Fettsauren

Gute Fette, schlechte Fette



Was sind Fette?

Unter dem umgangssprachlichen Begriff »Fett« ver-

steht man Triglyceride, die verschiedenste Arten von

Fettsiuren enthalten — gute wie schlechte.

Fette iiben die unterschiedlichsten Funktionen in
unserem Korper aus. So sind Fette unsere wichtigsten
Energielieferanten, erfillen unzihlige Aufgaben

im Stoffwechsel, sind unerlisslich fiir die Aufnahme
fettloslicher Vitamine und — als Triger von Ge-
schmacks- und Aromastoffen — wesentlich fiir den
Genuss beim Essen.

Besonders wertvoll fiir unseren Kérper sind die
Omega-3-Fettsduren, welche als mehrfach ungesittig-
te Fettsduren essentiell sind, das heifdt, dass unser
Kérper sie nicht selbst herstellen kann. Wir missen
sie deshalb in ausreichender Menge Giber unsere
Nahrung zu uns nehmen. Unter anderem helfen die
Omega-3-Fettsiuren die Triglyceride zu senken,
férdern den Blutfluss und wirken blutdrucksenkend
und entziindungshemmend.



Fett ist nicht gleich Fett

Fettsiuren lassen sich — nach einer groben Klassifi-
zierung — in folgende Gruppen einteilen:

n Gesittigte Fette

= Einfach ungesittigte Fette

= Mehrfach ungesittigte Fette, die Omega-3-Fettsiuren
und die Omega-6-Fettsduren

Gesittigte Fettsduren sind vor allem in Fetten tieri-
scher Herkunft wie in fettem Fleisch, fetter Wurst,
Rahm oder Butter enthalten. Sie konnen das Risiko
fir Herz-Kreislauf-Erkrankungen erhdhen.

Einfach ungesittigte Fettsduren kommen tberwie-
gend in Oliven- und Rapsél vor. Diese Fettsiuren
schiitzen unser Herz-Kreislauf-System, da sie in der
Lage sind, das (»schlechte«) LDL-Cholesterin zu sen-
ken und gleichzeitig das (>gute«) HDL-Cholesterin
unbeeinflusst zu lassen.

Die mehrfach ungesittigten Fettsduren (Omega-3-
und Omega-6-Fettsiuren) sind fiir uns besonders
wichtig, da sie Bestandteile der Zellmembranen sind
und Ausgangssubstanz so genannter Eicosanoide
(»Gewebshormone«), die an zahlreichen Stoffwechsel-
prozessen beteiligt sind. Bei den mehrfach ungesittig-
ten Fettsduren findet man die Omega-3-Fettsiuren

in Lein- und Rapsol und in fettem Fisch (wie Lachs,
Makrele und Hering), die Omega-6-Fettsiuren in
Sonnenblumen-, Distel- und Maiskeimol.



Omega-3-Fettsiuren wirken entziindungshemmend
und wirken sich positiv auf den Fettstoffwechsel aus,
weil sie erhohte Triglyceridwerte und damit auch

das Arterioskleroserisiko senken konnen. Sie schiitzen
auch vor Herz-Kreislauf-Erkrankungen (indem sie
den Blutfluss verbessern und Bluthochdruck entgegen-
wirken) und haben einen positiven Einfluss auf
chronisch entziindliche Erkrankungen, indem sie ent-
ziindliche Prozesse eindimmen. Omega-6-Fettsiuren,
vor allem die Arachidonsiure, sind Gegenspieler

der Omega-3-Fettsiuren und kénnen dazu beitragen,
Entziindungsprozesse aufrecht zu halten.

Bei rheumatoider Arthritis wurde durch eine Vielzahl
von Studien festgestellt, dass die gezielte Einnahme
von Omega-3-Fettsiuren eine Linderung des Schmerz-
empfindens, der Morgensteifigkeit und einen Riick-
gang der Entziindung bewirken kann.

Auch bei Patienten mit entziindlichen Darmerkrankun-
gen wie Morbus Crohn und Colitis ulcerosa kann
durch Omega-3-Fettsduren eine entziindungshem-
mende Wirkung beobachtet werden.
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Fettsauren und kardiovaskulare
Erkrankungen

Zu den kardiovaskuliren Erkrankungen (Stérung
des Herz-Kreislauf-Systems) gehoren Arteriosklerose,
Durchblutungsstérungen, Bluthochdruck sowie
Herzrhythmusstérungen.

Zahlreiche Studien haben gezeigt, dass Menge und
Art aufgenommener Fette koronare Herzerkrankun-
gen beeinflussen. So erhoht eine hohe Aufnahme ge-
sittigter Fette (wie fettes Fleisch, fette Wurst, Rahm
oder Butter) die Haufigkeit dieser Erkrankungen.
Die Omega-3-Fettsiduren spielen hingegen eine wesent-
liche Rolle in der Privention von kardiovaskuliren
Erkrankungen. So konnte (unter anderem) in der
Physicians” Health Study festgestellt werden, dass sich
das Risiko fiir plotzlichen Herztod bereits bei einem
regelmifligen Verzehr von ein bis zwei Fischmahl-
zeiten pro Woche signifikant vermindert.

Risiko des plétzlichen Herztodes in Abhéngigkeit
der Blutkonzentrationen von Omega-3-Fettscuren

— Physicians” Health Study
14.916 Probanden
Beobachtungszeit 17 Jahre
— Albert, C. M.

N. Engl. J. Med. 346,
1113-1118, 2002
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Quartilen der Omega-3-Fettsdure-Konzentrationen im Blut
(1 = niedrigste, 4 = hochste)



Wie ist lhr Fettsaure-Status?

Durch einen Labortest kénnen Sie Ihren Fettsiure-
Status iberpriifen lassen. Die Erhebung eines solchen
Fettsdure-Status eroffnet Thnen wichtige Informa-
tionen Giber Thre Ernidhrungsweise, deckt Risikofak-
toren auf und erméglicht IThrem Therapeuten eine
gezielte Beratung im Hinblick auf die Optimierung
Ihrer Fettzufuhr.
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