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Butter oder Margarine?
Über diese Frage lässt sich herrlich streiten, und die persönliche Wahl lädt ein zu  

Spekulationen über Lebensstil, Einkaufsgewohnheiten und Essverhalten. Gemeinsam ist 

Butter und Margarine nur, dass beide den gleichen Fett- und Kaloriengehalt haben.

Regula Thut 
Borner
ist dipl. Ernährungs
beraterin HF und gibt 
Tipps zu gesundem 
Essen und Geniessen.

Haben Sie Fragen zur  
gesunden Ernährung?
Benützen Sie das Ratgebertelefon: 
Montag bis Donnerstag von 
9.00 bis 11.00 Uhr
031 359 57 56
Oder schreiben Sie an:
Schweizer Milchproduzenten SMP
Redaktion LE MENU
Weststrasse 10, 3000 Bern 6
ernaehrungsberatung@lemenu.ch
 
 
Mehr Beiträge zur gesunden  
Ernährung unter  
www.lemenu.ch/wellfood

 W ann und wo Butter zum ersten 
Mal hergestellt wurde, ist nicht 
bekannt. Fest steht nur, dass 

sie in enger Verbindung mit der Einfüh-
rung der Viehhaltung steht. Die älteste 
bildliche Darstellung von Butter findet 
sich auf einem Mosaik, das datiert ist 
auf 3000 v. Chr. In Westeuropa ist Butter 
seit Jahrtausenden das traditionelle 
Speisefett, in vielen anderen Kulturen 
gilt sie nicht nur als Nahrungs-, sondern 
auch als Heilmittel. 

Die Geschichte legt die Erfindung 
der Margarine auf das Jahr 1869. Napo-
leon der III. hatte die Suche nach einem 
billigen Speisefett zur Versorgung der 
Armee und der Armen in Auftrag gege-
ben. Hippolyte Mège Mouriès erhielt 
am 15. Juli 1869 das Patent. In den An-

fängen wurde die Kunstbutter noch aus 
Rindertalg hergestellt, war deutlich bil-
liger und fand bald Verwendung in ganz 
Europa. Beliebt war Margarine jedoch 
nicht: Sie galt stets nur als billiger Butter-
ersatz.

In den fünfziger Jahren des letzten 
Jahrhunderts verpasste die Margarine
industrie dem inzwischen aus pflanz-
lichen Ölen hergestellten Streichfett ein 
modernes Image und appellierte an das 
wachsende Gesundheits- und Schlank-
heitsbewusstsein der Konsumentinnen 
und Konsumenten. Mit tatkräftiger Un-
terstützung von Medikamentenherstel-
lern agierte man für mehr ungesättigte 
Fettsäuren und weniger Cholesterin, 
beide Massnahmen sollten angeblich 
das Herzinfarktrisiko mindern. Mit gi-
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gantischem Werbedruck und medizi-
nisch unterstützter Angstmacherei wur-
de die Butter seither zum Sündenbock 
gemacht. 

Gesundheitlicher Nutzen?

Heute hinterfragen Ernährungsexperten 
immer häufiger den gesundheitlichen 
Nutzen von pflanzlichen Fetten: Es gibt 
bisher keine einzige wissenschaftliche 
Studie, die den gesundheitlichen Vorteil 
von Margarine gegenüber Butter belegen 
kann. Man kann durchaus wissenschaft-
liche Aussagen machen zu den einzel-
nen Fettsäuren. Die gerne kolportierte 
Schlussfolgerung daraus, dass die gesät-
tigten Fettsäuren der Butter schädlich 
und die ungesättigten der Margarine 
hingegen gesund sind, ist jedoch 
falsch. 

Zwei Beispiele: Heute wird drei 
bestimmten gesättigten Fettsäuren ein 
negativer Einfluss auf den Cholesterin-
spiegel zugeschrieben. Sie kommen in 
geringen Mengen im Milchfett vor, je-
doch auch in vielen pflanzlichen Speise-
ölen. Umgekehrt ist  bekannt, dass auch 
ein Zuviel an ungesättigten Fettsäuren 
der Omega-6-Familie in der Ernährung 
einen negativen Einfluss auf den Chole-
sterinspiegel hat. Viele Pflanzenöle ha-
ben einen hohen Anteil an diesen Fett-
säuren, in der Butter kommen sie nur 
in kleinen Mengen vor. Butter enthält 
zudem einen hohen Anteil an kurz-
kettigen, gesättigten Fettsäuren, die den 
Blutfettspiegel überhaupt nicht beein-
flussen, den Darmzellen jedoch als Nah-
rung für die Erneuerung dienen. 

Wie weiter?

Was bedeutet das jetzt für unsere Ernäh-
rung? Möglichst kein Fett mehr essen? 
Oder wahllos futtern, weil es sowieso 
nicht darauf ankommt? Wie immer liegt 
die Antwort in der unspektakulären Mit-
te: Je vielfältiger und ausgewogener wir 
essen, desto reichhaltiger wird das Nähr-
stoffangebot und desto besser ist unser 
Körper mit allem Notwendigen versorgt. 
Unterstützt wird die Gesundheit durch 
ein gutes Körpergewicht und genügend 
Bewegung. Wenn wir wissen, dass jedes 
Öl und Fett immer aus einer Mischung 
von verschiedenen Fettsäuren besteht, 
können wir für die warme und kalte An-
wendung die Fette und Öle auswählen, 

die unseren Ansprüchen am besten ent-
sprechen. Zudem essen wir nicht Fett-
säuren, Aminosäuren und Vitamine, 
sondern Nahrungsmittel, die vielfältig 
zusammengesetzt sind und sich auch 
gegenseitig ergänzen.  

Was spricht für Butter?

Vom gesundheitlichen Standpunkt aus 
spricht nichts gegen Butter. Sie hat keine 
Nachteile, genauso wenig wie Margarine 
Vorteile bringt für die Herz-Kreislauf-
Gesundheit oder das Gewicht. Wer ger-
ne kocht und isst, weiss, dass Essen nicht 
nur den Leib zusammenhält, sondern 
auch die Seele. Kulinarisch profitieren 
wir von all den Produkten, die eine hohe 
Qualität haben, viel Geschmack liefern 
und für uns einen emotionalen Wert wie 
Natürlichkeit und einheimische Her-
kunft verkörpern. Und hier ist Butter 
unschlagbar. Wir wissen, woher sie 
kommt: nämlich aus der Schweiz. Und 
wir wissen, woraus sie hergestellt wird: 
ausschliesslich aus Milchrahm und ohne 
Zusatzstoffe. Damit ist Butter nicht nur 
ein einheimisches Naturprodukt, son-
dern auch ein ökologisch sinnvolles 
Nahrungsmittel: Die Transportwege und 
die Herstellungsprozesse für Butter sind 
kurz und weit weniger energieintensiv 
als bei Margarine. Deren Rohstoffe kom-
men meistens aus dem fernen Ausland, 
die Gewinnung ist für das ökologische 
Gleichgewicht oft problematisch und 
der Herstellungsprozess lang und auf-
wendig. Das fertige Produkt muss ge-
schmacklich und optisch mit Zusatz-
stoffen aufgemotzt werden und wird 
künstlich ergänzt mit Vitaminen. 

5 Punkte für Butter
 Sie ist ein reines Naturprodukt und 

enthält keinerlei Zusatzstoffe.
 Sie hat eine hochwertige Nähr-

stoffzusammensetzung.
 Sie ist einzigartig im Geschmack.  
 Sie ist ein einheimisches Produkt. 
 Sie wird ökologisch sinnvoll herge-

stellt. 

Für mehr Informationen:
www.swissmilk.ch/butter 
www.swissmilk.ch/cholesterin 

Das Naturprodukt Butter ist 

vielseitig einsetzbar und 

gehört zu einer ausgewogenen 

Ernährung.


