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Omega-3-Fettsdauren

Olwechsel gegen chronische
Erkrankungen - die vielfaltigen
Wirkungen von Leinol

,Das grofdite Nahrungsdefizit, von dem westliche Lander
heute betroffen sind, ist die mangelhafte Versorgung
mit Omega-3-Fettsauren.”

(Prof. Dr. Richard Béliveau, kanadischer Biochemiker

und Krebsforscher)

ie Medien bestdtigen es, und auch Es wird Zeit, dass sich dies andert!
wir erfahren dies im téglichen Gesprach ~ Der Umgang mit den richtigen Fetten
mit unseren Patienten: Das Bewusstsein in der Be- sollte fir jeden Haushalt selbstver-
volkerung flr die Anwendung der richtigen Nah- standlich werden!
rungsfette nimmt deutlich zu. Die Zeit in der noch
die Parole ,low fat = gesund“ galt, ist - zum Gliick -
vorbei.

Heute werden Nahrungsfet-
te sehr viel differenzierter
betrachtet.

Menschen, die auf ihre
Gesundheit bedacht sind,
setzen mittlerweile bevor-
zugt Olivendl, Rapsdl und
auch ausgewdhltere Ole,
wie z.B. Argandl, bewusst
in ihrer Ernahrung ein.
Leindl, welches noch vor
ca. 100 Jahren ein ge-
brauchliches Nahrungs-
mittel war, fristet hinge-
gen trotz seines enormen
gesundheitlichen Nutzens
immer noch ein Dasein

im Schatten.
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Genau aus diesem Grund schreiben wir diesen Artikel,
um auf die vielféltigen Vorziige dieses Ols aufmerksam
zu machen.

Die Medizin weiB schon seit langer Zeit, dass ein Zuviel
an tierischen Fetten dem Organismus schaden kann.
Es lassen sich viele Zivilisationskrankheiten, unter an-
derem Rheuma, Adipositas und Herzkreislauferkran-
kungen mit einem zu hohen Verzehr der Omega-6-Fett-
saure Arachidonsaure aus tierischen Produkten in
Verbindung bringen. Doch auch die pflanzlichen Fette
aus Speisedlen konnen nicht uneingeschrankt emp-
fohlen werden.

Leider ist es so, dass in Speisedlen oft eine Uber-
sattigung an Omega-6-Fettsduren in Form der Linolsdu-
re vorliegt. Linolsaure und Arachidonsaure fordern die
Bildung von Gewebshormonen, sogenannte Eicosanoi-
de, die auf die Verengung der BlutgefaBe wirken, chro-
nische Entzindungen fordern und den Blutdruck er-
hohen konnen Der Nebeneffekt, der dadurch entsteht
ist, dass das Blut verdickt wird und die FlieBgeschwin-
digkeit abnehmen kann. Eine erhohte Thrombose-
neigung und eine schlechtere Gesamtversorgung des
Organismus konnen die Folgen sein. Wichtig zu wissen:
Der Korper bendtigt unbedingt eine gewisse Menge
dieser Gruppe dieser Omega-6-Eicosanoide, allerdings
muss dies in Balance bleiben mit der Gruppe der Eico-
sanoide der Omega 3-Fettsduren. Diese wiederum be-
wirken ein Gegengewicht zu den Wirkungen Omega-6-
Fettsauren, indem sie den Blutdruck senken, chroni-
sche Entziindungen abbauen und die Durchblutung
verbessern konnen.

Jedoch so angefiillt an Omega-6-Fettsauren war unsere
Nahrung noch nie. Wir nehmen sie vor allem in Form
von tierischen Nahrungsmitteln, Sonnenblumen -und
Distelol zu uns. Leider steht diesem UbermaB ein
Mangel bzw. Ungleichgewicht an Omega-3-Fettsauren
gegenliiber. Fir unsere Gesundheit ist ein ausgewoge-
nes Verhdltnis dieser beiden Fettséuren zueinander
sehr wichtig.
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Aus den drei Omega-3-Fettsauren Alpha-Linolensauren
(Uberwiegend aus Leindl, Nussen und in geringem Mas-
se auch in Rapsol) und den Fettsduren EPA (Eicosapen-
taensaure) und DHA (Docosahexaensaure) aus Tief-
seefischen (Lachs, Hering, Makrele, Thunfisch), Algen
kann der Organismus die sogenannten ,guten“ Eico-
sanoide herstellen, die eine Balance zum Ubergewicht
der oben erwahnten ,schlechten® Eiscosanoide dar-
stellen. In wenigen Féllen gelingt dies leider nicht. Dazu
spater mehr. Fast alle Menschen konnen ihren Bedarf
an allen drei Omega-3-Fettsdauren durch den regelmaBi-
gen Verzehr von Leindl decken.

So geben Fachleute ein Verhaltnis von Omega-6 zu
Omega-3 von unter oder bis 5 zu 1 vor (max. 5 Teile
Omega-6 zu 1 Teil Omega-3). Evolutionsbiologen gehen
davon aus, dass in der Steinzeit das Verhaltnis sogar
1:1 war. Labormessungen belegen aber, dass die heuti-
gen tatsachlichen Zahlen ganz anders aussehen. So
findet man in der durchschnittlichen Ernahrung haufig
ein Verhaltnis von bis 30 zu 1.

Die Frage, die sich hieraus stellt ist, wie kann man die-
ses Verhaltnis ausgleichen?

Wenn wir unseren Patienten den haufigen Verzehr von
»Kaltwasserfischen® empfehlen, 1auft es bei dem Ge-
danken den meisten schon den Ricken kalt runter.
Durch Uberfischung und Schwermetallbelastung der
Fische haben wir aber Abstand genommen von dieser
Empfehlung. Wir halten daher einen regelmaBigen Ver-
zehr von Leindl — neben anderen hochwertigen Speise-
dlen - fiir angebracht, um eine Balance der Fettsduren
in der Ernghrung wieder zu erlangen. Denn Leindl ist
der reichhaltigste pflanzliche Omega-3 Fettsaduren Lie-
ferant, den wir kennen.

Die unterschiedlichen Verhaltnisse der Fettsauren in
Olen, sind teilweise sehr beeindruckend. Um lhnen das
naher zu bringen, dazu hier eine Tabelle:

(o]H Omega-3 Omega-6
Leinal 4 1

Rapsol 1 2
Weizenkeimol 1 3

Sojadl 1 7
Pflanzenmargarine 1 62
Kiirbiskerndl 1 106
Sonnenblumendl 1 120

(Diese Angaben konnen je nach Herkunft variieren; sie
sollten an dieser Stelle die Mengangaben verdeutlichen)
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Der wissenschaftliche Name des Leins, der Quelle des Leindls, lautet ,Linum usita-
tissimum® Ubersetzt aus dem Lateinischen bedeutet dies ,sehr niitzlich“ und bezieht
sich auf die vielfaltige Verwendbarkeit. Wir blicken hier auf eine Verwendung schon
seit Uber 6000 Jahren zurlick. Es wird gewonnen aus der alten Kulturpflanze Flachs,
die Uberwiegend blaue Bliiten tragt. Ihre Bliitezeit ist von Juni bis August. Das Leindl
wird aus Leinsamen gepresst. Um so viele wichtige Inhaltsstoffe wie moglich zu erhal-
ten, verwendet man hier das sogenannte Kaltpressverfahren. Durch diese schonende
Gewinnung bleiben auch die sekundéaren Pflanzenstoffe erhalten. So haben Forschun-
gen herausgefunden, dass die Gruppe der Lignane eine praventive Funktion bei hor-
monabhangigen Krebserkrankungen wie Brust- oder Prostatakrebs spielen konnen.

Hier nun eine Tabelle mit Symptomen, bei denen sich

der regelmaBige Einsatz von Leindl als positiv bewahrt hat:
* endogene Depressionen

e Hauterkrankungen und Ekzeme

* ADHS, ADS \ ;
* Fettstoffwechselstorungen A e .#‘

* Arteriosklerose . »

* Durchblutungsstorungen : P ‘ \
e Allergien

* Polyarthritis
* Diabetes Typ Il

Die Wirkung von Leindl kann sich unter regelmaBiger Anwendung am Besten ent-
falten. Darum sollte es mit 2-3 Essloffeln in die tagliche Ernahrung mit eingepflegt
werden. So kann man sicher sein, dass der Tagesbedarf eines Erwachsenen an Ome-
ga-3-Fettsauren gedeckt ist. Es ist ein altes bekanntes Naturheilmittel, morgens
einen kleinen Schluck Leindl auf niichternen Magen, z.B., bei Erkrankungen des Ma-
gen-Darm-Traktes zu sich zu nehmen. Es gibt auBerdem Phasen, in denen der Bedarf
noch einmal zusatzlich erhoht ist, wahrend des Wachstums, in der Schwangerschaft
und Stillzeit, aber auch bei chronischen Erkrankungen.

Es gibt FleiBige, die glauben, viel helfe viel, und sie erhohen die Dosis. Aufgepasst: Denn
Uberdosierungen iiber einen bestimmten Zeitraum kdnnen die Blutgerinnung stéren.

Aus diesem Grunde messen wir in unseren Praxen den Omega-3-Fettsauren Index

im Blut unserer Patienten. So konnen wir mogliche Ungleichgewichte im Fettstoff-

wechsel zu erkennen und um individuell - angepasst an die Lebenssituation — gezielt

behandeln. Der Omega-3-Fettsduren-Index wird als Risikofaktor fiir den plotzlichen

Herztod und auch fiir andere Herzkreislauferkrankungen betrachtet. Durch die

Omega-3-Fettsauren-Bestimmung im Blut konnte nachgewiesen werden, dass nicht

jeder Mensch in der Lage ist, die pflanzliche Alpha-Linolenséure in die ebenfalls

notwendige EPA und DHA umzuwandeln. In solchen Fallen empfehlen wird die Ein- / p
nahme von entsprechenden hochwertigen Nahrungserganzungsmitteln. \ W

Jedes Leindl ist in seinem Geschmack anders. Darum ist es empfehlenswert, ver- "(
schiedene Leindle zu probieren, um seines zu finden. Beziehen sollten Sie das Leindl l-
aus einem Reformhaus, Bioladen oder einer OImiihle. Der Zusatz ,kaltgepresst* oder

»kaltgeschlagen® sollte auf der Flasche vermerkt sein. |

Was gibt es bei Leinol noch zu beachten?

Nun, was man weiB ist, das es ausgesprochen temperatur-, licht- und luftempfindlich \ —
ist. Eine gute Lagerung ist daher im Kihlschrank. AuBerdem ist es wichtig, Leindl

LNICHT* zum Braten zu verwenden. Bei zu starker Hitze, kann das Ol oxidieren und

sich dann in lhren GefaBen ablagern. Das stellt wieder eine Gefahr fiir Ihre Gesund-

heit dar.
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Test Ergebnis Einheit MNommbereich Vorwert
| Fettsiure-Status der Zellmembranen |
| gesattigte Fettsauren (FS) |
Myristinsaure 14:0 71,20 mgil 2E - BB I = )
Palmitinssdure 160 B56,00 i 602 - 1076 [ -
Stearinséure 18.0 291,00 g 191 - 324 | 1
Arachinsaure 20:0 5.30 gl 5-9 | | .
Behensiure 22:0 18,40 mgh 13- 23 i -1
| einfach ungesattigte FS ]
Palmitoleinsdure 16:1,n-7 114,00 Mgl 8- 1M | |- 4
Olsgure 18:1.n-9 723,00 i BE5 - 1266 [ - —
Mervanssure 15.20 i 12-18 | = '
[ Mehrfach ungesittigte Fettsiuren, Omega 3 ]
alpha-Linolensaure 18:3,n-3 8,20 el 15-418 [0 -
Eicosapentaensaure 20:5,n-3 22,30 el 32 - 67 [ 1 Th—
Docosahexaenzdure 22:6,n-3 88,30 mgi 65 - 102 | =l _‘
Mehrfach ungesittigte Fettsiuren, Omega 6 |
Lincls&ure 18:2.n-6 114000 gl 327 - 1363 | =i = i
y-Linclens&ure 18:3,n-8 25.40 gl 10-3 | i ik
Homo-y-Linolensdure 20:3,n-6 55.30 rrigyl .72 | = |
Arachidonsaure 20:4,n-6 225,00 g 136 - 337 | |
Summen
gesattigte Fettsauren (F3) 104390 Ml BET - 1287 | 1
einfach ungesattigte FS 837,00 mail 480 - 1000 | -1
Omega 3 - FS 118,80 mgi 85 - 185 I |
Omega G- FS 1445 70 gl 1037 - 1760 | =1
Quotienten
Eicosancid-Balance 991 % =15 [l | -
EFA-Balance 8,54 % =25 | -
Budwig-Index 44,52 % =40 | R
C-18 Fettsaurenindex 0,72 % =0 . | 3
Lc Omega-3-Index 3,26 % -7y | | 3

(Mit freundlicher Genehmigung des Labors Biovis, Limburg.)

Die Haltbarkeit von Leindl ist auch recht begrenzt. Ist die

Weiterfiihrende Literatur Flasche einmal gedffnet, bleibt das Ol ca. 3-5 Wochen
* Johanna Budwig, Die Ol-EiweiB-Kost, genieBbar. Sollte es stark bitter schmecken, so ist es
Sensei-Verlag 2010 ranzig und ist nicht mehr verwendbar.
* Grimm, Hans-Ulrich et. al., Leindl macht gliicklich —
das blaue Ernahrungswunder, Knaur-Verlag 2012 Mittlerweile ist auch Leindl in Form von Kapseln er-
* Eichinger, Uschi u. Hoffmann-Nachum, Kyra: haltlich. Diese eignen sich vor allem fiir Menschen, die
Der Burnout-Irrtum — Ausgebrannt durch Vitalstoff- viel unterwegs sind und haufig in Kantinen und Restau-
mangel, Systemed Verlag 2012, 3. Auflage rants essen.
Jetzt sind Sie dran! Machen Sie einen ,Olwechsel*
— Ihrer Gesundheit zuliebe! > A
Beachten Sie bitte, dass es allerdings eine Zeit dauert, —
) } bis Sie wirklich eine splirbare Veranderung im Korper
wahrnehmen. Fette werden nicht sofort umgebaut,

sondern erst langsam dem Organismus zur Verfligung

-
( 29 | ] \ gestellt.
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= Funktionelle Lebensmittel
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Innovative Produids entwickaln — das machan
wir sait 20 Jahren. Wahrend dieser Zeil haban
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