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Wie gesund sind ungesattigte
Fettsauren wirklich?

Lange galten ungesattigte Fettsauren als Patentlosung gegen Zivilisationskrankheiten

wie Herz-Kreislauf-Probleme und Ubergewicht. Neue Studien legen aber nahe, dass es vor
allem auf das richtige Verhéltnis von gesattigten und ungesattigten Fettsauren ankommt.

Menschen, die nicht regelmé&ssig Fisch und andere Meeres-
friichte verzehren, erleiden eher einen Herzinfarkt oder
einen Schlaganfall. Diese These vertrat die Wissenschaft
lange Zeit und tut es teilweise immer noch. Eine kardiopro-
tektive Wirkung verspricht zum Beispiel die sogenannte
«Eskimo-Didt»: Der Konsum von reichlich mehrfach unge-
sattigten Omega-3-Fettsduren soll dabei die Blutgefasse
gesund erhalten und den Fettstoffwechsel in Balance brin-
gen. Diese Didt sieht deshalb reichlich Seefisch wie Lachs,
Makrele und Hering auf dem Mentiplan vor. Eine therapeu-
tische, praventive Wirkung dieser Erndhrungsweise wird
neuerdings vermehrt angezweifelt. Diverse Untersuchun-
gen haben ergeben, dass kein direkter Zusammenhang
zwischen dem Verzehr von essenziellen Fettsduren wie
Omega-3- und Omega-6-Fettsduren und kardiovaskuldren
Krankheiten besteht. Vélker wie die Inuit in Gronland, Alas-
ka und Kanada erndhren sich beispielsweise um einiges
fischreicher als Europder, erleiden jedoch haufiger einen
Schlaganfall und sterben rund zehn Jahre friiher®.

«Wir nehmen mehr als genug Fett zu uns»

Neuere Untersuchungen legen nahe, dass die Bedeutung
von Omega-3-Fettsduren insgesamt iiberbewertet wird. So
zeigen Studien mit veganen Rheumadidten beispielsweise,
dass eine fettarme Erndhrung auf reiner Pflanzenbasis
ebenso gute Ergebnisse bringt wie eine gezielte Erhhung
der Omega-3-Fettsduren?.

«Fetter Fisch fiir alle?» Deutsche Apotheker Zeitung, Nr. 27, 7.2014
Ludwig Manfred Jacob: «Dr. Jacobs Weg des genussvollen Ver-
zichts. Die effektivsten Massnahmen zur Prévention und The-
rapie von Zivilisationskrankheiten», Verlag Synergia, 2013,
ISBN 978-3-9816122-3-3
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Auch Dr. rer. nat. Susanne Cichon vom Dr. Jacobs Institut
fiir komplementarmedizinische Forschung in Heidesheim
(D) rdt vom zusétzlichen oder exzessiven Fettsduren-
konsum ab: «Wir nehmen bereits mehr als genug Fett zu
uns — es droht eher ein Uberfluss als ein Mangel.» In
Deutschland beispielsweise geschehe die Energieaufnah-
me via Nahrung zu durchschnittlich 36 Prozent tiber Fett.
Fiir eine gesunde Erndhrung waren allerdings 10 bis maxi-
mal 30 Prozentideal. Will sich also jemand mit zusé&tzlichen
Omega-3-Fischélkapseln, Leindl oder Ahnlichem etwas
Gutes tun, dann ist dennoch Masshalten angesagt. Der Ge-
danke «Von gesunden Fetten kann ich essen, so viel ich
will» stimmt nicht, sagt Susanne Cichon.

Die Naturwissenschaftlerin ist tiberzeugt, dass Gesundheit
vor allem mit dem richtigen Mass zu tun hat. Sie widerlegt
ebenfalls die Theorie vom viel gelobten Fisch. Als Beleg,
dass die schiere Menge an mehrfach ungesattigten Ome-
ga-3-Fettsduren nicht per se gesundheitsfordernd ist,
nennt sie die Bewohner Okinawas, die wenig Fisch essen
und trotzdem eine hohe Lebenserwartung haben. Die japa-
nische Insel wird auch als «Insel der Hundertjahrigen» be-
zeichnet. Die Okinawaner erndhren sich iiberwiegend
pflanzlich und von wenig Fisch. Die hohe Lebenserwartung
erkldrt Susanne Cichon so: «Durch diese Erndhrungsweise
nehmen sie weniger Schadstoffe auf, da Fisch meist sehr
belastet ist. Durch die Pflanzennahrung erhalten sie neben
vielen anderen wichtigen Nahrstoffen Antioxidantien, die
unteranderem in Zusammenhang mit essenziellen Fettsdu-
ren fiir den Organismus wichtig sind.»

Ungeséttigte Fettsauren konnen auch schaden
Die meisten Menschen in unseren Breitengraden nehmen
zu viele Omega-6-Fettsduren auf. Experten gehen davon »
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Mit einer Handvoll Walniissen
ist der tdgliche Bedarf an
Omega-3-Fettsduren gedeckt.
Im Ubermass eingenommen
konnen sie Radikale freisetzen,
die zelltoxisch wirken.

Flavia Trachsel
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aus, dass die westliche Erndhrung aus rund 15-mal mehr
Omega-6-Fettsduren als Omega-3-Fettsduren besteht. Die
Naturwissenschaftlerin Susanne Cichon empfiehlt fiir eine
gesunde, ausgewogene Erndhrung ein Verhiltnis von ma-
ximal 5:1, noch besser wére 2:1. «Insbesondere wenig ver-
arbeitete pflanzliche Lebensmittel in Form von Walniissen,
frisch geschroteten Leinsamen, Chia-Samen oder Hanfsa-
men sind ideal. Denn sie liefern gleichzeitig natiirliche An-
tioxidantien wie beispielsweise Tocopherole mit.» Toco-
pherole sind die am h&ufigsten vorkommenden Formen
von Vitamin E. Sie wirken antioxidativ, das heisst, sie kon-
nen freie Radikale binden und auf diese Weise oxidativen
Stress reduzieren.

Nebst dem richtigen Verhdltnis ist die Menge an essenziel-
len Fettsduren entscheidend. Denn zu viele Omega-3-Fett-
sduren kénnen dem Korper schaden. Sie sind dusserst oxi
dationsempfindlich und oxidieren, wenn der Kérper iiber zu
wenig Antioxidantien verfiigt. Bei diesem Oxidationspro-
zess entstehen freie Radikale, die zelltoxisch wirken und
beispielsweise die DNA schadigen konnen. Auch Omega-
6-Fettsduren konnen schaden, wenn sie beispielsweise in
zu grossen Mengen als Arachidonsdure aus tierischen Le-
bensmitteln wie Eiern, Fleisch und tierischen Fetten in den
Korper gelangen oder wenn diese bei erhghten Insulins
geln aus Linolsdure gebildet wird. So kénnen aus Omega-
6-Fettsduren Eicosanoide, hormonéhnliche Substanzen,
entstehen, die entziindungsférdernd, blutgefassverengend
und blutdruckerhéhend wirken. Omega-3-Fettsduren gle

chen diese Prozesse durch ihre entziindungshemmende,
blutgefasserweiternde Wirkung wieder aus. Durchschnitt-

Gesattigte und ungesattigte Fettsauren
Gesittigte Fettsduren bildet der menschliche Kérper
selbst, sie sollten deshalb in moglichst geringen Mengen
gegessen werden (maximal 10 Prozent der tdglichen Ener-
giezufuhr). Sie kommen vor allem in tierischen Fetten,
Milchprodukten, Kokos- und Palmfett vor und fordern die
Insulinresistenz und erhohen den Cholesterinspiegel und
dadurch das Diabetesrisiko.

Essenzielle Fettsduren sind bestimmte mehrfach ungesat-
tigte Fettsduren, die der Organismus nicht selbst bilden
kann; er muss sie via Nahrung erhalten. Die dreifach unge-
séttigte Omega-3-Fettsdure alpha-Linolensédure (ALA) istin
pflanzlichen Olen wie Lein-, Hanf-, Walnuss-, Chia- und
Rapsal, Fisch oder Fleisch vom Weiderind enthalten. Die
nols&ure (LA) ist eine zweifach ungesattigte Omega-6-Fett-
saure und ist in Saflor-, Soja-, Maiskeim-, Weizenkeim- und

Sonnenblumendl oder in fettreicher Wurstware und fettem
Fleisch zu finden.
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Eine fischreiche Erndhrung
schiitzt nicht vor Herz-
Kreislauf-Erkrankungen.
Die Wissenschaft kann die
lange propagierte kardio-
protektive Wirkung von
mehrfach ungesdttigten
Fettsduren nicht belegen.

lich sollten pro Tag nicht mehr als 1,5 g Omega-3-Fettsauren
und dementsprechend nicht mehr als 7,5 g Omega-6-Fett-
sduren verzehrt werden. Den Omega-3-Fettsduren-Bedarf
deckt man idealerweise mit taglich zwei Essléffeln frisch
vermahlenen Leinsamen oder einer Handvoll Walniissen.

Gut fiir Gehirn, Augen, Haut

Ungesdttigte Fettsduren tibernehmen im Korper verschie-
denste Funktionen. Der Kérper baut sie beispielsweise
indie Zellmembranen ein. Dadurch verdndert die Membran
ihre Eigenschaften und kann auf bestimmte Kérpersignale
hin diese Fettsduren freisetzen und entziindliche oder an-
ntziindliche Reaktionen ausldsen. Je nach Art und Men-
ge der aufgenommenen Fettsduren werden Entziindungen
also begiinstigt oder abgeschwacht. Auch die Produktion
von Eicosanoiden, das Aufrechterhalten des Blutdrucks
und der Herzfunktion sowie Immunreaktionen gehdren
zum Wirkungsfeld von ungesattigten Fettsduren.

» Gehirn
Docosahexaensdure (DHA) ist ein funktioneller Be-
standteil von Lipiden im Gehirn. Dieses besteht grgss-
tenteils aus Fett und ungesattigten Fettsauren. Deshalb
ist DHA wichtig fiir die Gehirnentwicklung und das Lern-
vermogen.

> Augen
DHA ist die wichtigste Fettsdure fiir die Netzhaut der
Augen, die Retina. Sie spielt bei der Entwicklung der
Sehleistung eine grosse Rolle. Deshalb kann ein Man-
gel das Sehvermdgen beeintréachtigen.

> Gelenke
Bei Gelenkentziindungen konnen ungesattigte Fettsdau-
ren helfen, indem sie die Entstehung von entziindungs-
hemmenden Eicosanoiden begiinstigen.

» Haut
Linolsdure (LA) ist wichtig fiir die Barrierefunktion der
Haut und schiitzt sie vor Wasserverlust.
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Essenzielle Fettsduren wichtig in Schwangerschaft
Insgesamt ist das Risiko, einen Mangel an essenziellen
Fettsduren zu erleiden, eher gering, sagt Susanne Cichon.
«Durch einen Mangel bedroht sind vor allem Menschen, die
er chronischen Fettverdauungsstérung leiden oder
sich komplett fettfrei erndhren.» Selbst Vegetarier und Ve-
ganer, die keine Supplemente zu sich nehmen, weisen kei-
nen Mangel auf, so das Ergebnis einer Studie. Die Erkla-
rung: «Der Korper scheint die mehrfach ungesattigten
Fettsduren Eicosapentaensdure (EPA) und Docosahexaen-
sdure (DHA) problemlos aus der in Pflanzen vorhandenen
alpha-Linolensdure (ALA) bilden zu kénnen.» Einzig wéh-
rend einer Schwangerschaft ist bei veganer Erndhrung ge-
gebenenfalls eine zusatzliche Einnahme von DHA bei-
spielsweise aus Algendl angebracht. Denn sie spielt eine
ichtige Rolle bei der Gehirnentwicklung des Kindes.
Symptome einer Omega-6-Fettsduren-Unterversorgung
konnen sein: Wachstumsverzogerung, Dermatitis, Storun-
gen des Wasserhaushalts, Reproduktionsstérungen oder
gestorte Wundheilung. Zu wenig Omega-3-Fettsduren
konnen zu eingeschrénkter Lernféhigkeit und Sehschérfe

an

fithren, aber auch zu Muskelschwéche, Zittern und neuro-
logischen Stdrungen. Liegen ernsthafte Erkrankungen vor,

sollte eine zusatzliche Aufnahme von Fischol nurin Abspra-
che mit dem behandelnden Arzt und in Abstimmung mit der
Medikation geschehen.

Empfohlene Tagesdosis* ungesittigter Fettsduren in %
der Energiezufuhr

ALA LA
Schwangere und Stillende, Erwachsene,
Jugendliche und Kinder ab 4 Jahren 05% 2,5%
Sauglinge bis 4 Monate 05% 4,0%
Sauglinge von 4 bis 12 Monaten 05% 3,5%
Kinder von 1 bis 4 Jahren 05% 3,0%

* DACH-Referenzwerte fiir die Nahrstoffzufuhr. Sie werden von
den deutschen, dsterreichischen und schweizerischen Gesel
schaften fiir Erndhrung gemeinsam herausgegeben.

weiter ¥

Bereiten Sie sich auf die
Fragen lhrer Kunden vor.
Fettsduren in Niissen sind im
aktuellen Drogistenstern

ein Thema.
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«Schlechtes» Fett durch «gutes» ersetzen

e aktuelle schwedische Studie von Rosqvist und Kolle-
gen zeigt, dass durch den vermehrten Verzehr gesattigter
Fettsduren insbesondere das Leberfett und das viszerale
Fett, das die Bauchorgane umhiillt, ansteigen. Assen die
Probanden statt der gesattigten Fettsdauren mehrfach un-
gesdttigte, stieg hingegen die Muskelmasse an. Durch die
ibermédssige Aufnahme gesattigter Fettsauren wurden zu-
dem Gene aktiviert, die fiir die Speicherung von Fett im
Bauchraum verantwortlich sind und die Insulinregulation
beeintrachtigen. Durch die mehrfach ungeséttigten Fett-
sauren hingegen wurden Gene aktiviert, welche die Fett-
speicherung reduzieren und den Zuckerstoffwechsel ver-
bessern.

Kochen mit ungesattigten Fettsauren

Die mehrfach ungesattigten Fettsduren ALA, EPA und DHA
sind dusserst oxidationsempfindlich und sollten vor oxida-
tiven Prozessen geschiitzt werden. Beispielsweise miissen
Leindl, Fisch oder Hanf6l sachgemdss gelagert werden, in-
dem sie weder zu hell, zu warm noch zu lange in der Kiiche

stehen. Ein absolutes No-Go ist das starke Erhitzen solcher
Omega-3-Fettsduren. Dadurch entstehen krebserregende
Stoffe wie beispielsweise Lipidperoxide. Niisse und Samen
wie Walniisse, Chia- oder Hanfsamen sind den gepressten
Olen vorzuziehen. Und wenn es doch ein Ol sein soll, so
empfiehlt Susanne Cichon maglichst frisches Leindl, da es
sehr viel alpha-Linolensdure enthalt.

Die Studie weist also darauf hin, dass beide Arten von Fett-
sduren im Stoffwechsel unterschiedlich wirken. Wahrend
gesdttigte Fettsduren schnell ins Fettgewebe eingelagert
werden, stehen ungesattigte Fettsduren dem Kaorper fir
weitere Funktionen (s. oben) zur Verfiigung. Ungeséttigte
Fettsauren enthalten aber trotz allem genauso viele Kalo-
rien wie gesattigte Fettsauren. Fiir die Erndhrungsberatung
gilt deshalb: Zur gewohnten Erndhrung nicht zusatzlich un-
gesattigte Fettsduren aufnehmen, sondern die gesattigten
Fettsduren gezielt durch ungesdttigte ersetzen.

Anania Hostettler

PRI

entdecken!

Zusat

Hintergriinde zum Thema Fette lesen Sie
in Auszligen aus dem Buch «Dr. Jacobs
Weg des genussvollen Verzichts».

16  d-inside 9/14

¢

Es gibt Schiissler-Salze und
Schiissler-Salze von Pfliger.
Die mit dem P.
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Wettbewerb:

Gewinnen Sie jetzt einen Friichtekorb
fiir das ganze Team.

1. & 2. Preis: 1x im Monat wahrend eines ganzen
Jahres gesunde Friichte fiir das Team!

Welche Darreichungsform bieten die Pfliiger
Schiissler-Salze an:
Il Tabletten: 25g/100g/2509/1000g/ -

Tropfen: 30ml - Pulver: 250g/1000g)

Il Tabletten: 259/100g/1000g/ -
Tropfen: 30ml - Pulver: 4509/1000g)

Welche Schiissler-Salze werden auf der
Energie-Aufbau-Kur-Karte von Pfliiger empfohlen?

Apotheke/Drog

Name/Vorname:

Adresse:

PLZ/Ort:

Per Fax oder Post an:
ebi-pharm ag, Marketing, Lindachstrasse 8c, 3038 Kircl

indach, Fax 031 828 12 39

Stempeluhr ade?

Partner

Eine klare Abgrenzung von Arbeitszeit und Freizeit ist wichtig fir den Gesundheitsschutz.
Deshalb schreibt das Gesetz das Erfassen der Arbeitszeit vor. Die Entwicklung, auf die
Leiterfassung zu verzichten bzw. die Grenzen zwischen Arbeits- und Freizeit aufzuweichen,
schatzt Angestellte Drogisten Suisse als problematisch ein.

Der Grundsatzist klar: Als Arbeitszeit gilt die Zeit,
wadhrend der ein Arbeitnehmer dem Arbeitgeber
zur Verfiigung steht. Frither wurde die Arbeitszeit
mittels Stempeluhren erfasst. Heute hingegen
lassen sich Arbeit und Freizeit oft kaum noch
trennen. Kundenlieferungen nach der Arbeit oder
die Sichtung der geschéftlichen E-Mail-Korres-
pondenz von zu Hause aus sind keine Ausnah-
men. Das kann auf das Gemiit und auf die Ge-
sundheit schlagen: Gesundheitsbefragungen
des Bundes haben gezeigt, dass fast ein Fiinftel
aller Angestellten unter Stress bei der Arbeit le
det. Arbeit in der Freizeit und iiberlange Arbeits-
tage sind fuir dieses ungesunde Stressempfinden
hauptverantwortlich. Die Abgrenzung zwischen
Arb
Stressbewidltigung und den Gesundheitsschutz.

s-, Ruhe- und Freizeit ist bedeutsam fiir die

Arbeitszeiterfassung ist Pflicht

Die Arbeitszeiterfassung kann hier Sicherheit
bringen. Gemdss Arbeitsgesetz (Art. 46) und des-
sen Verordnung 1 (Art. 73) ist der Arbeitgeber
verpflichtet, die Dauer und Lage der taglich und
wochentlich geleisteten Arbeitszeit (auch Aus-
gleichs- und Uberzeitarbeit) sowie die Pausen
von einer halben Stunde und mehr von samtl
chen Angestellten liickenlos zu erfassen und zu
dokumentieren. Dies soll eine Uberpriifung und
Kontrolle der gesetzlichen Vorgaben ermag|
chen. Fur leitende Angestellte mit weitreichen-
den Entscheidungsbefugnissen, beispielsweise
CEOs, kénnen Ausnahmen gelten. Das Delegie-
ren der Arbeitszeiterfassung an die Mitarbeiter
ist zuldssig — entbindet die Arbeitgeber aber
nicht von ihrer Verantwortung.

Neu: Teilweise Vereinfachung

Das Staatssekretariat fiir Wirtschaft hat in einer
Weisung vom Dezember 2013 fiir einen Teil der
Angestellten eine Vereinfachung der Arbeitszeit-

erfassung vorgesehen. Leitende Angestellte
miissen gar keine Arbeitszeit mehr erfassen.
ne vereinfachte Erfassung ist neu fiir Angestellte
maglich, die einen wesentlichen Entscheidungs-
spielraum bei der Arbeit besitzen, ihre Arbeit
weitgehend selber planen und auch selbst ent-
scheiden konnen, wann sie arbeiten —kurzum fiir
Kaderleute mit Weisungsrecht. Diese miissen nur
noch die Anzahl der geleisteten Arbeitsstunden
pro Tag und Woche, nicht aber deren Lage doku-
mentieren (ausser bei regelmissiger Nacht- oder
Sonntagsarbeit). Erforderlich ist eine schriftliche
Abmachung. Fiir alle tibrigen Angestellten gilt die
umfassende Arbeitszeiterfassung. Letztlich ent-
scheiden die Vollzugsbehdrden, in welche Kate-
gorie ein Angestellter fallt.

Geféhrliche Entwicklung

Auf Bundesebene laufen Bestrebungen, von
ner Arbeitszeiterfassung abzusehen. Aus Sicht
der Angestelltenverbédnde ist dies eine gefdh
che Entwicklung. Ohne Zeiterfassung kénnen An-
gestellte Uberstundenarbeit nicht belegen; ein
Missbrauch kann nicht ausgeschlossen werden.
Arbeit wird zunehmend am positiven Resultat
und nicht mehr an der Anzahl geleisteter Arbeits-
stunden gemessen. Sind die Ziele jedoch zu ehr-
geizig gesteckt, drohen Uberarbeitung und Burn-
outs. Die Dokumentationspflicht der Arbeitszeit
an sich [6st dieses Problem nicht, kann aber eine
gewisse regulierende Wirkung haben.

Daher der Aufruf von Angestellte Drogisten
Suisse: Erfassen Sie die Arbeitszeit in Ihrem
Betrieb und schreiben Sie auch auf, wenn ausser-
halb der ordentlichen Arbeitszeit Arbeiten er-
ledigt werden. Regelmédssig dem Arbeitgeber
abgegebene Arbeitsrapporte kénnen bei Streitig-
erbrachter Uberstunden d

keiten als Bew
nen.
Regula Steinemann

Regula Steinemann, Rechts-
anw und Geschéftsfiihrerin
«Angestellte Drogisten Suisse».

Dies ist eine Seite der «Angestellte
Drogisten Suisse». Die Meinung der
Autorin muss sich nicht unbedingt
mit jener der Redaktion decken.
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www.drogisten.org
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