
 

 

 

 

 

 

 

 

Omega-6-Fettsäuren 

 

Die Omega-6-Fett-

säuren gehören zu den 

mehrfach ungesättigten 

Fettsäuren, die wir über 

die Nahrung zu uns 

nehmen. Damit gelten 

sie als eher gesunde 

Fette – doch entschei-

dend ist auch ihr Ver-

hältnis zu den Omega-

3-Fettsäuren. 

 

Was haben Avocados, 

Oliven- und Sonnenblu-

menöl und Rindfleisch 

gemeinsam? Sie alle 

enthalten mehr oder we-

niger grosse Mengen von 

Omega-6-Fettsäuren.  

Omega 6 steckt in zahl-

reichen Lebensmitteln, 

die heutzutage in der 

westlichen Welt regel-

mässig auf dem Speise-

plan stehen – in pflanzli-

chen Ölen, aber auch 

unter anderem in Fleisch, 

Nüssen und Soja. 

Das ist an sich nichts 

Schlechtes: Omega-6-

Fettsäuren finden sich 

vor allem in tierischen 

Produkten, industriell 

verarbeitete Lebensmit-

teln (Fertigessen, Kanti-

nenkost) und ungünsti-

gen Pflanzenölen (Son-

nenblumenöl,  auch  Oli-  
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venöl, wenn zu wenig 

Fisch konsumiert wird). 

Und sie sollten im Körper 

in einem gewissen Ver-

hältnis zu den Omega-3-

Fettsäuren stehen – und 

dieses Verhältnis hat sich 

in den letzten Jahrzehn-

ten deutlich zugunsten 

von Omega 6 verscho-

ben. 

Warum das Verhältnis 

der Fettsäuren Omega 

6 und Omega 3 so 

wichtig ist: 

Omega-6-Fettsäuren sind 

für uns Menschen über-

lebenswichtig. Zu den 

Aufgaben von Omega 6 

gehören: 

Blutgerinnung 

Blutdruckregulierung 

Senken der Cholesterin-

werte 

Wachstums- und Repara-

turprozesse 

Elastizität der Zellen 

Zu grosse Mengen Ome-

ga 6 könnten aber das 

Risiko für Herz-Kreislauf-

Erkrankungen erhöhen.  

 

In Studien hatten etwa 

Menschen mit Überge-

wicht häufig stark erhöhte 

Omega-6-Werte.  

 

Ein Verhältnis zugunsten 

von Omega 6 kann wo-

möglich die Bildung von 

Fettzellen und Gewichts-

zunahme fördern. 

 

Expert*innen vermuten, 

dass ein ungünstiges 

Verhältnis von Omega 6 

zu Omega 3 die Wahr-

scheinlichkeit erhöht, 

Entzündungen zu erlei-

den, zum Beispiel Arteri-

enverkalkung.  

 

Fazit: Achten Sie darauf, 

mehr Omega-3-Fett-

säuren (Fisch, Raps- und 

Leinöl, Leinsamenschrot) 

zu sich zu nehmen und 

so die Balance zwischen 

den Fettsäuren zu ver-

bessern. 
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