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Lebensmittelpyramide – Öle, Fette und Nüsse
	 Didacta

Öle, Fette und Nüsse 
Täglich mit Mass
Pro Tag 2–3 Kaffeelöffel (10–15 g) hochwertiges Pflanzenöl wie Raps- oder Olivenöl für die 
kalte Küche verwenden (z. B. für Salatsaucen). Pro Tag 2–3 Kaffeelöffel (10–15 g) Pflanzen-
öle für das Erhitzen von Speisen verwenden (Dünsten, Braten): empfehlenswert ist z. B. 
Olivenöl. Bei Bedarf pro Tag 2 Kaffeelöffel (10 g) Streichfett (Butter oder Margarine aus 
hochwertigen Ölen) als Brotaufstrich verwenden. Der tägliche Verzehr von 1 Portion Nüssen 
ist zu empfehlen (1 Portion = 20–30 g Mandeln oder Baumnüsse oder Haselnüsse usw.).

Eigenschaften

Öle, Fette und Nüsse sollten täglich verzehrt werden, da sie dem Körper Vitamin E, essenti-
elle Fettsäuren und bestimmte sekundäre pflanzliche Stoffe zuführen; sie sind jedoch mit 
Mass zu konsumieren, da Fett der energiereichste Nährstoff (9 kcal pro Gramm) ist.

In qualitativer Hinsicht unterscheiden sich die Fette durch die Art der Fettsäuren, aus 
denen sie sich zusammensetzen. Fettsäuren können gesättigt, einfach oder mehrfach un
gesättigt sein. Die mehrfach ungesättigten Fettsäuren nennt man auch essentielle Fett
säuren, da sie für zahlreiche Funktionen des Organismus unerlässlich sind und vom Körper 
nicht selber hergestellt werden können. Zu diesen essentiellen Fettsäuren gehören die 
Omega-6- und die Omega-3-Fettsäuren. Für die Gesundheit ist es am besten, wenn die 
verschiedenen Fettsäuren, die aus Ölen, Fetten und Nüssen sowie aus anderen Lebensmit-
teln zugeführt werden, in einem bestimmten Verhältnis zueinander stehen.

Statistik

Beitrag von Ölen, Fetten und Nüssen sowie den übrigen Nahrungsmittelgruppen zum 
Fettkonsum der Schweizer Bevölkerung

	 Öle und Fette (46%)	 Alkoholfreie Getränke (2,5%) 
	 Fleisch, Fisch, Eier und Milchprodukte (42%)	 Getreide und Kartoffeln (2%) 
	 Nüsse und Hülsenfrüchte (6%)	 Gemüse und Früchte (1,5%)

Quelle: Fünfter schweizerischer ernährungsbericht, bag, 2005
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Wissen

Fettsäurezusammensetzung verschiedener Fette

Rapsöl

Olivenöl

Sonnenblumenöl

Erdnussöl

Palmöl

Kokosfett

Baumnüsse

Mandeln

Butter

Schweineschmalz

Fischöl (Hering)

Ideale Verteilung der Fettsäuren in unserer Ernährung

	Quellen: Schweizer Nährwerttabelle, Sge, 2005/DACh-Referenzwerte für die Nährstoffzufuhr, 1. Auflage 2000/Souci-Fachmann-Kraut, 2002
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