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Konsum von trans-Fettsäuren und Risiko für 
Herz-Kreislauf-Erkrankungen, Typ-2-Diabetes 
und Mortalität 

trans-Fettsäuren (TFS) haben einen schlechten Ruf. Doch nicht 
alle TFS sind gleich. Eine neue Meta-Analyse aus Kanada fand 
keinerlei Risiko für koronare Herzkrankheiten oder Sterblichkeit 
durch tierische trans-Fettsäuren. Eine Milch-trans-Fettsäure zeigte 
eine signifikante Senkung des Risikos für Typ-2-Diabetes. 

Unter dem Begriff trans-Fettsäuren (TFS) versteht man ungesättigte Fettsäuren mit mindestens 
einer Doppelbindung zwischen zwei Kohlenstoffatomen in trans-Konfiguration. Früher hatte 

man allen TFS generell gesundheitlich bedenk-
liche Wirkungen zugesprochen. Am häufigsten 
wurde ein LDL-Cholesterin steigernder und 
gleichzeitig HDL-Cholesterin senkender Effekt 
genannt. Weiterhin wurden als potenzielle Me-
chanismen vermehrte Gerinnungsneigung des 
Blutes und Förderung systemischer Entzündun-
gen und Insulinresistenz vorgebracht.  

Im Laufe der letzten Jahre jedoch mehrten sich 
die Hinweise, dass man bei der Diskussion ge-
sundheitlicher Effekte genau zwischen der Her-
kunft von TFS differenzieren muss. TFS können 
einerseits in natürlicher Weise durch bakterielle 

Stoffwechselprozesse in geringen Mengen von einigen Pflanzen gebildet werden (z.B. Granat-
apfel), aber auch durch bakterielle Stoffwechselprozesse im Pansen von Wiederkäuern entste-
hen. Von dort gelangen sie ins Gewebe der Tiere und entsprechend finden sich diese natürli-
chen TFS in Milch bzw. im Milchfett von Kühen und Ziegen, aber auch im Rind-, Lamm-, Ziegen- 
und Hirschfleisch wieder. Andererseits entstehen TFS «künstlich» als Nebenprodukte bei der 
unvollständigen Härtung von Pflanzenöl durch Umlagerung der cis-Doppelbindungen in 
die trans-Konfiguration bzw. bei der Raffination oder Desodorierung der Pflanzenöle. Während 
früher in industriell gefertigten Fetten zum Teil sehr hohe Anteile an TFS zu finden waren, sind 
inzwischen durch verbesserte, aber auch teurere Herstellungstechniken Fette mit niedrigen 
TFS-Anteilen erhältlich. 

trans-Fettsäuren unterscheiden sich 

Natürliche, tierische TFS unterscheiden sich strukturell von jenen industrieller Fertigung. Wäh-
rend im industriell gehärteten Fett die Elaidinsäure (C18:1 trans-9) vorrangig enthalten ist, 

Natürliche, tierische trans-Fettsäuren sind nicht 

gesundheitsschädlich. 
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herrscht bei den TFS des Milch- und Fleischfetts die trans-Vaccensäure (C18:1 trans-11) und 
eine konjugierte Linolsäure (C18:2 9-cis, trans-11), die mit Rumensäure bezeichnet wird, vor. 
Milchfett enthält zudem eine sehr spezifische trans-Fettsäure, die als Biomarker für die Zufuhr 
von Milch und Milchprodukten verwendet werden kann – die trans-Palitoleinsäure (C16:1 
trans-7). Für tierische TFS ist beschrieben, dass sie das Verhältnis von LDL- zu HDL-Cholesterin 
nicht verschlechtern und sich für sie experimentell anti-entzündliche, anti-arteriosklerotische 
und krebshemmende Effekte nachweisen lassen (2-6). 

Entsprechend legen Langzeit-Beobachtungsstudien seit Jahren nahe, dass tierische TFS aus 
Milch- und Fleischfett wie die Vaccensäure, die Rumensäure und die cis-9, trans-11 konjugierte 
Linolsäure (CLA) nicht gesundheitsschädlich sind und vielleicht sogar als gesundheitsförderlich 
einzuschätzen sind. Im Rahmen einer neuen Meta-Analyse der vorliegenden Langzeit-Be-
obachtungsstudien hat nun eine kanadische Arbeitsgruppe aus der McMaster University in 
Hamilton und der University of Toronto die Datenlagen zum gesundheitlichen Einfluss von TFS 
zusammenfassend bewertet. Dabei haben sie zwischen TFS aus industrieller Fetthärtung und 
natürlichen TFS aus dem Wiederkäuerfett unterschieden (1).  

Ergebnisse 

Die Meta-Analyse bestätigt, dass TFS industrieller Herkunft wie sie beispielsweise in Back- und 
Süsswaren, Pommes frites, Tiefkühl-Pizza oder Margarine enthalten sind, signifikante gesund-
heitliche Risiken darstellen. Ein erhöhter Verzehr solcher künstlicher TFS war mit einem um 42% 
erhöhten Risiko für koronare Herzkrankheit (KHK) und einer um 18% erhöhten Sterblichkeit 
durch koronare Herzkrankheit assoziiert.  

Im Gegensatz dazu fand sich für tierische trans-Fettsäuren keinerlei erhöhtes Risiko – im Trend 
sogar ein gemindertes Risiko für KHK (Relatives Risiko = 0,93; KI: = 0,73 – 1,18). Für die Milch-
spezifische trans-Palmitoleinsäure ergab die Meta-Analyse beim höchsten im Vergleich zum 
geringsten Konsum eine signifikante Senkung des Risikos für Typ-2-Diabetes um 42% (Relati-
ves Risiko = 0,58; KI: 0,46 – 0,74). 

Gleichzeitig fasste diese neue Meta-Analyse auch alle geeigneten Langzeit-Beobachtungsstu-
dien zum Einfluss des Konsums gesättigter Fettsäuren auf koronare Herzkrankheit, Hirninfarkt, 
Gesamt-Herz-Kreislauferkrankungen, Diabetes und Gesamtsterblichkeit zusammen. Das Er-
gebnis war: Ein hoher im Vergleich zu einem geringen Konsum gesättigter Fettsäuren stellt 
weder ein Risiko für Herz- oder Hirninfarkt noch für Diabetes dar und zeigt auch keinen Einfluss 
auf die Gesamtsterblichkeit. 

Kommentar 

Der schlechte Ruf von gesättigten Fettsäuren als Risikofaktor basiert offensichtlich nicht auf 
wissenschaftlicher Evidenz, sondern auf Vermutungen. Bei der Diskussion um die gesundheitli-
che Bedeutung von TFS muss streng zwischen jenen industrialisierter Herkunft (z.B. Margarine-
herstellung) und den natürlich vorkommenden tierischer Herkunft unterschieden werden. Nach 
bester verfügbarer Evidenz sind die TFS aus der Herstellung von Margarine und anderen 
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gehärteten bzw. teilgehärteten Fetten risikobehaftet und entsprechend zu meiden, während 
tierische trans-Fettsäuren gesundheitlich unbedenklich oder sogar gesundheitsförderlich sind. 
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