
In den 1980er-Jahren wurde fett reiche Ernährung (zu-
sammen mit der Enzymtherapie) zu einem wichtigen Teil 
der Behandlung von Patientinnen und Patienten mit 
Mukoviszidose (zystische Fibrose, CF). Fett  ist eine kon-
zentrierte Energiequelle und liefert mehr als doppelt so 
viele Kalorien oder Kilojoule wie Proteine und 
Kohlenhydrate.
Es sind jedoch nicht alle Fe� e gleich: Manche sind ge-
sund, da sie das Risiko für Herz-Kreislauf-Erkrankungen 
senken und eine Quelle für essenzielle Fett säuren 

darstellen, während andere ungesund sind, da sie mit ei-
nem erhöhten Risiko für Herz-Kreislauf-Erkrankungen1
und bestimmte Krebsarten2 in Verbindung gebracht wer-
den und in jüngster Zeit nachgewiesen wurde, dass sie zu 
 einem ungünstigen Darmmikrobiom beitragen.3 Da die 
Lebenserwartung von Menschen mit CF steigt, wird es 
immer wichtiger, dass in der Ernährung von Menschen 
mit CF die Menge gesunder Fett e erhöht und jene der 
 ungesunden Fett e minimiert wird.

Mehrfach ungesä� igte und einfach ungesä� igte Fe� -
säuren gelten als „gesunde“ Fe� e, da sie nicht mit einer 
Erhöhung des Cholesterinspiegels oder des Risikos für 
Herz-Kreislauf-Erkrankungen in Verbindung stehen.5
Nahrungs mitt el, die diese Fett e enthalten, sollten jeden 
Tag auf  Ihrem Speiseplan stehen.

Gesä� igte Fe� säuren und Transfe� säuren sind „unge-
sunde“ Fe� e, da sie nachweislich den LDL-Cholesterinwert 

(das un gesunde Cholesterin) sowie das kardiale Risiko in 
der erwachsenen Allgemeinbevölkerung erhöhen.5 Nah-
rungsmitt el, die diese Fett e enthalten, sollten nur in be-
grenzten Mengen verzehrt werden. Milchprodukte wie 
Käse, Milch und  Joghurt sind zwar Quellen gesätt igter 
Fett säuren, müssen jedoch nicht eingeschränkt werden.

GESUNDE FETTE VS. UNGESUNDE FETTE
Was müssen Menschen mit Mukoviszidose darüber wissen?

WAS BEDEUTET „GESUNDE FETTE“ IM VERGLEICH ZU
„UNGESUNDEN FETTEN“?
Nahrungsmitt el wie Öl, Margarine, Butt er, Sahne, Milch-
produkte, fett er Fisch, Fleisch, Nüsse und Samen sowie 
industriell verarbeitete Nahrungsmitt el und Fertigmahl-
zeiten sind allesamt wichtige Fett quellen in der Ernäh-
rung.4 Man unterscheidet vier Hauptarten von Fett säuren 
in Fett en:5
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WIE VIEL FETT IST NÖTIG?
Die Menge an Fett , die Sie benötigen, hängt davon ab, ob 
Sie einer Gewichtszunahme bedürfen, und lässt sich 
nicht allgemein festlegen. Einige Menschen mit CF haben 
einen äußerst hohen Energiebedarf, benötigen daher 
eine fett reiche Ernährung und müssen 35 bis 40 % ihres 
täglichen Energiebedarfs aus Fett  decken.4, 8

Allerdings liegen immer mehr Menschen mit CF über 
 einem gesunden Gewichtsbereich, und für diese ist es 
möglicherweise vorteilhaft er, wenn sie, den Richtlinien 
für die Allgemeinbevölkerung folgend, 30 % ihres täg-
lichen Energie bedarfs aus Fett  decken.
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Dieser Artikel liefert einen allgemeinen Überblick über die Ernährungsziele von Menschen mit CF. Ihr CF-Behandlungsteam, darunter Ihre Ernährungsberaterin und Ihr Ernährungs-
berater, kann Ihnen genauere Informationen über Ihre individuellen Ernährungsbedürfnisse geben.
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Der Artikel wurde für diese Publikation von Diätologin Sandra Laimer, B. Sc., adaptiert.

BEISPIELE FÜR VERSCHIEDENE FETTSÄUREQUELLEN IN DER ERNÄHRUNG 5

MEHRFACH UNGESÄTTIGTE 
FETTSÄUREN†

EINFACH UNGESÄTTIGTE 
FETTSÄUREN GESÄTTIGTE FETTSÄUREN TRANSFETTSÄUREN

HÄUFIG HÄUFIG HÄUFIG EINGESCHRÄNKT EINGESCHRÄNKT

Fette Fische (wie 
Lachs, Thunfisch, 
Hering, Makrele 
und Sardinen)

Avocados, 
Oliven

Milchprodukte 
aus Vollmilch 
wie Joghurt 
und Käse*

Sichtbares Fett auf 
Fleisch von Rind, 
Kalb, Lamm, Schwein 
und Geflügel usw.

Industriell herge-
stellte Backwaren  
(z. B. Kekse, Crois-
sants, Donuts, Fein-
gebäck generell)

Sonnenblumen-, 
Distel- und Rapsöl

Olivenöl, Erdnuss-
öl, Rapsöl

Butter Frittierte Speisen 
zum Mitnehmen, 
z. B. Pommes frites, 
Hamburger, 
Chicken-Nuggets, 
Backfisch

Einige Nüsse (wie 
Walnüsse, Pinien-
kerne, Paranüsse, 
Pekannüsse)

Natürliche 
Erdnussbutter

Sahne, Speiseeis Pflanzliches 
Brat- und Backfett

Tahini 
(Sesampaste)

Einige Nüsse (wie 
Mandeln, Cashew-
nüsse, Erdnüsse, 
Haselnüsse)

Kokosöl und 
Kakaobutter

Samen und Kerne 
(wie Leinsamen, 
Kürbiskerne, Son-
nenblumenkerne 
und Chiasamen)

 †   �Einschließlich essenzieller Fettsäuren

* �Wichtig: Obwohl Vollmilchprodukte wie Vollmilchjoghurt und Käse Quellen gesättigter Fettsäuren sind, weisen 
die derzeit vorliegenden Daten darauf hin, dass Milchprodukte im Vergleich zu anderen tierischen Quellen 
gesättigter Fettsäuren eine schützende Wirkung bezüglich einiger kardiovaskulärer Risikofaktoren haben.6, 7 
Daher sollten diese täglich auf Ihrem Speiseplan stehen.
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