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bis 2014 den Lehrstuhl fiir Erndhrungsphysiologie
inne. Er leitete Uber 50 Humanstudien; sein
Hauptforschungsgebiet sind Fettsduren. Er war
Prasidiumsmitglied der Deutschen Gesellschaft
fiir Erndhrung und leitete liber 20 Jahre die Sektion Thiiringen.

,,Omega-3-Fettsauren sind
lebenswichtige Nadhrstoffe*

Die Fettsduren aus Fischol unterstiitzen die Prdvention von Herz-Kreislauferkrankungen sowie

von psychischen Erkrankungen und verringern Entziindungen im Kérper, meint Gerhard Jahreis.

@ Von den Inuit heift es, sie sei-
en nicht im Kampf, sondern auf
dem Nachhauseweg gestorben.
Durch die extrem hohe Aufnahme
der Fischolfettsauren Eicosapenta-
ensdure (EPA) und Docosahexaen-
saure (DHA) aus Lebertran war
die Blutgerinnung deutlich ver-
mindert, sodass sie bei grofSeren
Verletzungen viel Blut verloren.

Das Faszinierende an den ®-3-
Fettsauren ist ihre weitreichende
Wirkung, obwohl sie gewdhnliche
Nahrstoffe sind. Die Eicosanoide,
gebildet aus langkettigen ®-3- und
w-6-Fettsauren, bestimmen die Ba-
lance der pro- und anti-inflamma-
torischen Metabolite. So werden
durch den Verzehr der Eicosanoid-
Vorstufen in Form von -6 (Ara-
chidonsaure, ARA) oder -3 (EPA,
DHA) das Entziindungsgeschehen,
die Gemiits- und Schmerzzustiande
variiert.

Die einfachste w-3-Fettsaure ist
die (ALA). Sie
kommt in pflanzlichen Olen und

o-Linolensiure

Samen vor; vom Leinol hat sie ih-
ren Namen. Wir verfugen tber ein
effektives Enzymsystem, das die
ALA in Richtung EPA metaboli-
siert. Unser Organismus kann zwi-
schen ®-1 und ®-9 keine Desatura-
tion vornehmen, deshalb sind die
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®-3- und ®-6-Fettsiauren essenziel-
le Nahrungsbestandteile. Theore-
tisch ist es moglich, dass wir EPA
und DHA selbst bilden. Somit
brauchten wir nur die pflanzliche
Vorstufe (ALA) aufzunehmen, den
Rest wiirde unser Organismus erle-
digen. Realiter verzehren wir zu
viel an w-6-Fettsduren — Linolsaure
aus Sonnenblumen-, Soja- und
Maisol, Margarine, Snacks; ARA
aus Fleisch, Schmalz —, die mit den
®-3-Fettsauren um das gleiche En-
zymsystem konkurrieren. Deshalb
werden verstarkt entzundungsfor-
dernde Eicosanoide aus ARA gebil-
det und gleichzeitig wird die Eigen-
synthese fur EPA/DHA limitiert.
Unsere Studien mit Pflanzenolen
zeigen, dass nur eine geringe Syn-
these von EPA erfolgt, DHA wurde
kaum synthetisiert. Aber DHA be-
notigen wir fur die Entwicklung
des Gehirns und des Auges (Maku-
la). Beide Organe enthalten den
hochsten Anteil an DHA (Gehirn
zirka 15% der Lipide). Die Ineffek-
tivitat des Synthesewegs von ALA
zu EPA und besonders DHA hat ei-
nen relativen Mangel zur Folge.
Hinzu kommt ein geringer Fisch-
verzehr sowie Fisch aus Aquakul-
tur mit weniger ®-3-Fettsauren.
Die zunehmende Verknappung
der natirlichen Ressourcen wird
bei einer Zunahme der Weltbevol-
kerung zu Verteilungskampfen um
die hochwertigen ®-3-Quellen fiih-
ren. Weltmeister in der Synthese
der langkettigen ©-3-Fettsduren
sind die Mikroalgen der Meere, von
denen die Kaltwasserfische profi-
tieren. Zukunftsorientierte Natio-

nen kiimmern sich inzwischen um
die Bereitstellung dieser Fettsduren
aus Algenkulturen.

Unsere Studien an Menschen mit
hohen Blutfettwerten (Hypertrigly-
ceridamiker) zeigen, dass die ®-3-
Fettsauren zuverlassig diesen Risi-
kofaktor fir koronare Herzerkran-
kungen senken. AufSerdem mindern
sie den Blutdruck und stabilisieren
den Herzrhythmus. Die ©-3-Fett-
sauren wirken praventiv bei allen
Krankheiten mit Entztindungspro-
zessen, darunter Rheuma, Multiple
Sklerose,
kungen und Diabetes. Risikogrup-
pen, wie Schwangere, Stillende,
Kinder und éltere Menschen (Burn-
out, Demenz) bedtirfen einer ausrei-
chenden Versorgung von tuber
250 mg EPA+DHA pro Tag. Die
®-3-Fettsiuren werden in die Mem-

Herz-Kreislauf-Erkran-

branen der Zellen eingebaut. Unsere
Studien an Rheumatikern zeigen,
dass das ARA/EPA- und ARA/DHA-
Verhaltnis
Membran unter Supplementation

in der Erythrozyten-
sinkt; parallel dazu vermindert sich
die Krankheitsaktivitat.

Fazit: Eine Ernahrung mit weni-
ger ®-0- zugunsten ®-3-reicher
pflanzlicher Lebensmittel wie Lein-,
Raps- oder Walnussol ist sinnvoll.
Dabei ist aber zu beachten, dass hoch
ungesattigte Fettsduren oxidationsla-
bil sind. Wir konnten Echiumol als
beste pflanzliche Quelle identifizie-
ren. Es ist reich an Stearidonsaure
(C18:4, bereits m-6-desaturiert).
Diese Ole fordern die Eigensynthese
von EPA, die durch DHA-Quellen
wie Meeresfische oder Algenol er-
ganzt werden muss.
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,,Die positive Wirkung von Omega-
3-Fettsauren wird vorgetauscht

Erndhrungswissenschaftler haben Studien falsch interpretiert, kontert Gerhard Spiteller:

Omega-3-Fettsduren senken den Cholesterinspiegel gar nicht.

& FEine an tierischem Fett und
damit an Cholesterin und gesattig-
ten Fettsauren reiche Nahrung gilt
als Atherosklerose hervorrufend
(atherogen), pflanzliche Fette, die
vorzugsweise
(MUFAs) und polyungesittigte
Fette (PUFAs) enthalten, gelten als
gesund." Entgegen diesen Ansich-
ten erkrankten Inuit, die vorwie-
gend von Meeresorganismen (See-
hund- und Wallfleisch, reich an
Cholesterin und gesattigten Fett-
sauren) lebten, kaum an Atheros-
o Meeresorganismen ent-
halten im Vergleich zu Landtieren,
die reich an ®-6-PUFAs sind,
®-3-PUFAs. Unterschied
soll fur die positiven gesundheitli-
chen Effekte einer Fischdiat ver-

monoungesdttigte

klerose.

Dieser

antwortlich sein. Empfehlungen
gegen eine Ernahrung mit gesattig-
ten Fettsauren, aber mit PUFAs —
insbesondere mit ®-3-PUFAs — be-
diirfen einer Revision, weil sie auf
der Fehlinterpretation von Experi-
menten basieren.

Um eine isokalorische Ernih-
rung zu ermdglichen, wurde Pro-
banden eine durch Homogenisie-
ren erhaltene Einheitsnahrung zu-
gefithrt.” Wurde diese mit einer an
Cholesterin und gesittigten Fett-
sauren reichen Nahrung verabfolgt,
war der Cholesterinspiegel im Ver-
gleich zu an PUFA angereicherter
Nahrung hoher. Im Jahr 1969 zeig-
te Bjorkerud, dass man atheroskle-
rotische Plaques durch Bewegung
eines Drahts in Kaninchenarterien
innerhalb einer Woche erzeugen
kann,? wahrend bei Verfutterung
von Cholesterin Plaques erst nach

Monaten auftreten, was offenbar
nicht zur Kenntnis genommen
wurde. 1966 fand Wills beim Ho-
mogenisieren eine starke Zunahme
von Lipidperoxidations(LPO)pro-
dukten.” Galliard machte die glei-
che Beobachtung beim Homogeni-
sieren von Pflanzen.” Auch diese
Befunde wurden bei der ab 1970
beginnenden Erforschung des Cho-
lesterintransports und -stoffwech-
sels nicht beachtet.”

Heute wissen wir, dass jede Ande-
rung der Gewebestruktur Lipoxyge-
nasen in Freiheit setzt, die Lipidhy-
droperoxidmolekiile bilden.®’ Diese
losen physiologische Abwehrreak-
tionen aus, etwa Prostaglandinbil-
dung. Uberschreitet eine Zellverlet-
zung und damit die Menge freier
Lipoxygenasen ein gewisses Maf$, so
greifen die in Lipoxygenasen als
Zwischenprodukte gebildeten Radi-
kale das eigene Molekil an und set-
zen das in seinem Kkatalytischen
Zentrum enthaltene bivalente Me-
tallion frei.” Dieses katalysiert die
Abspaltung eines H-Atoms aus der
doppelt allylisch aktivierten CH,-
Gruppe aus dem fur polyungesattig-
te Fette typischen Strukturelement
-CH=CH-CH,-CH=CH-. Das neu ge-
bildete C-Radikal lagert Sauerstoff
unter Bildung eines Peroxyl (PO)-
radikals an. PO-Radikale sind ex-
trem reaktiv. Sie greifen fast alle Mo-
lektle mit funktionellen Gruppen
an: Proteine, Nukleinsiuren, Zu-
cker, Vitamine und Enzyme. Sie 16-
sen so eine allgemeine Gewebescha-
digung aus.'” Zum Beispiel bilden
im Gewebe gespeicherte PUFA-Cho-
lesterinester PO-Radikale, welche
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die Einfachbindung in ihrem Cho-
lesterinteil ~epoxidieren. Epoxide
werden bei einer Cholesterinbestim-
mung nicht erfasst. Somit wird eine
Absenkung des Cholesterinspiegels
vorgetauscht. Im Gegensatz zu PU-
FAs sind gesattigte Fettsauren stabil.
Thr Verzehr ist daher ungefahrlich.
o-3-Fettsauren bilden ebenso
leicht wie o-6-Fettsduren Peroxylra-
dikale. Sie sind daher atherogen. Fur
die positive Wirkung eines Fisch-
konsums miissen also andere Gewe-
bebestandteile verantwortlich sein.
Schon 1975 entdeckte Schlenk
eine bis dato unbekannte Gruppe
von tetrasubstituierten Furan-Fett-
sduren (F-Sauren) in Fischleber,'”
die sich in freier Form als potente
Radikalfinger erwiesen.'? F-Siu-
ren bilden langlebige Radikale. Da
sie mit zwei Radikalen unter Mole-
kulbildung reagieren konnen, wird
so eine Radikalkettenreaktion un-
terbunden. F-Sauren sind offenbar
in allen pflanzlichen und tierischen

13 F_Siuren

Geweben vorhanden.
konnen nicht von Tieren produziert
werden und sind daher eine bisher

unbekannte Art von Vitaminen.
Die Literaturliste ist zu finden unter:
https://goo.gl/7NvBsA
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