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FETTE SPIELEN IM KORPER ZWEI WICHTIGE
ROLLEN:

- Eine Rolle als Energiespeicher vor allem in
unserem Fettgewebe

= Eine strukturelle Rolle in der Zusammensetzung
der Zellmembranen.

DIE KLASSIFIZIERUNG DER FETTE:

Aus biochemischer Sicht unterscheidet man zwischen:

- Gesattigten Fettsauren

- Einfach ungesattigten Fettsauren

- Mehrfach ungesattigten Fettsauren

Aus physiologischer Sicht unterscheidet man:

= Unentbehrliche und bedingt unentbehrliche Fettsauren,
die die essentiellen Fettsauren bilden. Diese sind fir die
Entwicklung und das reibungslose Funktionieren des
menschlichen Kérpers notwendig. Unser Korper kann diese
aber nicht selbst herstellen, sondern sie werden durch unsere
Nahrung aufgenommen und weiter verarbeitet.

- Nicht notwendige Fettsauren oder auch nicht essentielle
Fettsduren.

ES GIBT ZWEI GROSSE FAMILIEN VON ESSENTIELLEN
FETTSAUREN:

= Mehrfach ungesattigte Omega-6-Fettsauren, deren
Vorstufe und wichtigster Vertreter die unentbehrliche
Linolsaure ist.

= Mehrfach ungesattigte Omega-3-Fettsauren, deren
unverzichtbare Vorstufe die Alpha-Linolensaure ist. Aus
dieser Fettsaure kénnen die Eicosapentaensaure und die
Docosahexaensaure synthetisiert werden.

ZU DEN NICHT-ESSENTIELLEN FETTSAUREN :

= Dazu gehoren die einfach ungesattigten Fettsauren.

= Und gesattigte Fettsauren, von denen bekannt ist, dass
sie, wenn sie im UbermaB verzehrt werden, die Bildung von
Atheromen und Atherosklerose beglinstigen.

Ungesattigte

JEDE FETTSAUR__E HAT IHRE
GESUNDHEITSFORDERNDE WIRKUNG :

Die Vorstufen von Omega-3- und Omega-6-Fettsduren

in Kombination mit mehreren Enzymen ermaoglichen die
Synthese bestimmter essentieller Fettsauren: EPA, DHA, GLA;
DGLA; AA, ...

GRUNQE FUR DIE EINNAHME VON OMEGA-3-
FETTSAUREN :

= Omega-3-Fettsduren sind an vielen Gehirnfunktionen
beteiligt.

- Studien haben einen Zusammenhang zwischen emotionaler
Unausgeglichenheit und Omega-3-Mangel gezeigt.

= DHA ist besonders an den Funktionen des Gedachtnisses
und der Ubertragung von Nervensignalen beteiligt und greift
insbesondere in die Entwicklung des Nervensystems des
Fotus ein.

= Omega-3-Fettsduren sind wichtig fir unsere Sehkraft, da
sie am Aufbau der Membranen der Zapfen und Zapfenstdcke
der Netzhaut beteiligt sind.

= Studien haben die enge Beziehung zwischen Omega-3-
Fettsauren und einer guten Funktion des Herz-Kreislauf-
Systems belegt.

- Omega-3-Fettsauren sind Vorlaufer von
entziindungshemmenden Substanzen.

= Omega-3-Fettsauren wirken sich positiv auf unser
Darmmikrobiom aus.

IN DER PRAXIS :

= Verzehren Sie 1-2x pro Woche Fisch, wobei Sie fettige
Fische wie Sardinen, Lachs, Makrele oder zum Beispiel
Thunfisch bevorzugen sollten.

- Bevorzugen Sie im Alltag pflanzliche Ole wie Rapsl,
Walnussol, Rapsol-Olivendl, Sojadl, Leindl, ...

- Verzehren Sie regelmaBig eine Handvoll élhaltiger Frichte:
WalnUsse, Haselnusse, ...

- Verwenden Sie Leinsamen oder Chiasamen in lhren
Gerichten.

OMEGA-6

Linolsdure

Herz-Kreislauf

Fettsduren Gesundheit :

+ Pramenstruelles Rapsél, Walnussél...
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