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Die ETH Zürich untersuchte 120 
Schweizer Lebensmittel auf ihren Ge-

halt an Transfettsäuren und stellte dabei 
in einem Drittel der untersuchten Pro-
dukte so hohe Werte fest, dass ihr Ver-
kauf in einem Land wie Dänemark, das 
einen gesetzlichen Grenzwert für Trans-
fette kennt, verboten wäre. In Dänemark 
dürfen Transfettsäuren seit 2004 höchs-
tens zwei Prozent des Gesamtfetts eines 
Lebensmittels ausmachen; in der ETH-
Studie betrug ihr Anteil bis zu 30 Pro-
zent.

Transfette entstehen vor allem dann, 
wenn Pflanzen- und Seetieröle in der Le-
bensmittelindustrie unvollständig ge-
härtet werden, kommen aber in kleinen 
Mengen auch in der Natur vor. Sie ha-
ben eine andere räumliche Struktur als 
«normale» Fettsäuren, was mit der Posi-
tion der Wasserstoffatome in der Mole-
külstruktur zusammenhängt. Einen ho-
hen Gehalt an diesen Fetten können zum 
Beispiel Pommes Frites, Nuss-Nougat-
Cremes, Kartoffelchips, Gebäcke (Pizza-
teig, Blätterteig etc.) sowie Eiscremes ent-
halten. 

Keine Deklarationspflicht
Ernährungsphysiologisch verhalten sich 
Transfettsäuren ähnlich wie gesättigte 
Fettsäuren. Transfette industriellen Ur-
sprungs bergen ernsthafte Gefahren für 
die menschliche Gesundheit. Bereits bei 
geringer Einnahme von wenigen Gramm 
pro Tag steigt das Risiko für Herz-Kreis-
lauf-Erkrankungen erheblich. Dabei tritt 
das Problem nicht akut auf, sondern ent-
steht schleichend über die Jahre hin-
weg. Über die Muttermilch gelangen die 
Fettsäuren auch in den Organismus von 
Säuglingen.

Die Vorbeugung gegen dieses Lang-
zeitrisiko wird erschwert durch die Tatsa-
che, dass in der Schweiz weder eine De-
klarationspflicht noch eine gesetzliche 
Höchstgrenze für Transfette besteht. Ein-
zig Säuglings-Folgemilch ist heute in der 
Schweiz einem Transfett-Grenzwert un-
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Keine schädlichen Transfette
bei Knospe und Demeter
Eine Studie der ETH Zürich zu den gesundheitsschädigenden Transfettsäuren in Lebensmitteln er-
brachte erschreckende Resultate. Nicht betroffen sind Verarbeitungsprodukte, die mit der Knospe oder 
Demeter ausgezeichnet sind. Denn die Verarbeitungsrichtlinien, die für diese Labels einzuhalten sind, 
lassen fettschädigende Technologien nicht zu.

terstellt, der bei vier Prozent des Gesamt-
fettes liegt.

Welche Lebensmittel einen hohen 
Gehalt an schädlichen Transfettsäuren 
aufweisen, ist für die Konsumenten da-
her nicht transparent. Es lässt sich nicht 
einmal pauschal sagen, welche Lebens-
mittel vermieden werden sollten, denn 
der Gehalt an Transfettsäuren hängt stark 
mit der Art der Inhaltsstoffe und der Ver-
arbeitung zusammen. 

Knospe und Demeter besser
Eine Pauschalaussage ist aber möglich: 
In Produkten, welche die Knospe oder 
das Demeter-Label tragen, sind keine 
schädlichen Transfette enthalten. Und di-
es aus dem folgenden Grund: Die Verar-
beitungsrichtlinien von Bio Suisse und 
Demeter verbieten chemische Modifi-
kationen wie die Fetthärtung durch Hy-
drieren oder die Umesterung sowie die 
Extraktion mit organischen Lösungsmit-
teln, welche die Ursachen dieser proble-
matischen Stoffe in Lebensmitteln sind. 
Eine gesetzliche Höchstgrenze ist so-
mit für Knospe- und Demeter-Produkte 
gar nicht nötig, weil die Verarbeitungs-
restriktionen verhindern, dass sie sich 
einem allfällig festgelegten Grenzwert 
überhaupt annähern würden. Sie sind da-

mit die Basis für einen unbeschwerten 
Genuss. Viel weniger weit gehen die Bio-
verordnung des Bundes und die EU-Öko-
verordnung 2092/91: Sie machen keine 
konkreten Vorgaben bezüglich der Fett-
verarbeitung. 

Die im Konsumentenmagazin «K-
Tipp» veröffentlichten Ergebnisse bele-
gen diese Vorreiterrolle der Biolabels: Un-
ter den fünf besten Fertigteigprodukten 
waren drei Knospe-Teige vertreten. 

Vor einer natürlichen Form der 
Transfette ist aber auch die Knospe- und 
Demeter-Kundschaft nicht gefeit: Die 
einzige natürliche Entstehungsweise von 
Transfettsäuren ist nämlich ein mikro-
bieller Prozess, der im Magen von Wie-
derkäuern stattfindet. Aus diesem Grund 
enthält Milchfett einen gewissen Pro-
zentsatz an Transfettsäuren. In Lebens-
mitteln, die Milchfett enthalten, ist vor 
allem eine Art Transfettsäure enthalten, 
die vom Körper in die lebensnotwen-
dige konjugierte Linolsäure (CLA) um-
gewandelt werden kann. Diese Lebens-
mittel sind nicht nur unbedenklich, weil 
die darin enthaltene Menge Transfettsäu-
re gering ist, sondern auch, weil die Art 
der Transfettsäure für den Menschen un-
schädlich ist.
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