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Fettsduren und ihre Bedeutung
far die Gesundheit des Menschen




In allen Industrienationen gibt es
heute Defizite in der Aufnahme
von Omega-3-Fettsauren. Dies
fuhrt zu einem Ungleichgewicht
zu Gunsten der Omega-6-Fettsau-
ren. Welche Folgen das fur den
Menschen haben kann, moéchten

wir im Folgenden erlautern.



Omega-3 Fettsauren sind pflanzliche Fettsauren, die in den Saaten und den Blattern
von Pflanzen angereichert werden. In hoher Konzentration finden wir diese in Leinol
(ca. 55- 60 %), Chia-Ol (ca. 60 %), Leindotterdl (ca. 40 %), Hanfol (ca. 17 %), Walnussol
(ca. 13 %), Rapsol (ca. 9 %) und im Sojadl (ca. 8 %).

All diese Pflanzenole enthalten Alpha-Linolensaure (ALA), eine Fettsaurekette mit 18
Kohlenstoff Atomen (C-Atome) in den oben genannten Konzentrationen. Diese Fett-
saure hat 3 ungesattigte Doppelbindungen zwischen dem 9. und 15. Kohlen-
stoff-Atom. Der Name Omega-3 bedeutet, dass nur 3 weitere gesattigte C-Atome bis
zum Methylende der Fettsaurekette folgen. Das Kurzel lautet 18: 3 w3. Das bedeutet:
eine Kette von 18 C-Atomen mit 3 Doppelbindungen. Die letzte Doppelbindung istin

Position Omega-3.

Algen und Mikroalgen enthalten dartber hinaus langkettige, hoch ungesattigte Fett-
sauren, wie zum Beispiel EPA (Eicosapentaensaure, 20: 5 w3) und DHA (Docosahe-
xaensaure, 22 : 6 w3). Diese sind die Ernahrungsgrundlage der Fische und werden
dort essentiell bendtigt, um die Membranfunktion auch bei niedrigen Temperaturen

Zu optimieren.
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Was sind Omega-6-Fettsauren?

Omega-6-Fettsauren zahlen wie auch die Omega-3-Fettsauren zu den ungesattigte
Fettsauren. Der Unterschied zwischen den beiden Fettsaurearten liegt in der Position
der ersten Doppelbindung. Wahrend sich bei den Omega-3-Fettsauren, vom Methy-
lende aus gesehen, die erste Doppelbindung am 3. C-Atom (w3) befindet, liegt die
erste Doppelbindung der Omega-6-Fettsauren am 6. C-Atom (w6). Die wichtigsten
Vertreter der Omega-6-Fettsauren sind die Linolsaure (18 : 2 w6) und die Arachidon-
saure (20: 4 w6). Die Linolsaure ist Uberwiegend pflanzlichen Ursprungs, wahrend

die Arachidonsaure uberwiegend tierischen Ursprungs ist.
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Kann man mit der Zufuhr pflanzlicher
Omega-3-Fettsauren (ALA) den EPA-/
DHA-Spiegel erhéhen?

Hierzu gibt es immer wieder die Aussage, dass nur eine minimale korpereigene
Umwandlung (Konversion) moglich ist. Die Angaben reichen von 1 % bis 5 %
Umwandlungsrate zu EPA. Die Umwandlungsrate zu DHA soll nur ca. 0,5 % betra-
gen. Richtig ist, dass die Omega-6-Fettsauren mit den Omega-3-Fettsduren um die
gleichen Enzyme konkurrieren (Abb 3, Seite 7). Das heif3t, je hoher der Anteil an
Omega-6-Fettsauren im Vergleich zu den Omega-3-Fettsauren, desto geringer ist
die Chance, dass EPA und DHA aus ALA synthetisiert werden. Daher ist ein aus-
gewogenes Verhéltnis zwischen Omega-3- und Omega-6-Fettsduren so

wichtig.

Bei den Enzymen handelt es sich um Desaturasen und Elongasen, welche fur den
Einbau von Doppelbindungen und fur die Verlangerung der Fettsaureketten verant-
wortlich sind. Bei Neugeborenen funktioniert die Umwandlung von ALA zu EPA und
DHA noch sehr gut. Beim Erwachsenen ist jedoch zur Entlastung der Enzymsysteme

eine verminderte Aufnahme von Omega-6-Fettsauren anzustreben.

In einer Untersuchung mit 36 Probanden konnte nach 6 wochiger Gabe von 13 ml Leindl
taglich (7 g ALA) das Verhaltnis von EPA zu AA um fast 30 % angehoben werden. Der
AA/EPA Index fielvon 16: 1 auf 12: 1. Der prozentuale EPA-Anteil stieg hochsignifikant
von 0,7 % auf 1,0 % EPA. Bei dieser Untersuchung wurden keine weiteren Eingriffe in das
Ermahrungsverhalten der Probanden vorgenommen. Andere Untersuchungen kommen

zu ahnlichen Ergebnissen.



Omega-3 und Omega-6 sind Konkurrenten im Stoffwechsel
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Abb. 3: Omega-3- und Omega-6-Fettsauren - Konkurrenten im Stoffwechsel

Bedeutung der Omega-3-Fettsauren
far lhre Gesundheit

Sehr vereinfacht kann gesagt werden, dass im weiteren Stoffwechselgeschehen aus
EPA und DHA entziindungshemmende und aus Arachidonséure entziindungs-

fordernde Gewebshormone (Prostaglandine) gebildet werden.

Fur unseren Korper sind Fettsauren lebensnotwendig. Die meisten Fettsauren kann er
selbst synthetisieren, wobei es zwei wesentliche Ausnahmen gibt: Die Omega-6-Fett-
saure Linolsaure und die Omega-3-Fettsaure Alpha-Linolensaure. Zudem ist eine
Umwandlung von Omega-6- in Omega-3-Fettsauren im menschlichen Organismus
nicht moglich. Aus diesem Grund ist unser Korper auf eine exogene Zufuhr (mit der
Nahrung) angewiesen, weshalb diese zwei Fettsauren als essentiell bezeichnet wer-
den. FrUher, vor der chemischen Klassifizierung, wurden diese gemeinschaftlich als
Vitamin F bezeichnet. Aber auch nach der genauen chemischen Klassifizierung hat
sich nichts an der Tatsache geandert, dass diese ebenso wichtig sind wie die

Vitamine.



Herz-Kreislauferkrankungen

Als sicher kann heute angenommen werden, dass eine hohe Konzentration von EPA
und DHA zur Reduktion von todlichen Herz-Kreislauferkrankungen beitragt. Ome-
ga-3-Fettsauren scheinen auch einen positiven Effekt bei der Schlaganfall Pro-

phylaxe zu haben (minus 30 %).

Schwangerschaft und Stillzeit

In der Schwangerschaft und Stillzeit sind grof3ere Mengen an Omega-3-Fettsauren
erforderlich, um eine gesunde Entwicklung der Babys zu gewahrleisten. Die kindliche
Hirnentwicklung ist von einer ausreichenden Zufuhr von Omega-3-Fettsauren abhangig.
Diese ubernimmt der EPA- und DHA-Speicher der Mutter. Gleichzeitig entleeren sich die
mutterlichen Omega-3-Fettsaurenvorrate. Eine ausreichende Zufuhr scheint auch
postpartale Depressionen zu verhindern. Frihgeburten kommen unter ausreichender
Zufuhr seltener vor. Eine ausreichende Zufuhr an Omega-3-Fettsauren wahrend der

Stillzeit hat einen positiven Effekt auf die komplexe Hirnleistung von Kindern.

Augen
Omega-3-Fettsauren sind fur die Struktur und Funktion von Hirn und Augen essenti-
ell. Dies gilt insbesondere fur die DHA. Das Erkrankungsrisiko an einer Makuladege-

neration scheint ebenfalls mit niedrigen EPA- und DHA-Spiegeln zu korrelieren.

Gehirn

Ausreichend hohe Spiegel an Omega-3-Fettsduren haben einen deutlichen
Effekt bei der Schlaganfall Prophylaxe (minus 30 %). Die kognitive Entwicklung
bei Demenz und Alzheimer scheint ebenfalls durch die ausreichende Zufuhr von
Omega-3-Fettsauren positiv beeinflusst werden zu kbnnen. Bei Depressionen
und bipolaren Storungen scheint insbesondere die EPA-Substitution Erfolg ver-
sprechend. Bei der Schizophrenie werden ebenfalls erniedrigte Omega-3-Fett-
saurespiegel gemessen. In 3 von 4 Studien wurden positive Effekte bei Ausgleich
des Omega-3-Mangels gesehen. Das Aufmerksamkeitsdefizit- / Hyperaktivi-
tats-Syndrom ist in vielen Fallen ebenfalls gekennzeichnet durch einen Mangel
an langkettigen. Omega-3-Fettsauren. Eine Substitution zeigt nach 3 - 6 Monaten
eine langfristige Besserung der Symptomatik, die mit der Gabe von Ritalin ver-

gleichbar ist.




Malignome
Bei der Prophylaxe des Prostatakarzinoms scheinen Patienten mit hohen EPA-,
DHA-Spiegeln weniger haufig zu erkranken. Das Erkrankungsrisiko beim Coloncarci-

nom und beim Mammakarzinom scheint bei Mangel an EPA und DHA ebenfalls erhoht.

Autoimmunerkrankungen

Bei entzundlichen Erkrankungen mit Autoimmunkomponente spielen entzindungs-
hemmende- / entzundungsfordernde Immunmaodulatoren eine entscheidende Rolle.
Hier ist das Verhaltnis der Eicosanoid-Ausgangsprodukte Arachidonsaure und Eicosa-
pentensaure von entscheidender Bedeutung. Die , Eicosanoid-Balance” scheint eine
entscheidende Bedeutung bei der Entstehung und Unterhaltung von Erkrankungen
wie der rheumatoiden Arthritis, Colitis ulcerosa, M. Crohn, Asthma bronchiale, Neuro-
dermitis oder primér sklerosierende Cholangitis zu spielen. Weitere Interventionsstu-
dien stehen noch aus, um hier endgultige Klarheit zu bekommen. Bei einer gestorten
,Eicosanoid-Balance” zeigen sich aber nach eigener Praxiserfahrung positive Effekte

durch einen Ausgleich (EPA/AA-Verhalinis) zu ergeben.

Metabolisches Syndrom und Diabetes Typ 2

Beim metabolischen Syndrom (Diabetes mellitus Typ 2, Insulinresistenz, Hyperlipida-
mie, Hypertonie, Stammfettsucht und nutritiv-toxischer Hepatose) ist eine differenzierte
Betrachtung des Fettstoffwechsels erforderlich. Erst nach einer reduzierten Zufuhrvon
gesattigten Fetten und Kohlenhydraten mit hohem glykamischen Index kombiniert mit
Bewegung, ist eine differenzierte Betrachtung der Omega-Fettsauren sinnvoll. Immer
wieder finden wir eine gestorte Balance zwischen den Omega-3- und Omega-6-Fett-
sauren. Hier scheint eine Reduktion der gesattigten Fette und eine Reduktion der

Linolsaure gunstig auf die Funktion der Insulinrezeptoren zu wirken.



Unterschiede in der Fettsaure-Diagnostik bei biovis Diagnostik

Fettsdurestatus der
Erythrozytenmembranen

Fettsdurestatus im Vollblut

Fettsaure Bloodspot

Fettsaure Bloodspot-

erweitert

Fettsdurestatus im Serum

Analyse der 10 wichtigsten
Fettsauren in den
Zellmembranen

Analyse von 15 Fettsauren,
Summen der Fettsauregruppen
und Fettsauren-Quotienten

Analyse der 12 wichtigsten
Fettsauren, Summen der
Fettsauregruppen und
Fettsauren-Quotienten

Analyse von 21 Fettsauren und
der Transfettsauren, Summen
der Fettsduregruppen und
Fettsauren-Quotienten

Analyse von 13 Fettsauren,
Summen der Fettsauregruppen
und Fettsauren-Quotienten

Verteilung der wichtigsten
Fettsauren ausschliefllich in
den Zellmembranen fur eine
moglichst zielgenaue
Therapiemal3nahme

Fettsauren-Verteilung in den
Zellmembranen kombiniert mit
der Aufnahme der Fettsauren
Uber die Ernahrung

Fettsauren-Verteilung in den
Zellmembranen kombiniert mit
der Aufnahme der Fettsauren
Uber die Ernahrung

Erweiterung des Bloodspots
mit allen nachweisbaren
Fettsauren sowie auch den
Transfettsauren

Kurzfristige Aufnahme der
Fettsauren uber die Ernahrung

Aufnahme der Fettsauren
Uber einen Zeitraum von
ca. 3 Monaten

Geringere Beeinflussung
durch Ernahrungsfaktoren
alsim Serum

Minimal-invasiv

geringere Beeinflussung
durch Erahrungsfaktoren
alsim Serum

Minimal-invasiv

geringere Beeinflussung
durch Ermahrungsfaktoren
alsim Serum

Praanalytisch Ernahrungsweise
beibehalten! Befundkontrolle
nach 2-3 Wochen moglich

Typisches Fettsdure-Chromatogramm (Fettsaurestatus im Vollblut)

3400000 4
3200000 4
3000000 4
2800000 4
2600000 4
2400000 4
2200000 4
2000000 4
1800000 4
1600000 4
1400000 4
1200000 4
1000000 4

800000 4

600000 <
Myristinsaure
400000 <

200000 4

Palmitinsaure

Olsdure

Stearinsaure

Palmitoleinsaure

/
A s

Linolsaure

Interner Standard

gamma- Linolensaure

alpha-Linolensaure

Myristinséure|

e

e

Dihomo-gamma-
Linolensaure

Arachidonsaure

Docosahexaensaure
(DHA)

Nervonséure

Eicosapentaenséure
(EPA)

Behensaure

FRIN

L e B e B S B e e L s e e s s s s s B Bt e e s s e s s s s s B B B e e s s s s s B B B B B B B B s

7.00 7.50 8.00

9.00 9.50 10.00 10.50

11.00 11.50 12.00 12.50 13.00

13.50 14.50 14.50 15.50

Abb. 4: Beispielhaftes Chromatogramm der Fettsaureanalytik mittels Gaschromatographie mit Massenspektrometrie-Kopplung (GC/MS)
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Die wichtigsten Omega-3- und Omega-6-Fettsauren in mg/100 g Nahrungsmittel

Lebensmittel- AA EPA DHA ALA

Fettsiuren (n-6) (n-3) (n-3) (n-3) Omega-6 / Omega-3-Verhiltnis

Hering, gesalzen

Heilbutt, gerduchert 38 128 338 23 16

Thunfisch 287 1620 2440 250 273

Makrele, gesalzen 171 645 1150 251 171

Leinol 52800 14300

Garnele, gekocht 80 243 187 9 73

Lachs 65 949 1520 338 999

Miesmuschel 53 18 59 114 98 0,49
Frucht-Leinsamen 8700 6050 0,7
Hartkase 30 332 540 1,72
Rapsol 8580 15000 1,75
Bergkase (Ziege) 191 356 1,86
Kuhmilch 3 23 42 1,96
Rindfleisch 43 17 263 115 2,32
Butter 114 10 423 1220 3,08
Schweinefleisch 226 33 357 1160 3,65
Walnuss 1020 42 4,12
Walnussol 12200 52400 4,3
Kakaobutter 296 1990 6,72
Sojadl 7700 52900 6,87
Weizenkeimol 7800 55700 7,14
Suppenhuhn 775 34 420 164 3710 7,26
Huhnerei-Vollei 56 75 80 13300 8,94
Olivenol 855 8320 9,73
Lammkotelett 139 32 195 2280 10,66
Schweineschmalz 1700 1010 9350 10,94
Avocado 111 1510 13,6
Palmél 500 9600 19,2
Erdnuss 528 13800 26,14
Wildschweinfleisch 37 15 624 44,07
Maiskeimél 960 55500 57,81
Kurbiskernél 480 49200 102,5
Cashewnuss 81 8620

Haselnuss 58 6370

Mandelél 191 22500

Traubenkernél 480 65900

Distelol (Saflorol) 470 75100

Mandel, stiss 44 11500

Sonnenblumendl 178 50200

Paranuss 14 62 29100

AA = Arachidonsaure EPA = Eicosapentaensdure DHA = Docosahexaensdure ALA = Alpha-Linolensédure LA = Linolsaure

Quelle: BLS 3.02, Optidiet plus 6.0
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