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Gesund dank Leinol

Verhiltnis von Omega-6- zu Omega-3-Fettsiduren

mega-6- und Omega-3-Fettsiu-
ren kann unser Korper nicht
selbst bilden, sie miissen mit
der Nahrung zugefiihrt werden und gelten
als unentbehrlich. Beide Fettsiuren sind
sowohl in tierischen als auch pflanzlichen
Lebensmitteln enthalten. Zu den Omega-6
zihlen Linolsiure (in Olen aus Distel, Son-
nenblume, Sesam, Soja, Weizen- und Mais-
keimen) und Arachidonsiure (in Fleisch,
Fisch, Ei und Milchprodukten). Aus der
Arachidonsiure entstehen bei hoher Zu-
fuhr entziindungsauslésende Substanzen.
Zu den Omega-3 zihlen «-Linolensiu-
re (in Olen von Lein, Hanf, Raps und Wal-
nuss), die nicht mit der Linolsiure verwech-
selt werden darf, sowie Eicosapentaensiure
(EPA, in Fisch) und Docosahexaensiure
(DHA, in Fisch und Mikroalgen). Es sind
die Mikroalgen, die den Fischen als Futter
dienen, die fiir die hohen Gehalte an Ome-
ga-3 in Kaltwasserfischen verantwortlich
sind. Die a-Linolensiure kann in EPA und
DHA umgewandelt werden — allerdings ist
diese korpereigene Umwandlung limitiert,
auch durch eine hohe Zufuhr von Linol-
siure. Sie kann sich aber erhohen, wenn
mit der Nahrung nur geringe Mengen an
EPA und DHA aufgenommen werden.
Aus Omega-3-Fettsiduren werden ent-
ziindungshemmende Substanzen im Kérper
gebildet, die Blutgefifle erweitern, hohem
Blutdruck entgegenwirken, die Flieeigen-

schaften des Blutes und die Konzentrationen

der verschiedenen Blutfette verbessern. So
senken sie das Risiko fiir Herz-Kreislauf-
Erkrankungen und nehmen einen positiven
Einfluss auf rheumatische Erkrankun-
gen. Eine unzureichende Versorgung mit
Omega-3 erhéht das Risiko fiir entziind-
liche Erkrankungen und neurologische
Stérungen wie Schizophrenie, Alzheimer

und Depressionen.

Das Problem ist unsere
westliche Erndhrungsweise

Das Mengenverhiltnis von Omega-6 zu
Omega-3 ist sehr wichtig. In der Ernih-
rung unserer frithen Vorfahren war dieses
Verhiltnis fast ausgeglichen. Davon sind
wir mit unserer westlichen Ernidhrungs-
weise weit entfernt, denn wir nehmen ein
Vielfaches an Omega-6 gegeniiber Ome-
ga-3 auf. Der Grund fiir das aus gesund-
heitlicher Sicht ungiinstige Verhiltnis ist
einerseits unsere iibliche Kost mit Fleisch,
Ei und Milchprodukten und andererseits
die Verwendung bestimmter Pflanzenéle,
die zu viel Omega-6 beinhalten. Um das
gewiinschte Verhiltnis von Omega-6- zu
Omega-3-Fettsiuren von 5:1 oder noch
besser 3:1 zu erreichen, muss der Konsum
von tierischen Produkten sowie Pflan-
zendlen wie Distel- und Sonnenblumensl
stark eingeschrinkt werden. An deren Stel-

le sollten beispielsweise Raps- und Leinsl
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PRAXISTIPP
Welche Ole sind quit?

Grof3e Unterschiede im Verhaltnis der
Omega-6- zu Omega-3-Fettsduren:

Omega-6:
Pflanzendl . Omega-3
Leinol 1:4
Rapsol 2:1
Walnussél 6:1
Olivendl 15:1
Erdnussol 30:1
Maiskeimél 50:1
Sonnenblumendl 120:1
Disteldl 150:1

treten. Leindl ist bei Weitem der ergiebigs-
te Lieferant von Omega-3, sollte aber nicht
erhitzt werden und eignet sich deshalb nur
fiir Salate oder Miisli. Leinslflaschen soll-
ten nach Anbruch im Kiihlschrank gelagert
und bald verbraucht werden. Leinsamen
sind sehr klein und werden meist unzu-
reichend gekaut, sodass ein Grofiteil der
Inhaltsstoffe fiir das menschliche Verdau-
ungssystem unzuginglich bleibt. Deshalb
sollten Leinsamen kurz vor dem Verzehr
geschrotet oder gequetscht werden.

Die Empfehlung der tiglichen Zufuhr
fir Erwachsene liegt bei hdchstens sechs
bis acht Gramm Linolsiure (Omega-6).
Dafiir sollten mindestens
(Omega-3)

werden (enthalten in 1 TL Leindl oder

1,5 Gramm
«-Linolensiure konsumiert
15 g Walniissen). Die doppelte Menge an
«-Linolensiure wird als optimal angesehen.
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