


niedrigem Fett- und hohem Kohlenhydratanteil die
sog. Insulinresistenz mit erhöhten Insulinblutspiegeln
fördert. Damit erhöht sich das Risiko für die Ent-
wicklung von Fettsucht, Diabetes, Bluthochdruck
und koronarer Herzkrankheit.

Die Ernährung moderner Industriegesellschaften
lässt sich folgendermaßen charakterisieren:
–   erhöhte Energieaufnahme bei verringertem 
    Energieverbrauch
–  mehr gesättigte Fette, Omega-6-Fettsäuren und
    sog. Trans-Fettsäuren
–  weniger Omega-3-Fettsäuren
–  Abnahme der komplexen Kohlenhydrate und
    Ballaststoffe
–  Verzehr von leicht resorbierbarem Zucker
–  gesteigerter Verbrauch von Cerealien
–  Abnahme des Verzehrs von Obst und Gemüse
–  weniger Wild und mehr industrielle Tierprodukte
–  Verringerung von Protein und Antioxidantien
–  wenig Kalzium und viel Kochsalz

Fette und essentielle Fettsäuren

Von medizinischem Interesse ist die Unterscheidung
von drei Gruppen Fett:

1. gesättigte Fettsäuren (z.B. Palmitinsäure)

„Gesättigt“ ist eine Fettsäure, wenn Sie keine
Doppelbindungen enthält. Daher verhalten sich
gesättigte Fette biochemisch träge.

2. einfach ungesättigte Fettsäuren
(z.B. Ölsäure, die reichlich in Olivenöl vorkommt)

Die Bezeichnung „einfach oder mehrfach unge-
sättigt“ beschreibt die Anzahl der chemischen
Doppelbindungen. Je mehr Doppelbindungen
eine Fettsäure enthält, desto vielfältiger sind die
Möglichkeiten ihrer biochemischen Umwand-
lungen.

3.  mehrfach ungesättigte Fettsäuren

Die wichtigsten mehrfach ungesättigten Fettsäuren
sind:
– die Omega-6-Fettsäuren mit der „Mutterfettsäure“
   Linolsäure (pflanzlich) und ihrem bedeutsamsten
  Abkömmling Arachidonsäure (tierisch) sowie

– die Omega-3-Fettsäuren mit deren „Mutterfett-
   säure“ alpha-Linolensäure (pflanzlich) sowie die
   extrem wichtigen „Fischöle“ Eicosapentaensäure
   (EPA) und Docosahexaensäure (DHA)

Der Mensch kann die drei Fettsäuregruppen nicht
ineinander umwandeln. Er ist jedoch in der Lage,
gesättigte und einfach ungesättigte Fettsäuren selbst
zu produzieren. Die Menge der mehrfach unge-
sättigten Fettsäuren im menschlichen Organismus
ist dagegen ausschließlich von der Nahrungszufuhr
abhängig. Sie sind lebensnotwendig, d.h. essentiell.
Durch ihre vielfältigen biochemischen Effekte steuern
die Omega-6- und die Omega-3-Fettsäuren viele
physiologische Regulationen. Der Überschuss an
Omega-6-Fettsäuren und ein Defizit an Omega-3-
Fettsäuren können aber entzündliche und immu-
nologische Reaktionen verstärken und die Bildung
freier Radikale stimulieren. Daraus leitet sich ihre
Bedeutung bei der Entwicklung und Abwehr von
Krankheiten ab.

Das Omega-6-/
Omega-3-Verhältnis

Die Erhöhung der Omega-6-Fettsäuren in der mensch-
lichen Nahrung steht in engem Zusammenhang
mit der industriellen Pflanzenölproduktion und
Getreide als Futtergrundlage in der Haustierhaltung.
Mit der Entdeckung des cholesterinsenkenden
Effekts von Linolsäure stieg der Konsum von
Pflanzenöl und Margarine seit den 50´er Jahren
zur vermeintlichen Herz-Kreislauf-Prävention enorm
an. Freilebendes Wild ist sehr mager und hat einen
geringen Fettgehalt. Noch wichtiger ist allerdings,
dass etwa 4% des Fettgehalts von Wildtieren aus
der Omega-3-Fettsäure EPA bestehen. Im Gegensatz
dazu beinhaltet das Fleisch von Schlachttieren
moderner landwirtschaftlicher Produktionsverfahren
weit mehr Gesamtfett, enorm gestiegene Linol-
säuremengen und nur noch wenig Omega-3-
Fettsäuren. Ebenso ist der Omega-3-Gehalt in
grünem Blattgemüse, Eiern und Zuchtfisch verringert.
Für Milch und Milchprodukte gilt entsprechendes.
Eine weitere wichtige Veränderung ergab sich mit
der Entwicklung der Technologie zur Synthese von
Vitaminen. Bis in die 40´er Jahre erfolgte die Vitamin
A und D Versorgung für Kinder hauptsächlich über
Lebertran, das relativ viel Omega-3-Fischöle enthält.
Heutzutage wird Lebertran nur noch selten einge-
setzt.

In Summe haben diese kurz skizzierten Veränder-
ungen das Omega-6/Omega-3-Verhältnis in ein
extremes Ungleichgewicht verwandelt. Während
der Steinzeitmensch Omega-6- und Omega-3-
Fettsäuren im Verhältnis von etwa 1:1 konsumierte,
hat sich diese Relation in Europa und Nordamerika
auf 15:1 bis 20:1 verschoben.
Omega-6-Fettsäuren steigern die körpereigene
Produktion wichtiger Entzündungsstoffe, bewirken
eine übermäßige Immunstimulation durch die


