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l. Grundlagen und Definitionen

Mehrfach ungesattigte Fettsauren
Omega-6- und Omega-3-Fettsauren

Die mehrfach ungesattigten, essentiellen Fettsauren werden in zwei grofle-
re Gruppen unterteilt: die Omega-6- und die Omega-3-Fettsauren. Omega-
6-Fettsauren kommen in tierischen Nahrungsmitteln (Fleisch, Ei, Milch-
produkte) und in Pflanzendlen (Sonnenblumen-, Distel-, Maiskeimol) vor.
Omega-3-Fettsduren sind hauptsachlich in fettem Seefisch (Lachs, Makrele,
Hering) und in hochwertigen Pflanzendlen (Leinol, Walnussol) enthalten.
Omega-3- und Omega-6-Fettsauren haben unterschiedliche Aufgaben
und Figenschaften: Vereinfacht gesagt wirken Omega-6-Fettsauren z.B.
eher entzlindungsfordernd, wahrend Omega-3-Fettsauren Entziindungen
auflosen. Omega-6-Fettsauren sind wichtig fiir das Wachstum, die Wund-
heilung oder zur Infektionsabwehr, Omega-3-Fettsdauren halten die Gefaf-
wande elastisch, das Blut fliissig und regulieren positiv den Cholesterin-

spiegel im Blut.

Das Verhaltnis von Omega-6- zu
Omega-3-Fettsauren

Omega-6- und Omega-3-Fettsauren sind eine Art Gegenspieler. Damit sie
ihre Wirkungen optimal, das heifit gesundheitsfordernd, entfalten kon-
nen, muss man sie in einem bestimmten Verhaltnis zueinander aufneh-
men. Der Quotient Omega-6-/Omega-3 sollte ungefahr 5:1 sein, also in
etwa viermal so viel Omega-6- wie Omega-3-Fettsauren. Manche Exper-

ten empfehlen sogar einen Quotienten von 3:1.
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I. Grundlagen und Definitionen

Einen gilinstigen Omega-6-/Omega-3-Quotienten haben Leinol,
Hanfol, Rapsol und Walnussol.

Leider konsumieren wir durch unsere Erndhrungsgewohnheiten mit
stark verarbeiteten Lebensmitteln und viel Fleisch- und Wurstwaren ty-
pischerweise zehn- bis zwanzigmal mehr Omega-6-Fettsauren als Ome-
ga-3-Fettsauren — mit erheblichen Auswirkungen auf unsere Gesundheit.
Ein Ungleichgewicht fordert Entztindungsreaktionen im Korper, was z. B.
die Gelenke angreift und rheumatische Beschwerden fordert. Bei jungen
Menschen mag das noch keine spiirbaren Auswirkungen haben, aber bei
alteren Menschen ist das fatal, denn mit zunehmendem Alter nehmen
auch die entziindlichen Botenstoffe im Stoffwechsel zu, was eine Art chro-
nisches Entziindungsmilieu im Korper erzeugt und die Entwicklung ty-
pischer Alterskrankheiten fordert. Gerade fiir den dlter werdenden Men-
schen ist also ein optimaler Omega-6-/Omega-3-Quotient sehr wichtig.

Auch bei einer gesundheitsbewussten Erndhrung tritt bei uns west-
lichen Menschen in der Regel kein Mangel an Omega-6-Fettsauren auf.
Um den Quotienten zu verbessern, sollte also die Menge an Omega-
3-Fettsauren erhoht werden.

Omega-3-Fettsduren in relevanten Mengen liefern Leinol, Hanfél,
Walnussol und Rapsol und vor allem fetter Fisch — Lebensmittel also, die

normalerweise selten auf dem Speiseplan stehen.
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I11. Pflanzliche Ole fiir die warme und
die kalte Kiiche

Viele pflanzliche Ole haben einen ausgepragten Eigengeschmack — hier
scheiden sich die Geister. Man sollte, vor allem fiir die tagliche Kiiche, ein
Ol wihlen, das dem individuellen Geschmack entspricht. Es lohnt sich
auch, ein Basisol wie z. B. Oliven- oder Rapsol zu nehmen und mit den
exotischeren Olen zu kombinieren.

Da die meisten pflanzlichen Ole reich an mehrfach ungesittigten Fett-
sauren sind, sollten sie nicht erhitzt werden.

Manche Ole, z. B. Olivendl oder Erdnussol, sind einigermafien hitze-
stabil, konnen also prinzipiell erwdrmt werden. In den folgenden Pflan-
zenol-Portrats unterscheiden wir zwischen Olen, die auch erwirmt wer-

den konnen und solchen, die nicht erwarmt werden durfen.

Bitte beachten Sie, dass native Ole durch die Hitze ihre gesund-
heitlich sinnvollen Eigenschaften verlieren, denn Hitze zerstort
zahlreiche Vitamine und sekundare Pflanzenwirkstoffe, verandert
den Geschmack und vieles mehr.

Native Ole werden schonend hergestellt und sind daher relativ
hochpreisig — ein weiterer Grund, sie nicht durch Braten und Diin-

sten wirkungsarm zu machen.

Ole sollten nach Anbruch der Flaschen kiihl, dunkel und dicht
verschlossen aufbewahrt werden, um Oxidationsprozesse zu

minimieren.

25



Ill. Pflanzliche Ole fur die warme und die kalte Kiiche

Im Bioladen gibt es spezielle Bratole, meist eine Mischung aus Son-
nenblumen-, Raps- und Olivenolen, die durch eine besondere Ziichtung
einen hohen Olsiureanteil haben und bis 200 °C erhitzbar sind.

Auch Kokosol und Palmdl sind aufgrund ihres hohen Anteils an ge-

sattigten Fettsduren hitzestabil.
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