«Sanfte Ole»
gegen «stille
EntzGndungenn»




Erndhrungsprobleme existieren in unserer
Gesellschaft auf breiter Front. Die Aus-
wirkungen einer ungesunden Erndhrung
sind haufig gut sichtbar und teilweise

in ausfiihrlichen Studien dokumentiert.
Die falsche Meinung «Fett macht fett»
scheint immer noch in den Képfen fest-
zusitzen. Die Angst vor allzu viel Fettigem
hélt durch den anhaltenden Light-Trend
an. Auf der Suche nach einem neuen
Schuldigen wurde man bei den Kohlen-
hydraten fiindig. So boomt nun auch die
Low-Carb-Welle. Bereits ist das Pendel
wieder riicklaufig und dussert sich im
Trend zum Veganismus.

«Stille Entziindungen»

Die meisten chronischen Krankheiten
entstehen durch eine Fehlerndhrung,

zu wenig Bewegung und zu viel Stress.
Wohlstandsprobleme wie Ubergewicht,
Herzkreislaufkrankheiten, Atemwegser-
krankungen, Rheuma, Darmkrankheiten,

Hautkrankheiten, Diabetes, Krebs und
Demenzerkrankungen haben eine Ge-
meinsamkeit, alle haben mit Entziindun-
gen zu tun. Eine bedeutende Ursache
solch stiller Entziindungen wurde in
einem Missverhaltnis gewisser Fettsduren
erkannt.

Omega-6- und Omega-3-
Fettsauren

Unsere Nahrungsmittel enthalten
eine Vielfalt an verschiedenen Fetten.
Zu unterscheiden sind die gesattigten,
die einfach ungesattigten und die
hochungeséattigten Fettsduren.

Bei den hochungesattigten Omega-
Fettsduren konkurrenzieren sich die
Omega-6 und die Omega-3 Fettsauren.
Wo friiher ein gesundes Verhiltnis von
ca 1:1 bestand, hat sich dieses Verhilt-
nis zugunsten der Omega-6 Fettsduren
stark verschoben, dies fiihrt zu einer
erhéhten Entziindungsneigung. Bis zu
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25-mal hohere Omega-6 Anteile (25:1)
sind sehr hdufig, wahrend die tolerier-
bare Obergrenze bei 3:1 liegt. Somit
wird das Maximum um ein Vielfaches
uberschritten.

Um ein optimales Verhaltnis der
Omega-6 zu den Omega-3 Fettsduren
anzustreben, wiirden 3-4 Fischmahlzeiten
pro Woche mit Hering oder Thunfisch
einen guten Ausgleich schaffen. Diese
Fischarten aus kalten Gewéssern haben
einen hohen Anteil an Omega-3 Fettsiu-
ren. Eine pflanzliche Alternative stellt das
kaltgepresste Leinol dar, das Alpha-Lin-
olensiure (ALA) enthilt. Diese ALA muss
jedoch vom Korper zuerst umgewandelt
werden, damit sie eine optimale Wirkung
erzielen kann und ist deshalb weniger
effizient.

Ein gutes Fischdl (nicht zu verwechseln
mit Lebertran) enthilt eine hohe Menge
an Omega-3 Fettsduren. Hier eignet sich
das San Omega Fischdl hervorragend.
Von dem fliissigen San Omega Fischol



bendtigen wir taglich einen Essléffel um
die ideale Menge von 2 g Omega-3 Fett-
sauren zu erhalten. Kapselpraparate wie
«Krillél» oder «Omega-3 plus» miissen
mit taglich 12-15 Kapseln dosiert werden,
um auf diese Menge zu kommen.

Dagegen sind die entziindungsfor-
dernden Omega-6 Fettsduren vor allem in
Schweineschmalz, Schweineleber, Eigelb,
Leberwurst, Hahnchen und Butter enthal-
ten. Einen hohen Omega-6 Anteil haben
bei pflanzlichen Olen das Disteldl, das
Sonnenblumend! oder das Maiskeimdl.
Aber Vorsicht, solange der Ausgleich mit
Omega 3 Fettsiuren funktioniert (3:1),
kénnen wir kleinere Mengen von diesen
Omega-6-haltigen Nahrungsmitteln ohne
Probleme vertragen.

Einfach ungesattigte und
gesattigte Fettsduren

Das wichtigste Ol mit einfach ungesit-
tigten Fettsduren ist das Olivendl. Oli-

vendl hat eine gute Wirkung auf einen
erhdhten Cholesterinspiegel und wird
am besten mit Knoblauch und gekochten
Tomaten kombiniert.

Ideale gesattigte Fettsduren, die auch
eine Berechtigung haben, sind das natur-
belassene Kokosfett und die ausgelassene
Butter. Diese Fette sind vor allem zum
Braten sehr geeignet, da sie hitzebestin-
dig sind.

Weiter wertvolle Ole

® Das Schwarzkiimmeldl mit dem
Wirkstoff Nigellin hat eine blutzu-
ckersenkende Wirkung. Fiir Allergiker
bietet sich eine 3-4 Monatskur liber
den Winter an, damit die allergischen
Reaktionen im Friihjahr vermindert
ausfallen.

e Beim Ol aus den Samen von Grana-
tépfeln sind neben hochungesattigten
Fettsduren, Vorstufen von Hormonen
enthalten. Diese dstrogendhnlichen




Wirksubstanzen unterstiitzen Frauen
in den Wechseljahren oder kdnnen
sich positiv auf die Haut, den Schlaf
und Hitzewallungen auswirken.

e Das Nachtkerzenol enthalt Gamma-
Linolensiure, die auch entziindungs-
widrig wirkt. Besonders bei Neuro-
dermitis wird das Nachtkerzendl mit
Erfolg angewendet.

* Noch ein Wort zum Lebertran, der aus
der Leber von Kabeljau oder Dorsch
gewonnen wird. Neben dem viel stren-
geren Fischgeschmack enthilt der Le-
bertran vor allem die Vitamine A und
D, die uns wihrend der Winterzeit ein
fittes Immunsystem bescheren und die
Knochen stérken.

Vorsicht bei Transfettsauren

Ein ganz anderes Thema sind die gesund-
heitsschadigenden Transfettsauren, die
durch die Verarbeitung von ungesattigten
Fetten beim Braten, Frittieren oder dem
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chemischen Harten von fliissigen Olen
entstehen. Meiden sollte man deshalb
Frittiertes, Backwaren, Backfett, Beutel-
saucen- und Suppen und Margarine.
Transfettsduren in unserer Erndhrung
lassen das Herzinfarkt Risiko steigen.

Ein Zitat aus dem Buch «Cholesterin -
endlich Klartext» von Volker Schmied|:
Grundsdtzlich gilt: je stdrker ein fett-
haltiges Lebensmittel verarbeitet ist
und je héher es erhitzt wurde, umso
mehr Transfettsduren enthdlt es. Trans-
fettsduren sind der fiir die Herzkranzge-
fiBe gefdhrlichste Nahrungsbestandteil.
Dieses Wissen sollte uns Mut machen
unsere Mahlzeiten nicht aus Fertig-

und Halbfertigprodukten zuzubereiten.
Kaufen wir uns doch die einzelnen Nah-
rungsmittel und kochen daraus eine
einfache aber leckere Mahlzeit.



