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Öle liefern nicht nur Energie, son-
dern auch essenzielle Fettsäuren 
und Vitamin E sowie eine Reihe 

biologisch aktiver sekundärer Inhaltsstoffe. 
Daher ist es wichtig, auf die Qualität der Öle 
zu achten. Da der Verzehr von Ölen in Ös-
terreich in allen Bevölkerungsgruppen laut 
Ernährungsbericht 2008 zu niedrig ist, soll-
te vermehrt auf die Auswahl von hochwer-
tigen Ölen geachtet werden. Durchschnitt-
lich werden in Österreich etwa 2 g Öle pro 
Tag gegessen (Empfehlung: 10 bis 15g/
Tag; unter Berücksichtigung von Qualität 
und individuellen Faktoren wie Geschlecht, 
Gewicht, Alter, körperliche Aktivität usw.) 
(Elmadfa et al. 2008). Das Angebot an Öl-
sorten ist groß. Die unterschiedlichen An-
teile an Inhaltstoffen der Öle machen eine 
breite Abwechslung im Speiseplan sinn-
voll. Ein Beispiel für Salatöl wäre das hier 
vorgestellte Steirische Kürbiskernöl g.g.A. 
Es gibt fünf Kürbisarten, die heute vom 
Menschen primär kultiviert werden. Dazu 
zählen der Riesenkürbis (Cucurbita maxi-
ma), der Moschus-Kürbis (Cucurbita mo-
schata), der Feigenblatt-Kürbis (Cucurbita 
ficifolia), der Cucurbita argyrosperma und 
der Garten-Kürbis. Zur Kürbiskernöler-
zeugung wird jedoch nur Letzterer ver-
wendet. Der Garten-Kürbis (Cucurbita 
pepo L. (Cucurbitaceae)), auch Ölkürbis 
genannt, stammt ursprünglich aus den 
USA und aus Mexiko. Heute jedoch wird 
diese Kürbisart weltweit angebaut, spe-
ziell aber in seinen Hauptanbaugebieten 
in China, Indien, Ukraine, Ägypten, Iran, 

Mexiko, Italien, Südafrika, Argentinien, 
Türkei, Spanien und Österreich (hier v. a. 
in der Steiermark). In der Steiermark wird 
Kernöl aus dem Steirischen Ölkürbis (lat. 
Cucurbita pepo var. styriaca) hergestellt. 
Diese Varietät unterscheidet sich von 
den zahlreichen anderen Kürbisformen 
durch ein einzigartiges Merkmal: Sie hat 
die verholzende Samenschale durch eine 
Mutation vor etwa 100 Jahren verloren, 
so dass den Samenkern nur noch ein 
dünnes Silberhäutchen schützt. Die wei-
che Konsistenz der Kerne ermöglicht eine 
effiziente Pressung des Öls. Die intensive 
grüne, rot fluoreszierende Farbe geht auf 
die im Öl gelösten Pigmente, Chlorophyll 
a und b und Phäophytin zurück. In der 
Steiermark wird ein ganz spezielles Ver-
fahren angewandt. Zunächst werden die 
Kerne gewaschen, dann bei etwa 50°C 
getrocknet, anschließend zermahlen und 
mit Wasser und Salz zu einem Brei ange-
rührt und geröstet, so dass das Wasser 
wieder verdunstet. Durch die Röstung 
(100–130°C) werden das in den Samen 
enthaltene Eiweiß und Öl getrennt. So-
fort danach wird dieser Brei in einer 
Stempelpresse (keine zusätzliche Hitze 
zugeführt) gepresst.  Für einen Liter Öl 
werden 3 kg Kerne oder 35 Kürbisse be-
nötigt. Eine EU geschützte Regionalmar-
ke ist bereits seit 1996 für das Steirische 
Kürbiskernöl gemäß Artikel 5 VO (EWG) 
Nr. 2081/92 genehmigt. Hierin wird das 
Steirische Kürbiskernöl g.g.A. als „dun-
kelfärbiges, dickflüssiges Speiseöl aus 
erster Pressung der schalenlos gewach-
senen Kerne des Steirischen Ölkürbisses 
(Cucurbita pepo var. styriaca) genannt. 
Das Öl hat einen nussartigen Geschmack 
und einen hohen Gehalt an mehrfach 
ungesättigten Fettsäuren sowie an er-
nährungsphysiologisch wertvollen In-
haltsstoffen. Ausgangsprodukt für Stei-
risches Kürbiskernöl sind die schalenlos 
(d.h. die vier äußersten Zellschichten der 
Samenschale sind nicht verholzt oder 

verdickt) gewachsenen Kerne des Stei-
rischen Ölkürbisses (Cucurbita pepo var. 
styriaca), die ein typisch oliv- bis dunkel-
grünes Aussehen aufweisen. Der Anbau 
der verwendeten Kürbisse ist traditionell 
auf Gebiete mit speziell feuchtwarmen 
Klimabedingungen beschränkt.“ Die 
weiß-grüne Banderole mit Prüfnummer 
garantiert, dass Produktion und Verar-
beitung durch geprüfte österreichische 
Hersteller erfolgt sind. 

Ernährungsphysio-
logisch rElEvantE 
inhaltstoffE

Fettgehalt
Der Gesamtfettgehalt des Steir. Kürbis-
kernöls g.g.A. beträgt 98 %, davon Linol-
säure 40–60 %, Ölsäure 25–40 % (zus. 
ca. 80 %), Palmitinsäure 10–25 %, Stea-
rinsäure 3–6 %, sonst. Fettsäuren 1–2 %. 
Dieses Fettmuster ergibt auch eine gute Sta-
bilität des Öles (Murkovic et al. 1996a). (Tab. 1)

FettbegleitstoFFe
Eine Übersicht der wichtigsten Fettbe-
gleitstoffe des Steir. Kürbiskernöls g.g.A. 
(Abb.1) zeigt die vielfältige Wirkstruktur, 
die sich aus dem pflanzenphysiologischen 
Kanon von Aroma, Oxidationsschutz, Pig-
mentierung und Struktur ergibt. 

Vitamine
Tocopherole sind der Hauptteil an lipo-
philen Antioxidantien, die in Kernöl ge-
funden wurden. Untersuchungen erga-
ben γ-Tocopherol als dominantes Isomer 
mit bis zu 800 µg/g Öl. α-Tocopherol-
Konzentrationen wurden bis 282–800 
µg/g Öl gefunden (Murkovic et al. 
1996b, Fruhwirth et al. 2003) (Tabelle 1). 
Der Carotenoidanteil ergibt sich aus 71% 
Lutein, 12% ß-Carotin und 5% Crypto-
xanthin b (Fruhwirt et al. 2007).
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mineralstoFFe
Der Jodgehalt beträgt 2–3 ng/g Öl. Da-
mit ist Kernöl eine moderate Jodquelle 
zur Verbesserung der Versorgung der 
Bevölkerung (Fruhwirt et al. 2007). In 
Österreich wurde der Jodgehalt von Spei-
sesalz auf 20mg/kg in Form von Kalium-
jodid 1990 erhöht. Das ergab eine deut-
liche Verbesserung der Jodversorgung 
der Bevölkerung. Dennoch findet man 
vor allem bei jüngeren Personen immer 
noch häufig niedrige Jodausscheidung 
im Urin (Elmadfa et al 1998). Beson-
ders bei Senioren ist eine unzureichende 
Jodversorgung in ganz Europa, außer 
UK, zu beobachten (Fabian et al. 2008). 

Phytosterole
Phytosterole gesamt: 3,5–4,0 mg/ml 
Öl; Spinasterol (∆7,22-Stigmastadienol): 
447,8 µg/ml; ∆7,22,25-Stigmastatri-
enol: 427,5 µg/ml; ∆7,25-Stigmastadi-
enol 1∆7-stigmastenol: 395,4 µg/ml; 
∆7-Avenasterol: 230,1 µg/ml; ß-Sitosterol 
(D5): 84,6 µg/ml. Der Phytosterolgehalt 
von Ölen gilt als Qualitätsmerkmal durch 
spez. chromatographische Analytik KH-
gebundener ∆7-Sterole (Ostlund et al. 
2002, Fruhwirt et al. 2007). Bei einem 
Vergleich mit anderen Ölen liegt das Steir. 
Kürbiskernöl g.g.A.  im Mittelfeld (Tab. 2).

Polare Verbindungen
Der Anteil an polaren Verbindungen ist beim 
Steirischen Kürbiskernöl g.g.A. womöglich 
auch daher erhöht, da in der Produktion 
ein wässriger Brei erzeugt wird. Die dies-
bezügliche Analytik ist noch unvollständig. 

antioxidatiVe KaPazität 
In einer rezenten Studie (Fruhwirth et al., 
2003,2007) analysierten Wissenschafter 
an der TU Graz unter der Leitung von Prof. 
Albin Hermetter die antioxidative Kapazi-
tät (AK) verschiedener pflanzlicher Spei-
seöle. Das Ergebnis zeigte, dass im Steir. 
Kürbiskernöl g.g.A. 59% der AK auf polare 
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Ölsorte Ölsäure Linolsäure α-Linolensäure Vitamin E (mg/100g)
Distelöl 14-21% 67-78% Spuren 44,4
Erdnussöl 35-70% 14-44% Spuren 25,5
Kürbiskernöl 25-40% 40-60% 10-20% 30-80%
Leinöl 20-26% 14-20% 51-54% 5,8
Maiskeimöl ca. 30% ca. 56% ca. 1% 33,7
Olivenöl 64-86% 4-15% 0-1% 12
Rapsöl 69% 20% 11% 30
Sesamöl 35-46% 40-48% 0-2% 3,4
Sojaöl 22-31% 49-55% 6-11% 17
Sonnenblumenöl 14-35% 50-75% 0,1% 62,5
Walnussöl 20% 66% 14% 3,3
Weizenkeimöl 15% 56% 9% 174

Phenole und 41% auf Tocopherole zurück-
zuführen sind. Das Steir. Kürbiskernöl g.g.A. 
als nicht raffiniertes Öl ist im Anteil an Phe-
nolen und deren antiox. Wirkung nativem 
Olivenöl vergleichbar (Velasco et al. 2002).

3 hypothEsEn zum 
gEsundhEitswErt

hyPerliPidämie, KardioVasKu-
läre erKranKungen
Für viele pflanzliche Homologe von Cho-
lesterol (Phytosterole, Phytostanole) wur-
de ein cholesterinsenkender Effekt berich-
tet. Phytosterole ähneln strukturell dem 
Cholesterin mit einer unterschiedlichen 
Besetzung am C24. Phytosterole vermin-
dern die Aufnahme von Cholesterin aus 
der Nahrung und biliärem Cholesterin 
durch intestinale Zellen. Es gibt eine Reihe 
an Humanstudien, die diese Wirksamkeit 
in einem Dosierungsbereich von 1,5–3,0g/
Tag bestätigen. Entscheidend scheint da-
bei auch die Lebensmittelmatrix zu sein. 
Der natürliche Gehalt an Phytosterolen 
in pflanzlichen Ölen scheint auch schon 
eine signifikante Wirksamkeit bei sehr 
geringem Gehalt (150 mg) postprandial 
zu haben (Jones et al. 2009). Die Ergeb-
nisse der Untersuchung an Herzkranken 
nach erfolgreicher Gefäßdehnung bestä-
tigten die Effektivität einer regionsspe-
zifischen Ernährungseinstellung, die bei 
dieser steirischen Studie auch das Steiri-
sche Kürbiskernöl g.g.A. betraf. In einem 
Beobachtungszeitraum von 26 Monaten 
wurde untersucht, ob nach einer erfolg-
reich durchgeführten Herzgefäßdehnung 
durch eine intensive Änderung des Le-
bensstils eine weitere Revaskularisierung 
erforderlich ist. Die Wahrscheinlichkeit für 
ein ereignisfreies Überleben in der Inter-
ventionsgruppe lag um 42% über der der 
Kontrollgruppe. Auch eine Follow-up-Stu-
die nach 5 Jahren bestätigte einen hochsi-
gnifikanten protektiven Effekt (Wallner et 

al. 1999, 2004). Eine weitere Analyse des 
Wirkprofils dieser Ernährung im Kontext 
des gesamten regionsspezifischen Ernäh-
rungsindex ist angedacht.
 
harninKontinenz 
Harninkontinenz ist eine primär stressbe-
dingte, menopausale Störung bei Frauen. 
Polare Verbindungen in den Kürbiskernen 
könnten die Aromatase hemmen, das 
Schlüsselenzym in der Östrogensynthese 
(Testosteron>>17b-Estradiol) (Bulun et 
al.2005). Die polaren Verbindungen sind 
noch nicht vollständig klassifiziert, klini-
sche Humanstudien zur Prüfung der Wirk-
samkeit bei Stressinkontinenz ausständig.

bPh, ProstataKarzinom
Inhaltsstoffe der steirischen Ölkürbiskerne 
hemmen die 5α-Reduktase, als Schlüssel-
enzym für die Synthese vom physiologisch 
aktiveren Dihydrotestosteron aus Testoste-
ron. ∆7-Sterole wirken in freier und glyko-
sidisch gebundener Form antiphlogistisch 
und diuretisch. Hierzu gibt es wenige klini-
sche Studien und mögliche Placeboeffekte 
sind noch nicht wirklich abgeklärt (Carbin et 
al. 1990, Tsai et al. 2006, Jiang et al. 2011). 

Tabelle 1: Anteile an ungesättigten Fettsäuren (in % der Gesamtfettsäuren) 
und Vitamin E-Gehalt von verschiedenen Ölen.

Ölsorte Phytosterole (mg/100g)
Olivenöl 300
Sojaöl 320
Sesamöl 400
Kürbiskernöl 400
Sonnenblumenöl 411
Rapsöl 668
Maiskeimöl 909
Weizenkeimöl 919

Tabelle 2: Phytosterolgehalt von einigen 
Ölsorten (nach Gupta 2011).

Abbildung 1: Ernährungsphys. wichtige Fett-
begleitstoffe des Steir. Kürbiskernöls g.g.A..
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Der derzeitige Wissensstand erlaubt eine erste Einschätzung 
des möglichen Gesundheitspotentials des Steirischen Kürbis-
kernöls g.g.A. Eine erweiterte Klassifizierung der Fettbegleit-
stoffe wird die Basis für die Abklärung des therapeutischen 
und präventiven Potentials sein. Weitere klinische Forschungs-
ergebnisse sind wichtig zur Entwicklung gezielter präventiver 
Anwendungsbereiche auch im Kontext einer gesunden Ernäh-
rung (mehr pflanzliche Öle, Obst und Gemüse). 

Austausch 
statt Verzicht 
Fettbewusst essen leicht 
gemacht
Im Rahmen einer herzge-
sunden Ernährung wird 
der Austausch gesättig-
ter Fettsäuren gegen 
mehrfach ungesät-
tigte empfohlen. Mit 
dem Becel Fettrad 
können ganz ein-
fach Alternativen 
in der Fettsäuren-
zusammensetzung 
gefunden werden, 
welche die Herzge-
sundheit positiv beein-
flussen können.
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