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Das Geheimnis der Omega-3-

Fettsduren (Teill)

Fettsduren sind in der Natur
weit verbreitet. Sie kommen in
den natiirlichen Fetten vor.
Chemisch gesehen handelt es
sich dabei um langkettige Koh-
lenwasserstoffe mit einer Sau-
regruppe. Hauptbestandteile
aller tierischen und pflanzliche
Fette sind Palmitin- und Stea-
rinsdure, die mit Glycerol ver-
estert sind. Je nach Zahl derim
Molekiil enthaltenen Doppel-
bindungen unterscheidet man
gesittigte (keine Doppelbin-
dungen), einfach ungesittigte
(eine Doppelbindung) und
mehrfach ungesittigte (mehre-
re Doppelbindungen) Fettsdu-
ren. Je nach Lage der ersten
Doppelbindung ausgehend von
dem als ,Omega“ bezeichneten
Kettenende des Fettsduremole-
kiils unterteilt man noch weiter
in Omega-3 und Omega-6-
Fettsduren.

Gesittigte und einfach unge-
sittigte Fettsduren kann der
Mensch selbst synthetisieren.
Nicht so dagegen die Omega-3
und -6 Fettsduren. Da sie aber
einwichtiger Baustein der Zell-
membranen sind, miissen sie
mit der Nahrung zugefiihrt
werden. Es handelt sich um es-
sentielle, lebenswichtige Fett-
sduren.

Sie sind auch Ausgangsstoffe
fiir die Synthese der sogenann-
ten Eicosanoide, aus denen
wichtige Gewebshormone wie
Prostaglandine, Thromboxane
und Leukotriene entstehen.
Diese Gewebshormone sind an
vielen Regulationsmechanis-
men im Korper beteiligt. Sie
sind wichtig fiir ein gut funkti-
onierendes Immunsystem, sie
greifen in Entziindungsprozes-
se ein und regulieren die Blut-
gerinnung.

Ganz entscheidend ist das
richtige Verhiltnis von Ome-
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ga-3 und Omega-6-Fettsduren.
Je nach zugefiihrtem Verhiltnis
werden die Gewebshormone
gebildet und es konnen sich fiir
den Korper giinstiger oder un-
giinstigere Gewebshormon-
muster ergeben: gewinnen die
Omega-6- Fettsduren iiberpro-
portional die Mehrheit, so bil-
den sich tiberwiegend Gewebs-
hormone mit eher ungiinstigen
Eigenschaften. Sie haben im-
munsuppressive, gerinnungs-
und entziindungsférdernde Ei-
genschaften und fithren zu
einer Verengung der Blutgefi-
fe.

Da sich die beiden Fettsduren
je nach Zufuhr gegenseitig aus
den Zellmembranen verdrin-
gen, kann man durch ausrei-
chende Zufuhr von Omega-3
Fettsduren den Blutfluf} ver-
bessern, da sich die Gefifie er-
weitern und sich nicht so
schnell Gerinnsel bilden, das
Immunsystem wird gekriftigt,
die Neigung zu Entziindungen
nimmt ab.

Prinzipiell gebraucht werden
beide Fettsduren, aber es
kommt auf die richtige Menge
an... (Fortsetzung folgt)

Ihr Apotheker
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