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Einleitung

Essen und Trinken sind Teil unserer Kultur und tragen zu Lebensfreude 

und Wohlbefinden bei. Wir essen, wenn wir hungrig sind, Freunde be-

suchen, einen besonderen Anlass begehen. Essen ist idealerweise ein ge-

nussvolles und freudiges Erlebnis.

Nahrung braucht der Mensch zum Überleben: Aus Bestandteilen 

der Nahrung stellt unser Körper Bausteine her, die alle Funktionen und 

Körpervorgänge steuern. Unser Körper ist ständig in Bewegung, Zellen 

werden auf- und abgebaut, Nährstoffe werden in die Organe und Zellen 

transportiert, Abfallprodukte werden abtransportiert. 

Damit wir wachsen, uns bewegen, unsere Sinne verwenden, Nahrung 

verdauen und verwerten, kurz: leben können, müssen die Nahrungsbau-

steine in einem ausgewogenen Verhältnis zueinander stehen. 

Fette sind Bausteine unseres Körpers. Er kann sie entweder selbst her-

stellen – z. B. aus Kohlenhydraten – oder von außen durch die Nahrung 

aufnehmen. Wir brauchen Fette als Bausubstanz für Körperzellen und als 

Transporter der fettlöslichen Vitamine A, D, E und K. 

Neben Kohlenhydraten sind Fette der wichtigste Energielieferant. Fett 

ist sogar der energiereichste Nährstoff: Mit 9 Kilokalorien pro Gramm 

liefert er mehr als doppelt so viel Energie, d. h. Kalorien, wie die gleiche 

Menge an Kohlenhydraten oder Eiweiß.

Das Unterhautfettgewebe und die Fettspeicher der Organe stehen 

ständig zur Verfügung – als Baumaterial für Körperzellen, als Wärmedäm-

mung und zum Schutz der inneren Organe.
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I. Grundlagen und Definitionen I. Grundlagen und Definitionen

Mehrfach ungesättigte Fettsäuren

Omega-6- und Omega-3-Fettsäuren

Die mehrfach ungesättigten, essentiellen Fettsäuren werden in zwei größe-

re Gruppen unterteilt: die Omega-6- und die Omega-3-Fettsäuren. Omega-

6-Fettsäuren kommen in tierischen Nahrungsmitteln (Fleisch, Ei, Milch-

produkte) und in Pflanzenölen (Sonnenblumen-, Distel-, Maiskeimöl) vor. 

Omega-3-Fettsäuren sind hauptsächlich in fettem Seefisch (Lachs, Makrele, 

Hering) und in hochwertigen Pflanzenölen (Leinöl, Walnussöl) enthalten. 

Omega-3- und Omega-6-Fettsäuren haben unterschiedliche Aufgaben 

und Eigenschaften: Vereinfacht gesagt wirken Omega-6-Fettsäuren z. B. 

eher entzündungsfördernd, während Omega-3-Fettsäuren Entzündungen 

auflösen. Omega-6-Fettsäuren sind wichtig für das Wachstum, die Wund-

heilung oder zur Infektionsabwehr, Omega-3-Fettsäuren halten die Gefäß-

wände elastisch, das Blut flüssig und regulieren positiv den Cholesterin-

spiegel im Blut.

Das Verhältnis von Omega-6- zu  
Omega-3-Fettsäuren

Omega-6- und Omega-3-Fettsäuren sind eine Art Gegenspieler. Damit sie 

ihre Wirkungen optimal, das heißt gesundheitsfördernd, entfalten kön-

nen, muss man sie in einem bestimmten Verhältnis zueinander aufneh-

men. Der Quotient Omega-6-/Omega-3 sollte ungefähr 5:1 sein, also in 

etwa viermal so viel Omega-6- wie Omega-3-Fettsäuren. Manche Exper-

ten empfehlen sogar einen Quotienten von 3:1.

Einen günstigen Omega-6-/Omega-3-Quotienten haben Leinöl, 

Hanföl, Rapsöl und Walnussöl.

Leider konsumieren wir durch unsere Ernährungsgewohnheiten mit 

stark verarbeiteten Lebensmitteln und viel Fleisch- und Wurstwaren ty-

pischerweise zehn- bis zwanzigmal mehr Omega-6-Fettsäuren als Ome-

ga-3-Fettsäuren – mit erheblichen Auswirkungen auf unsere Gesundheit. 

Ein Ungleichgewicht fördert Entzündungsreaktionen im Körper, was z. B. 

die Gelenke angreift und rheumatische Beschwerden fördert. Bei jungen 

Menschen mag das noch keine spürbaren Auswirkungen haben, aber bei 

älteren Menschen ist das fatal, denn mit zunehmendem Alter nehmen 

auch die entzündlichen Botenstoffe im Stoffwechsel zu, was eine Art chro-

nisches Entzündungsmilieu im Körper erzeugt und die Entwicklung ty-

pischer Alterskrankheiten fördert. Gerade für den älter werdenden Men-

schen ist also ein optimaler Omega-6-/Omega-3-Quotient sehr wichtig.

Auch bei einer gesundheitsbewussten Ernährung tritt bei uns west-

lichen Menschen in der Regel kein Mangel an Omega-6-Fettsäuren auf. 

Um den Quotienten zu verbessern, sollte also die Menge an Omega-

3-Fettsäuren erhöht werden.

Omega-3-Fettsäuren in relevanten Mengen liefern Leinöl, Hanföl, 

Walnussöl und Rapsöl und vor allem fetter Fisch – Lebensmittel also, die 

normalerweise selten auf dem Speiseplan stehen.
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II. Ernährungsempfehlungen

Nüsse und Ölsaaten

Um den Bedarf an Omega-3-Fettsäuren zu decken, reichen etwa 1–2 Esslöf-

fel Leinöl pro Tag. Ergänzend oder alternativ zu den empfindlichen Ölen 

kann man auch Nüsse und Ölsaaten vermehrt in den Speiseplan einbauen. 

Sie sind länger haltbar und geben den Gerichten geröstet und ungeröstet zu-

sätzliches Aroma. Auch eine Handvoll Nüsse als Zwischenmahlzeit liefert 

wertvolle Nährstoffe und Ballaststoffe. Hinzu kommt, dass Nüsse und Öl-

saaten außer dem wertvollen Öl noch weitere gute Eigenschaften besitzen, 

die wir uns zunutze machen können.

Leinsamen zum Beispiel hat neben dem wertvollen Öl auch Schleim- 

und Ballaststoffe. Durch seine Schleimstoffe und sein Quellvermögen ist er 

– ganz oder geschrotet – hilfreich bei Verdauungsproblemen und Entzün-

dungen im Magen-Darmtrakt. Im Körper wirken die Schleime neben ihrem 

quellenden Effekt auch vor Ort (lokal), indem sie über die gereizte oder ent-

zündete Schleimhaut einen feinen Schutzfilm aus Schleim legen. 

Sesam ist eine sehr ölreiche Saat, die geröstet und ungeröstet über Salate, 

gegarte Gerichte oder das morgendliche Müsli gestreut werden kann. Die ei-

weiß- und kalziumreichen Körner werden ungeschält oder geschält verzehrt, 

sie werden als cremefarbene, braune oder schwarze Körner  angeboten. 

Walnüsse sind sehr öl- und energiereich, aber auch voll von Vitaminen, 

Mineralstoffen und Omega-3-Fettsäuren. Da die Bäume in unseren Breiten 

wachsen, sind sie auch in der Vollwert-Ernährung eine wertvolle Bereiche-

rung. Anders als das empfindliche und schnell verderbliche Öl halten sich 

die Nüsse im Kühlschrank über einen längeren Zeitraum.

Mandeln sind bei uns als Mus oder ganze Kerne sehr beliebt. Ähnlich 

wie die Walnüsse sind sie sehr fett- und energiereich, aber auch  voller Vita-

mine und Spurenelemente. Beide Kerne – Walnüsse und Mandeln – haben of-

fensichtlich cholesterinsenkende und andere herzschützende Eigenschaften.

III. Pflanzliche Öle für die warme und
die kalte Küche

Viele pflanzliche Öle haben einen ausgeprägten Eigengeschmack – hier 

scheiden sich die Geister. Man sollte, vor allem für die tägliche Küche, ein 

Öl wählen, das dem individuellen Geschmack entspricht. Es lohnt sich 

auch, ein Basisöl wie z. B. Oliven- oder Rapsöl zu nehmen und mit den 

exotischeren Ölen zu kombinieren.

Da die meisten pflanzlichen Öle reich an mehrfach ungesättigten Fett-

säuren sind, sollten sie nicht erhitzt werden. 

Manche Öle, z. B. Olivenöl oder Erdnussöl, sind einigermaßen hitze-

stabil, können also prinzipiell erwärmt werden. In den folgenden Pflan-

zenöl-Porträts unterscheiden wir zwischen Ölen, die auch erwärmt wer-

den können und solchen, die nicht erwärmt werden dürfen.

Bitte beachten Sie, dass native Öle durch die Hitze ihre gesund-

heitlich sinnvollen Eigenschaften verlieren, denn Hitze zerstört 

zahlreiche Vitamine und sekundäre Pflanzenwirkstoffe, verändert 

den Geschmack und vieles mehr. 

Native Öle werden schonend hergestellt und sind daher relativ 

hochpreisig – ein weiterer Grund, sie nicht durch Braten und Dün-

sten wirkungsarm zu machen.

Öle sollten nach Anbruch der Flaschen kühl, dunkel und dicht 
verschlossen aufbewahrt werden, um Oxidationsprozesse zu 

 minimieren.
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III. Pflanzliche Öle für die warme und die kalte Küche III. Pflanzliche Öle für die warme und die kalte Küche

Im Bioladen gibt es spezielle Bratöle, meist eine Mischung aus Son-

nenblumen-, Raps- und Olivenölen, die durch eine besondere Züchtung 

einen hohen Ölsäureanteil haben und bis 200 °C erhitzbar sind.

Auch Kokosöl und Palmöl sind aufgrund ihres hohen Anteils an ge-

sättigten Fettsäuren hitzestabil.

Gesunde Öle –
auch für die warme Küche
Erdnussöl

Die Erdnuss (Arachis hypogaea) ist ein Schmetterlingsblütler. Anders als 

ihr Name vermuten lässt, gehört sie zu den Hülsenfrüchten. Die Hülsen 

wachsen und reifen im Boden und haben eine stabile Hülle, die sich nicht 

öffnet, wenn die Frucht reif ist. Ursprünglich stammt die Pflanze aus Süd-

amerika, heute wird sie auch in Nordamerika, Afrika, Indien und China 

kultiviert. Aus den reifen, getrockneten Samen wird das helle Öl gepresst.

Erdnussöl kennen wir aus der asiatischen Küche. Da es einen hohen 

Rauchpunkt hat und bis etwa 180 °C erhitzbar ist, kann es auch zum 

 Braten verwendet werden.




