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Definition Transfettsäuren

Transfettsäuren (TFA, trans fatty acids)
sind ungesättigte Fettsäuren, die mindes -
tens eine Doppelbindung in trans-Konfi-
guration aufweisen. 

Für die Definition der TFA wird von der
Codex Alimentarius Commission folgen-
der Wortlaut vorgeschlagen: TFA sind de-
finiert als sämtliche geometrischen Iso-
mere der einfach ungesättigten und
mehrfach ungesättigten Fettsäuren mit
nicht konjugierten C-C-Doppel bindun gen

in trans-Konfiguration. Die Definition
schliesst somit die natürlich vorkommen-
den konjugierten TFA in tierischen Fetten
aus. Tierische Fette enthalten jedoch ge-
nerell eine viel grössere Menge an nicht
konjugierten TFA. 
Auf den Unterschied zwischen pflanzli-
chen und tierischen TFA wird später ein-
gegangen.

Unendlich viele Möglichkeiten für
Transfettsäuren

Zuerst gilt es, sich bildlich vorzustellen,
dass eine gesättigte Fettsäure immer frei
von trans-Konfigurationen ist, dass aber
eine mehrfach ungesättigte Fettsäure an
jeder einzelnen Doppelbildung eine
trans-Konfiguration aufweisen kann. So
entsteht aus der Ölsäure (C18:1 c9) theo-
retisch nur eine einzige TFA, nämlich die
Elaidinsäure (C18:1 t9) (Abbildung 1). Aus
der zweifach ungesättigten Linolsäure
(C18:2 c9c12) können bereits drei ver-
schiedene TFA entstehen. Aus der α-Lino-
lensäure entstehen demnach sieben
 unterschiedliche TFA, und wie viele unter-
schiedliche TFA aus der sechsfach unge-

sättigten Docosahexaensäure entstehen
könnten, überlässt die Autorin dem
 mathematisch begabten Leser herauszu-
finden. 
Doch das sind noch nicht alle trans-Iso-
mere, die aus mehrfach ungesättigten
Fettsäuren entstehen können. Da sich
während der Konversion die Stellung der
Doppelbindung ändern kann, sind noch
viele weitere TFA-Isomere möglich. Je
nach Entstehungsprozess können aus
Linolsäure auch verschiedene sogenann-
te «konjugierte» trans-Isomere oder, bei-
spielsweise bei der Photooxidation, auch
noch 9-OOH, t10 c12, 10-OOH, t8 c12,
12-OOH, c9 t13, und 13-OOH, c9 t11 ent-
stehen.

Natürlich vorkommende Transfett-
säuren

Fetthaltige Pflanzen
TFA sind in der Pflanzenwelt nur von sehr
untergeordneter Bedeutung. So finden
sich in frischen pflanzlichen Nahrungs-
mitteln in der Regel kaum Fettsäuren mit
trans-Konfigurationen. Nur in wenigen
Pflanzen (beispielsweise dem Granatap-
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Auf den 1. April 2008 wurde in der
Schweizerischen Lebensmittelverordnung ein
Grenzwert von maximal 2 Prozent (bezogen auf
den gesamten Fettgehalt) für Transfettsäuren
in pflanzlichen Speisefetten und Speiseölen
eingeführt. Damit ist die Schweiz weltweit das
zweite Land nach Dänemark, das einen ge-
setzlichen Grenzwert einführt. 
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fel) finden sich Spuren von TFA. In pflanz-
lichen Ölen und Fetten finden sich die
Doppelbindungen der Fettsäuren also
praktisch immer zu 100 Prozent in cis-
Konfiguration.

Tier: Wiederkäuer
Anders im tierischen Organismus. Im Pan-
sen von Wiederkäuern (Rind, Schaf, Ziege)
werden cis-Konfigurationen bakteriell als
Zwischenschritt zur Absättigung der Fett-
säure in trans-Konfigurationen umge-
wandelt. Dabei wird mit enzymatischer
Isomerisierung von Linolsäure (C18:2
c9c12) bevorzugt die konjugierte Linol-
säure (CLA) C18:2 c9t11 gebildet. Ebenso
können aber noch weitere Isomere der
konjugierten Linolsäure entstehen. In -
folge Reduktion wird die konjugierte
 Linolsäure in die entsprechende einfach
ungesättigte Fettsäure C18:1 t11 trans-
Vaccensäure konvertiert und anschlies-
send zu Stearinsäure C18:0 hydriert.
 Letzterer Schritt ist die geschwindigkeits-
begrenzende Reaktion bei der vollständi-
gen Biohydrierung, womit die trans-Vac-
censäure akkumuliert und damit der
gesamt-TFA-Gehalt in Milchprodukten
und Fleisch von Wiederkäuern bis zu 9 Pro-
zent betragen kann. Ungefähr die Hälfte
davon liegt als trans-Vaccensäure vor.
Die durchschnittliche Aufnahme von kon-
jugierter Linolsäure über die Nahrung
wird in Europa auf etwa 0,3 g/Tag ge-
schätzt (1).

Mensch: Die Rolle der Transfett-
säuren bei der Betaoxidation
Die Energiegewinnung bei Mensch und
Tier aus gesättigten Fettsäuren läuft be-
kanntlich sehr effizient über die Betaoxi-
dation ab. Die Doppelbindungen unge-
sättigter Fettsäuren verursachen dabei
jedoch gewisse Schwierigkeiten. Je nach
Stellung der Doppelbindung – gerade
und ungerade Stellungen – werden ande-
re Vorgänge beziehungsweise Enzyme
benötigt. Die mitochondriale Betaoxida-
tion von ungesättigten Fettsäuren läuft
immer über eine Umwandlung der cis- in
eine trans-Konfiguration der Doppelbin-
dung ab. Somit verfügt auch der Mensch
über die metabolischen Eigenschaften,
TFA zu bilden. Bereits vorbestehende

trans-Konfigurationen aus Nahrungsfett
können, je nach Stellung, die Abläufe der
metabolischen Oxidation beschleunigen
(2). Aus Tierstudien muss weiter auch an-
genommen werden, dass die C18:1 t11
trans-Vaccensäure mit der Delta-9-Des -
aturase bevorzugt reagiert und zu der
konjugierten C18:2 c9t11 desaturiert wer-
den kann. C18:1 t12 reagiert auf die Delta-
9-De sa turase bedeutend träger (3).
Aufgrund der Tatsache, dass für ungesät-
tigte Fettsäuren eine Umwandlung in die
trans-Konfiguration zur Energiegewin-
nung notwendig ist und verschiedene
TFA im Stoffwechsel stark unterschiedlich
reagieren, entstanden viele Spekulatio-
nen rund um den Stoffwechselprozess
der TFA, und weitere Untersuchungen
können mit Spannung erwartet werden.
Nach heutigem Wissensstand scheinen
die trans-Vaccensäure C18:1 t11 sowie die
konjugierte Linolsäure C18:2 c9t11 für
den menschlichen Metabolismus kein
Problem zur Weiterverstoffwechslung
darzustellen.

Durch industrielle Verarbeitung 
entstehende Transfettsäuren aus
pflanzlichen Fetten und Ölen

Härtung (Hydrierung)
Die mögliche Bildung von TFA bei der in-
dustriellen Härtung von pflanzlichen
Ölen ist bestens bekannt. Der TFA-Gehalt
der Streichfette (Margarinen) nahm in
den letzten Jahren durch sorgfältige Pro-
duktionsmethoden ab und liegt in der Re-
gel bei < 1 Prozent des Gesamtfettge-
halts. Grosses Aufsehen erregten die
Resultate der TransSwiss-Pilotstudie (4)
2006, wobei ein gehärtetes Rapsfett, das
zu Backzwecken in Schweizer Landi-Lä-
den im Verkauf war, ganze 30 Prozent TFA
enthielt. 
Der TFA-Gehalt, generiert durch indus -
trielle Härtung von Pflanzenfetten und 
-ölen, von Backwaren (Zwieback, Cracker,
Kuchen, Pasteten, Plätzchen, Kekse, Waf-
feln usw.) sowie einigen Frühstücksflo -
cken mit Fettzusatz, Pommes frites, Tro -
ckensuppen und einigen Süsswaren und
Snacks kann erheblich schwanken (von
unter 1% bis zu 30% des Gesamtgehalts
an Fettsäuren). Der in der Schweiz neu
seit 1. April 2008 gültige Grenzwert von

maximal 2 Prozent industriell generierter
TFA in den Ausgangsprodukten (Speise-
öle und -fette) dürfte in absehbarer Zeit
positive Auswirkungen auf den TFA-Ge-
halt oben genannter Produkte haben. Ab-
zuwarten sind diesbezüglich die ersten
Kontrollresultate der kantonalen Lebens-
mittellaboratorien. Bis diese vorliegen, ist
den Konsumenten nach wie vor zu emp-
fehlen, Produkte, die mit teilgehärteten
oder gehärteten pflanzlichen Fetten oder
Ölen hergestellt wurden, mit Zurückhal-
tung zu geniessen.

Hitzebehandlung 
Transfettsäuren können bei Temperatu-
ren über 200 °C auch aus Linolsäure und
α-Linolensäure entstehen. Dabei ist die
Konversionsrate bei der α-Linolensäure
höher und nimmt vor allem bei Tempera-
turen über 250 °C und unter Druck zu.
Dies sind Bedingungen, die im Privat-
haushalt nicht erreicht werden, aber bei
gewissen industriellen Deodorisierungs-
methoden von Ölen zur Anwendung
kommen können. Die klassische Deodori-
sierungsmethode, wie sie heute noch in
der Schweiz praktiziert wird, erreicht
 diese Temperatur nicht. Mit dem neu ein-

Abbildung 1: Strukturen der Cis- (Ölsäure) und Trans-
fettsäuren (Elaidinsäure) (aus: NEJM, 354: 15:
1601–1603)
Sowohl die Ölsäure als auch die Elaidinsäure enthal-
ten 18 Kohlenstoffatome (c18) mit jeweils einer Dop-
pelbindung, die bei der Ölsäure in der cis- (1c9), bei
der Elaidinsäure in der trans-Konfiguration (1t9) vorlie-
gen. Die cis-Konfiguration führt zu einer leichten Bie-
gung des Fettsäuremoleküls, während sich das Mole-
kül mit trans-konfigurierter Doppelbindung streckt. 

Carbon = Kohlenstoff; Hydrogen = Wasserstoff
Oxygen = Sauerstoff; Oleic Acid = Oleinsäure
Elaidic Acid = Elaidinsäure; Cis double bond = Cis-
Doppelbindung; Trans double bond = Trans-Doppel-
bindung
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 geführten gesetzlichen Grenzwert von
maximal 2 Prozent TFA in pflanzlichen
Ölen scheint die Gefahr gebannt, dass
der artige Deodorisierungsmethoden in
der Schweiz eingesetzt werden könnten.

Im Privathaushalt entstehende
Transfettsäuren aus pflanzlichen
Fetten und Ölen

Hitzebehandlung 
Wie bereits erwähnt, ist die Gefahr der
TFA-Entstehung durch Erhitzen im Privat-
haushalt gering. Juaneda et al. (5) zeig-
ten, dass die Temperatur die Bildung
 einer konjugierten Linolsäure in Sonnen-
blumenöl beeinflusst (1,3% TFA bei einer
Hitze von 220 °C gegen 0,2% bei 180 °C).
Bei mehrmaligem Verwenden von Frit-
tieröl können im Haushalt kleine Mengen
TFA entstehen. Insbesondere der Konsum
frittierter Nahrungsmittel sollte auch aus
anderen Gründen möglichst gering ge-
halten werden.
Generell sind Pflanzenöle bei normalem
Erhitzen (nicht über 180 °C, niemals bis
zum Rauchpunkt) erstaunlich stabil, ins-
besondere wenn sie als Fettbegleitstoffe
noch grössere Mengen an γ-Tocopherol
oder pflanzenspezifische Antioxidanzien
wie beispielsweise Prozianidin im Trau-
benkernöl enthalten.

Autooxidation und Photooxidation
Der Vollständigkeit halber sei erwähnt,
dass bei der Alterung ungesättigter Fett-

säuren (ranzig werden) neben den ge-
ruchsbildenden OOH-Gruppen auch
trans-Konfigurationen entstehen. Diese
Gefahr ist im Privathaushalt ungleich
grösser als in der industriellen Verarbei-
tung. Dabei ist die Photooxidation viel
schneller als die Autooxidation und kann
mehr verschiedene Hydroxiperoxyd-Iso-
mere generieren als unter Ausschluss von
Licht. Die Empfehlungen zur Bannung
dieser Gefahr lauten: Pflanzenöle kühl
und dunkel lagern und, einmal geöffnet,
innerhalb von drei Monaten konsumie-
ren.

Worin unterscheiden sich Transfett-
säuren aus Wiederkäuerfett und
 industriell generierten aus Pflanzen-
fetten oder -ölen?
Milch- und Rinderfett enthalten gewöhn-
lich etwa 3 bis 6 Prozent TFA (Gewichtspro-
zent des Gesamtfettgehalts), sicher aber
≤ 9 Prozent. Gehärtete und teilgehärtete
Pflanzenfette oder -öle enthalten je nach
Produktionsmethoden 0 bis 60 Prozent
TFA.
Die TFA-Profile von Wiederkäuerfett und
teilgehärteten Pflanzenölen überschnei-
den sich erheblich und haben viele TFA-
Isomere gemeinsam, jedoch in unter-
schiedlichen Anteilen.
Von den 18:1 Isomeren liegt der Anteil
von trans-Vaccensäure 18:1 t11 in Milch-
fett über 60 Prozent (6), der Anteil der
Elaidinsäure 18:1 t9 bei knappen 9 Pro-

zent. Im Gegensatz dazu lauten die ent-
sprechenden Werte bei teilhydriertem
Pflanzenfett für die trans-Vaccensäure
18:1 t11 20 Prozent, für Elaidinsäure 18:1
t9 17 Prozent (Abbildung 2).

Gesundheitliche Auswirkungen der
Transfettsäuren

Einfluss auf Herz-Kreislauf-Risiko-
faktoren
Die europäische Behörde für Lebens -
mittelsicherheit verabschiedete am 8. Juli
2004 den Expertenbericht über TFA in Le-
bensmitteln (7) und die Wirkung des Ver-
zehrs von TFA auf die menschliche Ge-
sundheit. Sie kommt zum Schluss, dass
Erkenntnisse aus zahlreichen kontrollier-
ten Interventionsstudien am Menschen
darauf hindeuten, dass eine TFA-haltige
 Ernährung zu erhöhtem Serum-LDL-
Cholesterin, zu erhöhten Lipoprotein
(a)-Plasmaspiegeln, zu erniedrigtem Se-
rum-HDL-Cholesterin und zu erhöhten
Nüchtern-Serumtriglyzeriden führt, vergli-
chen mit einer Ernährung, die einfach oder
mehrfach ungesättigte cis-Fettsäuren ent-
hält. Damit können höhere Aufnahme-
mengen von TFA das Risiko für eine koro-
nare Herzkrankheit (KHK) erhöhen (8).
Prospektive epidemiologische Studien
untermauern durchwegs die Ergebnisse
der Interventionsstudien, denen zufolge
ein Zusammenhang zwischen einer hö-
heren Aufnahme von TFA und einem
 erhöhten KHK-Risiko besteht. In den pro-
spektiven Kohortenstudien zum Ver-
gleich der Wirkungen von TFA und gesät-
tigten Fettsäuren (SAFA, saturated fatty
acids) waren die unerwünschten Wirkun-
gen von TFA stärker als die eines Gemi-
sches aus SAFA. Die negative Wirkung von
TFA auf die LDL/HDL-Cholesterinratio war
etwa doppelt so stark wie die Wirkung
von SAFA (Abbildung 3).
Neben dem Effekt auf die Lipoproteine
können TFA den Plasmaspiegel von Ent-
zündungsmarkern erhöhen (C-reaktives
Protein, Interleukin-6) (8).
Zusätzlich besteht ein negativer Effekt
der TFA auf den Metabolismus der essen-
ziellen Fettsäuren und das Prostaglandin-
gleichgewicht, indem die Delta-6-Desa -
turase gehemmt wird. Schlussendlich
kann eine erhöhte Aufnahme von TFA die

Abbildung 2: 
(aus: Danish Nutrition Council. The
Influence of trans fatty acids on
helath. 4th Edition, Søborg, 2003)
Die TFA-Profile von Wiederkäuer-
fett und teilgehärteten Pflanzen-
ölen überschneiden sich erheblich
und haben viele TFA-Isomere ge-
meinsam, jedoch in völlig unter-
schiedlichen Anteilen.
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Insulinresistenz negativ beeinflussen und
das Diabetes-Typ-2-Risiko bei Frauen er-
höhen (9).

Gesundheitliche Auswirkungen der
trans-dien- und trien-Fettsäuren

Bezüglich gesundheitlicher Auswirkun-
gen werden meist nur die verschiedenen
trans-18:1-Isomere untersucht. Bezüglich
der mehrfach ungesättigten Transisome-
re konnte bis zum heutigen Zeitpunkt nur
die TransLinE-Studie (10) identifiziert
werden. Diese zeigte, dass die Transiso-
mere der α-Linolensäure (ALA) in Plasma-
lipide und Blutplättchen integriert und zu
trans-Isomeren der Eicosapentaensäure
(EPA) verlängert und desaturiert werden
(11). Ebenso wurde ein signifikant
 negativer Effekt auf den LDL/HDL-Chole-
sterin quotienten der «High-trans-ALA-
Öl»-Grup pe verglichen mit der «Low-
trans-ALA-Öl»-Gruppe gezeigt.
In der Zutphen Elderly Study von Oomen
et al. (12) konnte kein Zusammenhang
zwischen ALA-Aufnahme und koronarer
Herzkrankheit beobachtet werden; aller-
dings wurde auch eine Korrelation
 zwischen ALA- und TFA-Aufnahme fest-
gestellt – möglicherweise wurde die
 güns tige Wirkung der ALA durch die un-
günstige der TFA aufgehoben.
Bezüglich der Wirkung von trans-dien-
Fettsäuren berichtet Baylin et al. (13) eine
positive Korrelation zwischen 18:2 Trans-
fettsäurengehalt im Fettgewebe und ge-
steigertem Risiko für Myokardinfarkt bei
Männern aus Costa Rica. Weitere Studien
sind zu den Effekten von trans-dien- und
trien-Fettsäuren nötig. Sollte der neue
gesetzliche Höchstwert von 2 Prozent Ge-
samttransfettsäuren in pflanzlichen Ölen
und Fetten jedoch greifen, werden solche
Studien möglicherweise redundant.

Gesundheitliche Auswirkungen
konjugierter Transfettsäuren

Studien mit Substitution von CLA haben
mögliche günstige Auswirkungen auf die
Gesundheit ergeben (z.B. Verringerung
von Körperfett, verbesserte Immunant-
wort, gewisse Antitumoreffekte). Die An-
zahl neuer Studien zum Thema in den
letzten Jahren ist enorm; die Ergebnisse
sind jedoch nicht einheitlich, und die Wir-

kungen können je nach Isomer unter-
schiedlich sein. In Bezug auf das trans-10,
cis-12-Isomer gibt es Anhaltspunkte für
unerwünschte Wirkungen auf den Lipid-
und Glukosestoffwechsel. Die bisherigen
Erkenntnisse über gesundheitliche Aus-
wirkungen von CLA beim Menschen sind
für eine generelle Empfehlung zum Kon-
sum noch zu wenig klar (1, 8, 14).

Unterschiedliche gesundheitliche
Auswirkungen von TFA aus industriel-
ler Produktion und natürlichen TFA
aus Milchprodukten und Fleisch von
Wiederkäuern
Einige epidemiologische Studien der letz-
ten Jahre gaben Hinweise, dass eventuell
das aus industrieller Fettverarbeitung
 generierte Transfettsäurenspektrum be-
züglich Herz-Kreislauf-Er kran kungen ei-
nen negativeren Einfluss haben könnte
als das Transfettsäurenspektrum aus tieri-
schem Fett von Wiederkäuern. Diese Ver-
mutung wurde kürzlich von einer grossen
dänischen Studie mit einem Follow-up
von 18 Jahren und 3636 Teilnehmern be-
stätigt (15). Es wurde keinerlei Assoziati-
on der Herz-Kreislauf-Er kran kungen mit
der Aufnahme von TFA aus tierischer
Quelle gefunden. Bei Frauen wurde sogar
über einen leichten, nicht signifikanten
inversen Effekt berichtet.

Tägliche Aufnahme von Transfett-
säuren

In der EU lagen die in der TRANSFAIR-Stu-
die für 1995 bis 1996 geschätzten mittle-
ren täglichen Aufnahmemengen von TFA
in 14 verschiedenen Ländern im Bereich

von 1,2 bis 6,7 g/Tag und 1,7 bis 4,1 g/Tag
bei Männern beziehungsweise Frauen,
was 0,5 bis 2,1 Prozent beziehungsweise
0,8 bis 1,9 Prozent der Energiezufuhr ent-
spricht. In den Mittelmeerländern war die
TFA-Aufnahme am niedrigsten (16). In
 Dänemark stammten durchschnittlich
0,7 Prozent der Gesamtenergiezufuhr von
Erwachsenen aus Wiederkäuer-Transfett-
säuren (17).
Der Fettsäurenstatus des Fötus und des
Säuglings ist abhängig vom Fettsäuren-
status der Mutter. Chardigny et al. zeigen,
dass der TFA-Gehalt der Muttermilch di-
rekt von den Ernährungsgewohnheiten
der Mutter abhängig ist (18).
Die Aufnahme von TFA hat in den letzten
Jahrzehnten zum Beispiel in Dänemark
abgenommen, was in erster Linie auf die
Neuformulierung beispielsweise von
Streichfetten mit geringerem TFA-Gehalt
zurückzuführen ist (19). Diesbezügliche
Daten aus der Schweiz fehlen, unter an-
derem weil für TFA keine Deklarations-
pflicht besteht.

Gesetzliche Bestimmungen

Die Joint WHO/FAO Expert Consultation
on Diet, Nutrition and the Prevention of
Chronic Diseases empfahl die Beschrän-
kung der Zufuhr der TFA auf < 1 Energie-
prozent zur Förderung der kardiovaskulä-
rer Gesundheit (20). Dänemark hat als
erstes europäisches Land 2003 eine Limi-
te für die Gesamt-TFA aus industriell ver-
arbeiteten Pflanzenfetten und -ölen von
2 Prozent des Fettgehalts für sämtliche
Lebensmittel eingeführt (21).
In den USA ist die Deklaration des TFA-Ge-

Abbildung 3: 
(aus: Hu F et al, JAMA 2002; 288:
2569–2578)
Ergebnisse aus randomisierten Stu-
dien zur Wirkung einer an transfett-
säurenreichen Ernährung (●) gegen-
über einer Ernährung, reich an
gesättigten Fettsäuren (■) auf das
LDL/HDL-Verhältnis. Eine Zunahme
des LDL/HDL-Verhältnisses wird als
Risikozunahme für atheroskleroti-
sche Erkrankungen bewertet. Die
 unterschiedliche Steigung der Re-
gressionsgeraden durch die Studien-
endpunkte zeigt, dass TFA in der Er-
nährung eine ungefähr doppelt so
starke Wirkung auf das LDL/HDL-Ver-
hältnis haben wie SAFA. 
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halts in Lebensmitteln seit 2006 obligato-
risch (22). Dabei wird nicht zwischen tieri-
schen und industriell generierten TFA un-
terschieden.
Der 2005 von der AFSSA erschienene Be-
richt zu den TFA formulierte Vorschläge
bezüglich TFA für Frankreich (23):
• Patisserien, Gebäck, Fertigprodukte

und so weiter max. 1 g TFA/100 g ver-
zehrsfertigem Produkt

• Pflanzenöle: max. 1 Prozent des Ge-
samtfettanteils als TFA

• Margarinen: max. 1 Prozent des Ge-
samtfettanteils als TFA.

Am 1. April 2008 ist im Zuge der Revision
der schweizerischen Lebensmittelverord-
nung ein gesetzlicher Grenzwert für TFA
aus industrieller Produktion in Speiseölen
und -fetten von maximal 2 Prozent fest-
gelegt worden. Diese Regelung für Aus-
gangsprodukte wird die Qualität von
 verarbeiteten Produkten verbessern, oh-
ne diese direkt einem diesbezüglichen
Grenzwert zu unterziehen. Der festgeleg-
te Grenzwert ist für die Nahrungsindus -
trie bestens zu unterschreiten, wie die
 Erfahrungen in Dänemark zeigen. Zu
wünschen wäre für die Konsumenten ei-
ne Deklarationspflicht industriell gene-
rierter TFA auf allen Produkten, die gehär-
tete und teilgehärtete pflanzliche Öle
und Fette enthalten.
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ZUSAMMENFASSUNG UND TAKE-HOME-MESSAGES

Basierend auf den bisherigen Studienergebnissen zu den TFA muss davon ausgegangen
werden, dass nicht alle TFA die gleichen physiologischen Wirkungen haben. 

Folgende Aussagen zu Transfettsäuren können in der Schweiz zurzeit gemacht werden:

• Meiden von industriell hergestellten Nahrungsmitteln, die gehärtete oder teilgehärtete
pflanzliche Fette und Öle enthalten (Deklaration beachten). Der in der Schweiz neu
eingeführte Grenzwert für TFA in diesen Fetten und Ölen von maximal 2 Prozent
schützt vor sehr hohen Aufnahmemengen. Bevor jedoch erste Resultate zur Einhaltung
des Grenzwerts in den verzehrsfertigen Nahrungsmitteln vorliegen, kann noch keine
Entwarnung gegeben werden.

• Transfettsäuren natürlichen Ursprungs, wie sie in Milchprodukten und Fleisch von
Wiederkäuern vorkommen, sind in normalem Rahmen entsprechend der Lebensmittel-
pyramide genossen, nicht schädlich. Eine gesundheitsfördernde Wirkung kann ihnen
aber aufgrund der heutigen Daten nicht bescheinigt werden.

• Transfettsäuren entstehen physiologischerweise auch als Zwischenprodukte bei der
Energiegewinnung aus mehrfach ungesättigten Fettsäuren im menschlichen Organis-
mus.


