracht. D
enn sie spielt eine 

w
ichtige Rolle bei der G

ehirnentw
icklung des Kindes.  

Sym
ptom

e einer O
m

ega-6-Fettsäuren-U
nterversorgung 

können sein: W
achstum

sverzögerung, D
erm

atitis, Störun-
gen des W

asserhaushalts, Reproduktionsstörungen oder 
gestörte W

undheilung. Zu w
enig O

m
ega-3-Fettsäuren  

können zu eingeschränkter Lernfähigkeit und Sehschärfe 
führen, aber auch zu M

uskelschw
äche, Zittern und neuro-

logischen Störungen. Liegen ernsthafte Erkrankungen vor, 
sollte eine zusätzliche Aufnahm

e von Fischöl nur in Abspra-
che m

it dem
 behandelnden Arzt und in Abstim

m
ung m

it der 
M

edikation geschehen.  

Em
pfohlene Tagesdosis* ungesättigter Fettsäuren in %

 
der Energiezufuhr 
 

ALA 
LA

Schw
angere und Stillende, Erw

achsene,  
 

Jugendliche und Kinder ab 4 Jahren 
0,5 %

 
2,5 %

 

Säuglinge bis 4 M
onate 

0,5 %
 

4,0 %

Säuglinge von 4 bis 12 M
onaten 

0,5 %
 

3,5
 %

Kinder von 1 bis 4 Jahren 
0,5 %

 
3,0 %

* D
ACH

-Referenzw
erte für die N

ährstoffzufuhr. Sie w
erden von 

den deutschen, österreichischen und schw
eizerischen G

esell-
schaften für Ernährung gem

einsam
 herausgegeben.

 
w

eiter  ›

B
ereiten Sie sich auf die  

Fragen Ihrer Kunden vor. 
Fettsäuren in N

üssen sind im
 

aktuellen D
rogistenstern  

ein Them
a.

Gut zu w
issen

› 
G

ehirn
 

D
ocosahexaensäure (D

H
A) ist ein funktioneller B

e-
standteil von Lipiden im

 G
ehirn. D

ieses besteht gröss-
tenteils aus Fett und ungesättigten Fettsäuren. D

eshalb 
ist D

H
A w

ichtig für die G
ehirnentw

icklung und das Lern-
verm

ögen.
› 

Augen
 

D
H

A ist die w
ichtigste Fettsäure für die N

etzhaut der 
Augen, die Retina. Sie spielt bei der Entw

icklung der 
Sehleistung eine grosse Rolle. D

eshalb kann ein M
an-

gel das Sehverm
ögen beeinträchtigen.

› 
G

elenke
 

B
ei G

elenkentzündungen können ungesättigte Fettsäu-
ren helfen, indem

 sie die Entstehung von entzündungs-
hem

m
enden Eicosanoiden begünstigen.

› 
H

aut
 

Linolsäure (LA) ist w
ichtig für die B

arrierefunktion der 
H

aut und schützt sie vor W
asserverlust.

fotolia.com
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D
er G

rundsatz ist klar: Als Arbeitszeit gilt die Zeit, 
w

ährend der ein Arbeitnehm
er dem

 Arbeitgeber 
zur Verfügung steht. Früher w

urde die Arbeitszeit 
m

ittels Stem
peluhren erfasst. H

eute hingegen 
lassen sich Arbeit und Freizeit oft kaum

 noch 
trennen. Kundenlieferungen nach der Arbeit oder 
die Sichtung der geschäftlichen E-M

ail-Korres-
pondenz von zu H

ause aus sind keine Ausnah-
m

en. D
as kann auf das G

em
üt und auf die G

e-
sundheit schlagen: G

esundheitsbefragungen 
des B

undes haben gezeigt, dass fast ein Fünftel 
aller Angestellten unter Stress bei der Arbeit lei-
det. Arbeit in der Freizeit und überlange Arbeits-
tage sind für dieses ungesunde Stressem

pfinden 
hauptverantw

ortlich. D
ie Abgrenzung zw

ischen 
Arbeits-, Ruhe- und Freizeit ist bedeutsam

 für die 
Stressbew

ältigung und den G
esundheitsschutz.

Arbeitszeiterfassung ist Pflicht
D

ie Arbeitszeiterfassung kann hier Sicherheit 
bringen. G

em
äss Arbeitsgesetz (Art. 46) und des-

sen Verordnung 1 (Art. 73) ist der Arbeitgeber 
verpflichtet, die D

auer und Lage der täglich und 
w

öchentlich geleisteten Arbeitszeit (auch Aus-
gleichs- und Ü

berzeitarbeit) sow
ie die Pausen 

von einer halben Stunde und m
ehr von säm

tli-
chen Angestellten lückenlos zu erfassen und zu 
dokum

entieren. D
ies soll eine Ü

berprüfung und 
Kontrolle der gesetzlichen Vorgaben erm

ögli-
chen. Für leitende Angestellte m

it w
eitreichen-

den Entscheidungsbefugnissen, beispielsw
eise 

CEO
s, können Ausnahm

en gelten. D
as D

elegie-
ren der Arbeitszeiterfassung an die M

itarbeiter 
ist zulässig – entbindet die Arbeitgeber aber 
nicht von ihrer Verantw

ortung.

Neu: Teilw
eise Vereinfachung

D
as Staatssekretariat für W

irtschaft hat in einer 
W

eisung vom
 D

ezem
ber 2013 für einen Teil der 

Angestellten eine Vereinfachung der Arbeitszeit-

Stem
peluhr ade?

Eine klare Abgrenzung von Arbeitszeit und Freizeit ist w
ichtig für den Gesundheitsschutz.  

Deshalb schreibt das Gesetz das Erfassen der Arbeitszeit vor. Die Entw
icklung, auf die 

Zeit er fassung zu verzichten bzw
. die Grenzen zw

ischen Arbeits- und Freizeit aufzuw
eichen,  

schätzt Angestellte Drogisten Suisse als problem
atisch ein.

erfassung vorgesehen. Leitende Angestellte 
m

üssen gar keine Arbeitszeit m
ehr erfassen. Ei-

ne vereinfachte Erfassung ist neu für Angestellte 
m

öglich, die einen w
esentlichen Entscheidungs-

spielraum
 bei der Arbeit besitzen, ihre Arbeit 

w
eitgehend selber planen und auch selbst ent-

scheiden können, w
ann sie arbeiten – kurzum

 für 
Kaderleute m

it W
eisungsrecht. D

iese m
üssen nur 

noch die Anzahl der geleisteten Arbeitsstunden 
pro Tag und W

oche, nicht aber deren Lage doku-
m

entieren (ausser bei regelm
ässiger N

acht- oder 
Sonntagsarbeit). Erforderlich ist eine schriftliche 
Abm

achung. Für alle übrigen Angestellten gilt die 
um

fassende Arbeitszeiterfassung. Letztlich ent-
scheiden die Vollzugsbehörden, in w

elche Kate-
gorie ein Angestellter fällt.

Gefährliche Entw
icklung

Auf B
undesebene laufen B

estrebungen, von ei-
ner Arbeitszeiterfassung abzusehen. Aus Sicht 
der Angestelltenverbände ist dies eine gefährli-
che Entw

icklung. O
hne Zeiterfassung können An-

gestellte Ü
berstundenarbeit nicht belegen; ein 

M
issbrauch kann nicht ausgeschlossen w

erden. 
Arbeit w

ird zunehm
end am

 positiven Resultat 
und nicht m

ehr an der Anzahl geleisteter Arbeits-
stunden gem

essen. Sind die Ziele jedoch zu ehr-
geizig gesteckt, drohen Ü

berarbeitung und Burn-
outs. D

ie D
okum

entationspflicht der Arbeitszeit 
an sich löst dieses Problem

 nicht, kann aber eine 
gew

isse regulierende W
irkung haben.

D
aher der Aufruf von Angestellte D

rogisten  
Suisse:  Erfassen Sie die Arbeitszeit in Ihrem

 
Betrieb und schreiben Sie auch auf, w

enn ausser-
halb der ordentlichen Arbeitszeit Arbeiten er-
ledigt w

erden. Regelm
ässig dem

 Arbeitgeber 
abgegebene Arbeitsrapporte können bei Streitig-
keiten als B

ew
eis erbrachter Ü

berstunden die-
nen.

Regula Steinem
ann

D
ies ist eine Seite der «Angestellte 

D
rogisten Suisse». D

ie M
einung der 

Autorin m
uss sich nicht unbedingt 

m
it jener der Redaktion decken.

Regula Steinem
ann, Recht s-

anw
ältin und G

e schäfts führerin  
«Angestellte D

rogisten Suisse».

w
w

w
.drogisten.org

«Schlechtes» Fett durch «gutes» ersetzen
Eine aktuelle schw

edische Studie von Rosqvist und Kolle-
gen zeigt, dass durch den verm

ehrten Verzehr gesättigter 
Fettsäuren insbesondere das Leberfett und das viszerale 
Fett, das die B

auchorgane um
hüllt, ansteigen. Assen die 

Probanden statt der gesättigten Fettsäuren m
ehrfach un-

gesättigte, stieg hingegen die M
uskelm

asse an. D
urch die 

überm
ässige Aufnahm

e gesättigter Fettsäuren w
urden zu-

dem
 G

ene aktiviert, die für die Speicherung von Fett im
 

B
auchraum

 verantw
ortlich sind und die Insulinregulation 

beeinträchtigen. D
urch die m

ehrfach ungesättigten Fett-
säuren hingegen w

urden G
ene aktiviert, w

elche die Fett-
speicherung reduzieren und den Zuckerstoffw

echsel ver-
bessern.

Zusatzinhalte entdecken!

H
intergründe zum

 Them
a Fette lesen Sie 

in Auszügen aus dem
 B

uch «D
r. Jacobs 

W
eg des genussvollen Verzichts».

Es gibt Schüssler-Salze und  
Schüssler-Salze von Pflüger.
Die m

it dem
 P.

W
ettbew

erb:
Gew

innen Sie jetzt einen Früchtekorb 
für das ganze Team

.

W
elche Darreichungsform

 bieten die Pflüger 
Schüssler-Salze an:

 Tabletten: 25g/100g/250g/1000g/ –  
 

Tropfen: 30m
l – Pulver: 250g/1000g)

 Tabletten: 25g/100g/1000g/ –  
 

Tropfen: 30m
l – Pulver: 450g/1000g)

W
elche Schüssler-Salze w

erden auf der  
Energie-Aufbau-Kur-Karte von Pflüger em

pfohlen?

Apotheke/Drogerie:

N
am

e/Vornam
e:

Adresse:

PLZ/O
rt:

Per Fax oder Post an: 
ebi-pharm

 ag, M
arketing, Lindachstrasse 8c, 3038 Kirchlindach, Fax 031 828 12 39

Verlangen Sie 

unser aktuelles

«Heisse 7»

Angebot.

1. & 2. Preis: 1x im
 M

onat w
ährend eines ganzen 

Jahres gesunde Früchte für das Team
!

Kochen m
it ungesättigten Fettsäuren

D
ie m

ehrfach ungesättigten Fettsäuren ALA, EPA und D
H

A 
sind äusserst oxidationsem

pfindlich und sollten vor oxida-
tiven Prozessen geschützt w

erden. B
eispielsw

eise m
üssen 

Leinöl, Fisch oder H
anföl sachgem

äss gelagert w
erden, in-

dem
 sie w

eder zu hell, zu w
arm

 noch zu lange in der Küche 
stehen. Ein absolutes N

o-G
o ist das starke Erhitzen solcher 

O
m

ega-3-Fettsäuren. D
adurch entstehen krebserregende 

Stoffe w
ie beispielsw

eise Lipidperoxide. N
üsse und Sam

en 
w

ie W
alnüsse, Chia- oder H

anfsam
en sind den gepressten 

Ö
len vorzuziehen. U

nd w
enn es doch ein Ö

l sein soll, so 
em

pfiehlt Susanne Cichon m
öglichst frisches Leinöl, da es 

sehr viel alpha-Linolensäure enthält.

D
ie Studie w

eist also darauf hin, dass beide Arten von Fett-
säuren im

 Stoffw
echsel unterschiedlich w

irken. W
ährend 

gesättigte Fettsäuren schnell ins Fettgew
ebe eingelagert 

w
erden, stehen ungesättigte Fettsäuren dem

 Körper für 
w

eitere Funktionen (s. oben) zur Verfügung. U
ngesättigte 

Fettsäuren enthalten aber trotz allem
 genauso viele Kalo-

rien w
ie gesättigte Fettsäuren. Für die Ernährungsberatung 

gilt deshalb: Zur gew
ohnten Ernährung nicht zusätzlich un-

gesättigte Fettsäuren aufnehm
en, sondern die gesättigten 

Fettsäuren gezielt durch ungesättigte ersetzen.

 
Anania H

ostettler


