
Fettsäurestatus

Gesättigte Fettsäuren

Laurinsäure (C12:0) Ery 0.03 0.03 - 0.25 %

Laurinsäure ist mit ca. 45-50% der Hauptbestandteil der Fettsäuren im Kokosöl. Als relativ kurzkettige Fettsäure bildet sie die Grenze zu den 
mittelkettigen Fettsäuren ( MCT).

Myristinsäure (C14:0) Ery 0.30 0.29 - 1.46 %

Die Myristinsäure ist in vielen pflanzlichen und tierischen Fetten enthalten. Kokosfett enthält etwa 20% Myristinsäure, Butter etwa 10%. 

Pentadecansäure (C15:0) Ery 0.15 0.14 - 0.40 %

Pentadecansäure ist eine ungeradzahlige Fettsäure und als solche kommt sie weder in Pflanzen, noch in Tieren in höherer Konzentation vor. Sie 
entsteht aber durch Mikroorganismen bei der Verdauung im Magen von Wiederkäuern und deshalb ist in deren Milch diese Fettsäure zu ca. 1% 
enthalten. Der Anteil von Pentadecansäure im Blut lässt auf den Konsum von Milch und Milchprodukten schliessen.

Palmitinsäure (C16:0) Ery 19.10 19.06 - 25.42 %

Palmitinsäure ist der Hauptbestandteil vieler pflanzlicher und tierischer Fette. Ihren Namen hat sie vom Palmöl, in dem ihr Anteil an den 
gesamten Fettsäuren ca. 45% beträgt.

Stearinsäure (C18:0) Ery 11.00 10.40 - 14.03 %

Stearinsäure ist im Pflanzen und Tierreich sehr weit verbreitet und in Form von Triglyceriden ist diese Fettsäure nahezu in allen Fetten und Ölen 
enthalten.

Lignocerinsäure (C24:0) Ery 1.80 1.74 - 4.32 %

Lignocerinsäure kommt in wenigen Pflanzenfetten vor und hat als sehr langkettige Fettsäure wachsähnlichen Charakter. Diese Fettsäure ist als 
Baustoff von Zellmembranen, vor allem der Nervenzellen von Bedeutung.
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Einfach ungesättigte Fettsäuren

Palmitoleinsäure (C16:1) Ery 0.20 0.16 - 1.12 %

Palmitoleinsäure ist als Speicherfett in allen tierischen Geweben enthalten, jedoch findet man diese Fettsäure auch in zahlreichen Pflanzenölen. 
Besonders reich an Palmitoleinsäure ist das Macadamianussöl.

Ölsäure (C18:1) Ery 12.00 11.21 - 17.21 %

Ölsäure ist die häufigste einfach ungesättigte Fettsäure. Sie kommt in fast allen pflanzlichen und tierischen Fetten und Ölen vor. Mit bis zu 75% 
Anteil bildet sie den Hauptbestandteil des Olivenöls. Als einfach ungesättigte Fettsäure ist sie nur wenig oxidationsempfindlich.

Nervonsäure (C24:1) Ery 3.00 1.97 - 4.16 %

Nervonsäure ist eine sehr langkettige Fettsäure und kommt hauptsächlich als Baustein der Nervenzellmembran im menschlichen Körper vor.

Mehrfach ungesättigte Omega-6-Fettsäuren

Linolsäure (C18:2 n6) Ery 10.00 7.50 - 15.03 %

Linolsäure ist eine essentielle Fettsäure und wesentlicher Bestandteil vieler natürlicher Pflanzenöle. Im Traubenkernöl und Distelöl bildet sie den 
Hauptbestandteil der darin vorkommenen Fettsäuren. Auch Sonnenblumenöl, Maiskeimöl sind reich an Linolsäure, hingegen der Anteil an 
Linolsäure im Olivenöl eher gering. Linolsäure ist als mehrfach ungesättigte Fettsäure oxidationsempfindlich.

Gamma-Linolensäure (C18-3 n6) Ery 0.03 0.02 - 0.20 %

Gamma-Linolensäure findet sich in wenigen Pflanzenölen, wie Borretschöl, Nachtkerzenöl und Hanföl.   

Dihomo-g-Linolensre (C20:3 n6) Ery 0.94 0.93 - 2.04 %

Dihomo gamma Linolensäure (DGLA) ist wie die AA oder die EPA eine Fettsäure mit 20 Kohlenstoffatomen, die je nach Stoffwechsellage 
unterschiedliche Wirkungen haben kann. Aus DGLA werden Gewebshormone produziert, die entzündungshemmende Wirkung haben. 
Ausserdem ist die DGLA auch eine Vorstufe bei der Herstellung von Arachidonsäure, die in weiterer Folge aber zu proentzündlichen 
Gewebshormonen führt. 

Arachidonsäure (C20:4 n6) Ery 10.00 9.16 - 15.73 %

Arachidonsäure kommt nur in tierischen Fetten vor. Sie wird entweder über die Nahrung aufgenommen oder ausgehend von der Linolsäure im 
Körper selbst hergestellt. Die Arachidonsäure ist Baustein der Zellmembranen und Ausgangspunkt für die Herstellung von proentzündlichen 
Gewebshormonen. In Hinblick auf diese entzündungsfördernde Wirkung der Arachidonsäure ist eine geringe Aufnahme durch die Nahrung bzw. 
auch eine geringere Aufnahme der Vorstufe Linolsäure wünschenswert.

Mehrfach ungesättigte Omega-3-Fettsäuren

Alpha-Linolensäure (C18:3 n3) Ery 0.08 0.07 - 0.40 %

Alpha-Linolensäure (ALA)  ist eine pflanzliche Omega-3-Fettsäure. Sie ist in Leinöl und Walnussöl aber auch im Rapsöl anzutreffen. In geringen 
Mengen kann der menschliche Stoffwechsel aus ALA auch längerkettige Omega-3-Fettsäuren wie etwa Eicosapentaensäure herstellen.
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Eicosapentaensäure (C20:5 n3) Ery 0.40 0.30 - 1.10 %

Die Eicosapentaensäure (EPA) ist eine weit verbreitete Fettsäure. In höherer Konzentration kommt sie in fetten Meeresfischen wir Lachs, oder 
Hering vor. EPA hat eine Reihe von physiologisch günstigen Effekten und ist daher auch ein Biomarker für „fettgesunde“ Ernährung. EPA hat 
eine protektive Wirkung für koronare Herzerkrankungen, wirkt günstig auf die Simmungslage und ist antidepressiv. Als Gegenspieler der 
Arachidonsäure werden aus EPA vornehmlich antientzündlichh wirkende Gewebshormine gebildet. Ausserdem ist sie Ausgangsstoff für die 
Synthese der Docosahexaehsäure DHA.

Docosahexaensäure (C22:6 n3) Ery 2.00 1.55 - 4.58 %

Docosahexaensäure (DHA) wird von Algen gebildet und kommt in allen Lebewesen vor, die sich von diesen Algen ernähren. DHA ist Baustoff 
von Zellmembranen, vor allem der Nervenzellen. Ausserdem kann DHA günstig auf den Blutdruck und die Herzfrequenz einwirken. Prinzipiell 
sind auch Menschen in der Lage aus der alpha-Linolensäure EPA und in weiterer Folge DHA zu synthetisieren, jedoch ist der Reaktionsweg sehr 
langsam, sodass nur geringe Mengen dieser ernährungsphysiologisch wichtigen Fettsäuren entstehen.

Trans- Fettsäuren

trans - Ölsäure (C18:1) Ery 0.30 0.00 - 0.35 %

Trans-Ölsäure oder Elaidinsäure ist der Ölsäure strukturell sehr ähnlich, sie ist aber in natürlich vorkommenden Fetten und Ölen kaum 
enthalten, sondern entsteht während der industriellen Fetthärtung. Trans-Fettsäuren sind ernährungsphysiologisch sehr ungünstig zu werten.

trans - Linolsäure (C18:2 n6) Ery 0.10 0.00 - 0.15 %

Trans-Fettsäuren entstehen bei der industriellen Herstellung von Lebensmitteln, durch Prozesse wie der Fetthärtung, jedoch können auch beim 
Braten mit Pflanzenölen, die reich an Linol- oder Linolensäure sind bei hoher Temperatur trans-Fettsäuren entstehen.

Trans-Fettsäuren haben äusserst negative Auswirkungen auf den Stoffwechsel. Sie senken das gute Cholesterin und steigern das schlechte LDL, 
was das Risiko für Herzerkrankungen deutlich erhöht. Auch eine Beteiligung der Transfettsäuren auf den Zuckerstoffwechsel und  der 
Entstehung von Diabetes wird vermutet.

Fettsäureverhältnisse (Quotienten)

Mehrfach unges/gesättigte FS 0.72 >0.59
Omega-6 / Omega-3 FS + 8.5 3.5 - 7.0

Omega-3 und Omega-6 Fettsäuren bilden die beiden grossen Gruppen von strukturell und ernährungsphysiologisch unterschiedlichen 
Fettsäuren. Beide Gruppen werden im Körper von den gleichen Enzymen verarbeitet, jedoch entstehen unterschiedliche Endprodukte. Während 
aus den Omega-6 Fettsäuren entzündungsfördernde Signale entstehen, sind die Produkte der Omega-3-Fettsäuren entzündungshemmend. Das 
Verhältnis zwischen den beiden Fettsäuren ist daher für die Lage des Entzündungsstoffwechsels mit entscheidend.

Omega-3 Index Ery - 3.4 >8.0 %

Der Omega-3-Index ist ein Mass für die Versorgungslage mit den wichtigen langkettigen Omega-3-Fettsäuren EPA und DHA. Der Index 
beschreibt den Anteil dieser Fettsäuren an den Gesamtfettsäuren und ist ein wichtiger Indikator für koronare Herzerkrankungen.
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AA / EPA + 25.0 2.0 - 6.0

Das Verhältnis der Arachidonsäure (AA) zur Eicosapentaensäure (EPA) ist ein Mass für die „Stille Entzündung“ und kennzeichnet die 
Entzündungsbereitschaft in unserem Körper. Da wir sowohl aus AA als auch aus EPA Entzündungsmediatoren ( Prostaglandine) herstellen 
können, stimuliert ein Überschuss an AA die Entzündung, während diese durch ein ausgeglichenes Verhältnis zwischen AA und EPA besser 
kontrolliert werden kann.
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