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Liebe Blog Leser und treue Peak-Kunden,

Wenn es um das Thema Fette oder Fettsduren geht, kommt man an 2 Begriffen nicht
vorbei:

Omega 3 Fettsauren und Omeqa 6 Fettsduren.

Beide kommen in unserer taglichen Nahrung vor. In der Werbung wird mit Zusatz von
Omega Fettsauren in Olen, Margarinen, Broten ect. geworben. Die Omega Fetts&uren
sollen die Wertigkeit der Lebensmittel aufpeppen, was wiederum einen héheren Preis
rechtfertigen soll. Viele Nahrungserganzungsmittelhersteller verkaufen Omega
Fettsduren in Kapselform, welche diverse Vorteile bieten sollen. Viel wird dartiber
gesprochen, jedoch kennen sich die wenigsten damit aus.

Was sind eigentlich Omeqga Fettsduren? Worin unterscheiden sich die vom Typ 3 von
denen vom Typ 67 Wie viel nehmen wir auf und wie viel wirden wir benétigen? Wie
beeinflussen Sie unseren Fettstoffwechsel und kénnen zu einer besseren oder
schlechteren Fettverbrennung beitragen? All diese und einige weitere Fragen méchte ich
im folgenden Text beantworten.

Was sind Omega 3 und Omega 6
Fettsauren?

Mehrfach ungesittigte Fettsauren

Omega 3 und Omega 6 Fettsauren gehdren zur Gruppe der mehrfach ungesattigten
Fettsauren. Friher wurden alle mehrfach ungeséttigten Fettsduren mit den Namen
Vitamin F betitelt.

Mehrfach ungesattigte Fettsauren sind Kohlenstoffketten mit mehreren fehlenden
Wasserstoffatomen. Je mehr Wasserstoffatome fehlen desto mehr entsteht eine
Krimmung der Kohlenstoffkette, was die Eigenschaften der Fettsaure veréndert.

Mehrfach ungesattigte Fettsauren sind aufgrund Ihrer Struktur bei Zimmertemperatur und

im Kuhlschrank flissig. Je ungesattigter die Fettsaure, desto langer halt der fllissige
Zustand unter zunehmender Kalteeinwirkung an.
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Mehrfach ungesattigte Fettsduren kénnen nur von Pflanzen selbst aus einfach
ungesattigten Fettsduren hergestellt werden. Der Mensch kann Sie nicht selbst
synthetisieren, d.h. sie haben fiir uns einen essentiellen Charakter und missen Uber die
Nahrung zugefiihrt werden.

Mehrfach ungesattigte Fettsduren kommen in hohen Mengen vor in Lachs, Makrele,
Forelle, weiBem Thunfisch, Leinsamen, Walniissen sowie Distel-, Mais-, Raps-, Soja-,
und Fischdlen.

Unterschiede Omega 3 und Omega 6

Omega 6 Fettsauren

Omega 6 Fettsauren — Eigenschaften

Es handelt sich hierbei um eine mehrfach ungesattigte Fettsdure, deren letztes fehlendes
Wasserstoffatom 6 Kohlenstoffatome vom letzten Kohlenstoffatom entfernt ist

Omega 6 Fettsiduren — Vertreter

Zur Gruppe der Omega 6 Fettsduren gehéren folgende Vertreter:

Linolsdure, Gamma-Linolensaure (GLA), Calendulasaure, Eicosadiensaure,
Dihomogammalinolensaure, Arachidonsaure, Docosadiensaure, Docosatetraensaure,
Docosapentaensaure

Omega 6 Fettsauren — Vorkommen

Omega 6 Fettsduren kommen haufig als Energiequelle in Kérnern vor.

Omega 6 Fettsauren — Wirkungen

Omega 6 Fettsduren wirken entztindungsférdernd. Sie férdern Blutgerinnsel, verengen
BlutgefaBe und beglnstigen Zellwucherungen

Trotz diesen auf den ersten Blick negativ erscheinenden Eigenschaften sollte die
Aufnahme nicht ganzlich vermieden werden, da die Fettsaure nach wie vor
essentielle Aufgaben erfiillt und vom Koérper nicht selbst hergestellt werden kann.

Das Fordern einer Entziindung kann durchaus auch eine positive Eigenschaft
darstellen.

Mangel an Omega 6 Fettsauren

Ein Mangel fihrt untern Anderem zu trockener Haut, Haarausfall, Wasserverlust durch
die Haut, Organversagen, Fettleber, Nierenversagen, trockenen Augen,

Lernproblemen, Stimmungsschwankungen, Konzentrationsstérungen, Hyperaktivitat
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Driisenproblemen, reduzierter Hormonproduktion, Immunsystemprobleme, Infektionen,
schlechter Wundheilung, Gelenkproblemen, Herzrhythmusstérungen,
Verdauungsstérungen oder Allergien.

Sonderstellung GLA

Diese Fettsaure bildet die Ausnahme im Kader der Omega 6 Fettsduren. Sie hat wie
Omega 3 Fettsduren einen entzindungshemmenden Effekt und wirkt quasi synergetisch
mit Omega 3 Fettsduren zusammen.

Omega 3 Fettsauren

Omega 3 Fettsauren — Eigenschaften

Es handelt sich hierbei um eine mehrfach ungesattigte Fettsaure, deren letztes fehlendes
Wasserstoffatom 3 Kohlenstoffatome vom letzten Kohlenstoffatom entfernt ist

Omega 3 Fettsauren — Vertreter

Zur Gruppe der Omega 3 Fettsduren gehéren folgende Vertreter:

a-Linolenséure, Eicosapentaensaure (EPA), Docosahexaensaure (DHA)

Omega 3 Fettsauren — Vorkommen

Die hauptsachlichen Quellen tierischer Omega 3 Fettsduren EPA und DHA sind
Fettfische, aber auch Fleisch und Milchprodukte. In Pflanzen findet man Omega 3
Fettsduren hauptsachlich in Zellwanden, wo die Fotosynthese stattfindet. Stark vertreten
ist Sie in Leinsamen.

Omega 3 Fettsauren — Wirkungen

Omega 3 Fettsauren wirken entzindungshemmend. Sie sorgen daflir dass Nahrstoffe
eher Uber die Beta-Oxidation verbrannt werden als in Kdrperfett gespeichert zu werden.
Indem sie Enzyme hemmen, welche Zucker in Fett umwandeln, bremsen sie die
Fettbildung.

Ihnen werden positive Auswirkungen bei Arthritis, Migrédne, Asthma, Fibrosen,
Osteoporose zugeschrieben. Ausreichend Omega 3 Fettsduren beschleunigen die
Regeneration entziindeter Muskeln und Sehnen. Sogar eine Verlangsamung des
Wachstum bdsartiger Tumore durch Hemmung einer karzinogenen Wirkung der
Arachidonsaure und anderer entziindungsférdernder Cytokine konnte nachgewiesen
werden.

Besonders DHA, welches besser vom Gehirn aufgenommen wird als EPA, verbessert die
Aufnahmefahigkeit und die Gedachtnisleistung. Vorwiegend tiber DHA kommt es Uber
eine Stabilisierung des Serotonin- und Dopamin-Spiegels zu regulierenden Effekten auf
Stressanfalligkeit und Depressionen.
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Omega 9 Fettsauren

Der Vollstandigkeit halber sei auch noch erwéhnt, dass es neben Omega 3 und Omega 6
Fettsduren auch noch Omega 9 Fettsauren, die sog, Olsaure, gibt. Zur Herstellung eines
gesunden Omega-Fettsdureverhaltnisses missen diese jedoch nicht zwingend
bertcksichtigt werden, weshalb ich hierauf auch nicht weiter eingehen méchte.

Unterschiede beim Fettsauregehalt
von Lebensmitteln

Die Gehaltsangaben von Lebensmitteln mit Omega-Fettsauren sind leider unter
Vorbehalt anzusehen. Es hangt stark von der Jahreszeit und besonders von Fltterung
der Nutztiere ab, wie reich oder arm Sie an Omega 3 Fettsduren sind.

Heutzutage besteht das Problem der Massen-Nutztierhaltung. Immer weniger Bauern
versorgen immer mehr Menschen. Die ,Produktion“ von Nutztieren und deren Produkte
wie Milch und Eier, aber auch die Fischzucht muss ganzjahrig, schnell und wirtschaftlich
stattfinden, um die Versorgung der Bevdlkerung zu gewahrleisten.

Entscheidend beim Gehalt an Omega-Fettsauren ist weniger die Haltung im Kafig im
Freiland oder im Zuchtbecken, sondern das verwendete Futter. In der Mast wird oftmals
eine Kombination aus Mais und Soja zur Fitterung verwendet. Der Grund besteht darin,
dass dieses Futter zum einen glnstig ist, zum anderen die Nutztiere schneller wachsen
lasst und sie ertragsfahiger macht.

Der Vorteil wird dann zum Nachteil, wenn man sich die Fettsaurebilanz der Fische,
Nutztiere und deren Produkte ansieht.

Da auch Tiere oder Fische keine Omega 3 Fettsauren selbst herstellen kénnen, kann nur
das in Form von Fleisch (auch Fischfleisch), Milch oder im Ei mitgegeben werden, was
Uber die Nahrung aufgenommen wird. Die oft verfitterte Mais-Soja-Kombination ist ein
wahre Omega 6 Fettsdure Bombe, wahrend das ,natlrliche” Futter wie Gras oder
Leinsamen bei Nutztieren, Algen, Garnelen, und Plankton bei Fischen reich an Omega 3
Fettsauren sind.
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Vergleich:
Links: ein Bio-Ei; Mitte und rechts: konventionelle Eier

Der Vergleich von Eiern aus einer Mast mit Eiern aus einer Bodenhaltung verdeutlicht die
Auswirkung der Futterung. Bei Mastfutter ergibt sich ein Verhaltnis von 30:1 (Omega 6 :
Omega 3), bei Bodenhaltung 2:1 (Omega 6 : Omega 3).

Empfehlung

Beim Einkauf von Lebensmitteln ist in Hinblick auf die Omega Fettsaurebilanz
darauf zu achten, wie die Futterung des Ursprungstieres stattgefunden hat.
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Gerade Bioprodukte halten diese Information oftmals bereit. Der Einkauf von Eiern,
Milch oder Fleisch direkt beim Bauer hatte hier ebenfalls Vorteile.

Fazit

Die Qualitat des Futters der Tiere entscheidet Uiber die Qualitat des Endprodukts.

Auf das Verhaltnis kommt es an

Omega 3 und Omega 6 Antagonismus

Die Wirkung der Fettsauren ist von der Konzentration und dem Zeitraum abhé&ngig, in
dem Sie zugefiihrt werden, und damit auf den Stoffwechsel einwirken. So kann auch eine
ungunstige Kombination der Omega Fettsauren, wie sie flr unsere Ernahrung momentan
leider typisch ist, zu erheblichen gesundheitlichen Problemen fiihren.

Omega 3 und Omega 6 haben eine antagonistische Wirkung auf den Kérper, d.h. Sie
wirken gegeneinander, oder, sie heben sich in lhrer Wirkung gegenseitig auf.

Beide werden benétigt zum Aufbau von Strukturlipiden und sind Ausgangsstoff fir
unterschiedliche Zellmediatoren und Hormone.

Zellmediatoren steuern unser Immunsystem, Entziindungen, Fettspeicherung und die
Blutgerinnung. Es wirken immer 2 dieser Botenstoffe entgegen (Antagonismus), die
einen werden aus Omega 3, die anderen werden aus Omega 6 Fettsduren hergestellt.
Beide steuern so unseren Korper

Dominanz der Omega 6 Fettsauren

Griinde fiir ein Uberangebot an Omega 6 Fettsiiuren:

» Vermehrter Verzehr von Getreideprodukten, welche einen hohen Omega 6 Gehalt
aufweisen (Weizen 14:1, Roggen 11,5:1, Soja 10,5:1 und Mais 29:1.).

» Verzehr von Fleisch, Fleischprodukten Eiern und Milchprodukten aus
Mastbetrieben mit Mais-Soja-Futterung statt Gras oder Leinsamen (siehe oben).

» Verzehr von Fischen aus Zuchtfarmen, (Zucht-Lachse haben ca. 1/3 weniger
Omega-3 Fettsauren). i

» Zunehmende Verwendung Olen, die reich an Omega 6 Fettsauren sind.

» Vermehrter Konsum von Fertigprodukten, welche voll mit Omega 6 Fettsauren sind.

 Drastische Senkung der Omega 3 Fettsaure Zufuhr Gber geanderte
Nahrungsmittelauswahl und geandertes Fettsdureaufkommen der verzehrten
Lebensmittel.
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Dieses Uberangebot sorgt iiber die vermehrte Bildung von
Eicosanoiden 2 und 4 sowie iiber eine Blockade von Omega 3

Eicosanoiden zu erhohtem Risiko auf:

Plaquebildung (Sklerose)
Immundepression (Krebs)
Blutgerinnung (Thrombose)
Entzindungen (Arthritis)
Histaminen (Allergien)
GefaBverengung (Blutdruck)
Autoimmunreaktionen (Arthritis)
Hypertension (Bluthochdruck)
Insulin-Uberproduktion (Diabetes)
Verengung der Bronchien (Asthma)
Unterdriickung der Neurotransmitter (Schmerz)

Das Verhaltnis von Omega 3 zu Omega 6 hat in den letzten 40 Jahren um 300%

zugunsten der Omega 6 Fettsauren zugenommen!

Das richtige Verhaltnis

Erstrebenswert ist ein Verhaltnis Omega 6 zu Omega 3 von 2-5:1

Heute liegen wir im Durchschnitt bei 20-25:1

Omega Fettsaure-Verhaltnis und
Fettstoffwechsel

Entstehungsmechanismen von Fettleibigkeit und Allergien haben gemein, das
deren Ursache mit dem Verhaltnis von Omega 6 und Omega 3 Fettsauren

zusammenhangen.

Gegensatzliche Wirkung bei der Mobilisierung und Einlagerung

von Fetten

Omega 6 Fettsauren sind Ausgangssubstanzen flr Zellmediatoren, die unverzichtbar fir
das Wachstum aller Gewebe sind, inkl. Fettgewebe. Je mehr Omega 6 Fettsduren man
isst, desto mehr Fettgewebe steht zur Aufnahme der Uberschiissigen Nahrungsenergie

zur Verfligung.
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Eine Ernahrung reich an Omega 6 Fettsauren fordert auBerdem die Einlagerung von
Fett, indem Sie den Ubergang der Fettsauren aus dem Blut erleichtern.

Fazit:

Omega 6 Fettsauren fordern das Wachstum von Fettgewebe durch Vermehrung
der Anzahl der Fettzellen und schnellere Einlagerung von Fettsauren in Depots.

Omega 3 Fettsauren hingegen reduzieren die Synthese und den Transport von Fetten,
in dem Sie die Aktivitat der Lipogeneseenzyme hemmen. Sie reduzieren zudem den
Triglyceridspiegel. Uberflissige Kalorien aus den Mahlzeiten werden in Gegenwart von
Omega 3 Fettsauren in geringeren MaBe eingelagert und in einem héheren MaBe zu
Energie verbrannt (Beta-Oxidation).

Fazit

Omega 3 Fettsauren reduzieren die Bildung sowie den Transport von Fetten und
wirken als Gegenspieler der Omega 6 Fettsauren bei der Vermehrung von
Fettgewebszellen.

Zusammenfassung

Allein durch das Verhaltnis der Aufnahme von Omega-Fettséuren sorgen wir entweder
fir vermehrte Einlagerung und Anzahl der Fettzellen (Omega 6 Fettsdure Uberhang)
oder verbesserte Fett-Oxidation und verminderte Einlagerung (Omega 3 Fettsgure
Uberhang).

Omega Fettsaure-Verhaltnis und
Fettleibigkeit

Dass es direkte Zusammenhéange zwischen dem Verhéltnis der Aufnahme von Omega-
Fettsduren und Adipositas gibt, zeigen die Ergebnisse der unten zusammengefassten
Studie:

Studienthema

Gibt es einen Zusammenhang zwischen den Membraneigenschaften und den
MessgréBen fur Adipositas?

Studienaufbau

Bestimmt wurde die Zusammensetzung der Zellmembrane der roten Blutkérperchen
(Leukozyten) von Probanden. Diese Zusammensetzung ist erndhrungsabhangig. Zur
Bestimmung eines Zusammenhangs mit Adipositas wurden die MessgréBen BMI

(BodyMasslIndex), THQ (Taille-HGft-Quotient) und Fettanteil der Probanden ermittelt.
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Studienergebnis

Es lasst sich eine deutliche Unterscheidung der Zusammensetzung der Blutbestandteile
bei Gesunden und Ubergewichtigen Probanden erkennen. Das Verhaltnis der Omega 6-
zu den Omega 3 Fettsauren ist bei den Ubergewichtigen Probanden doppelt so hoch wie
bei den gesunden Probanden. Spitzenwerte bei Omega 6 Fettsduren wurden bei den
schwersten Probanden gemessen. Spitzenwerte bei Omega 3 Fettsauren wurden bei
den Probanden mit den niedrigsten Umfangen an Taille, Hifte sowie dem niedrigsten
Kdrperfettgehalt gemessen.

Studienfazit

Je mehr Omega 6 Fettsauren und je weniger Omega 3 Fettsauren im Blut, desto
starker ausgepragt ist eine die Fettleibigkeit!

Vorteile der Aufnahme von Omega 3
Fettsduren tliber Supplements

Tatsachliches EPA und DHA

Der natirliche Gehalt von Fischen, Nutztieren und deren Produkten an tierischen Omega
3 Fettsauren (EPA und DHA) ist wie oben dargestellt starken saisonalen und
futterungsbedingten Schwankungen unterlegen.

Dies kann man Uber die Aufnahme von Supplements umgehen, da hier die Gehalte an
EPA und DHA kontrolliert werden. Die Konzentration an EPA und DHA ist bei
Supplements héher, als Uber die Aufnahme aus natlrlichen Nahrungsmitteln. Zudem
besteht hier nicht das Problem des unterschieden Gehalts im Lebensmittel.

Belasteter Fisch

-
I

Fischfleisch ist eine ergiebige Quelle, seinen Omega-3-Bedarf abzudecken. Bei
Aufnahme groBer Mengen Fisch besteht inzwischen unter Umstanden die Gefahr eines
toxischen Einfluss auf den Menschen. Fischfleisch ist durch Verunreinigung des Wassers
mit Toxinen wie Dioxin, PCB oder Quecksilber belastet.

Bei der Herstellung von Fischélsupplementen durchlaufen die verwendeten Ole einen

aufwendigen Destilationsproze3, welcher eine héchstmdgliche Reinheit, frei von
jeglichen Umweltgiften und anderen gefahrlichen Chemikalien ermdéglicht
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Eine Supplementierung ist unter diesen Gesichtspunkten auf jeden Fall sinnvoll.

Zusammenfassung

In meinen Ausfiihrungen habe ich aufgezeitigt, wie weitreichend die Aufgaben und
Funktionen besonders der Omega 3 Fettsauren sind. Aufgrund unserer
Erndhrungsgewohnheiten und der Versorgungssituation haben wir jedoch erhebliche
Probleme damit, den Omega 3 Fettsduren die Chance zu geben, auch zu wirken, da wir
Sie mit einem Uberangebot an Omega 6 Fettsduren quasi ersticken.

Auch im Sport profitiert man von den positiven Auswirkungen auf den Hormonspiegel
und den Fettstoffwechsel von einem guten Verhéltnis Omega 6 zu Omega 3 Fettsauren.

Meine Empfehlung far alle Leser lautet daher, kinftig auf die Herstellung und Herkunft
wichtiger Omega 3 Fettsauretrager wie Fleisch, Fisch, Eier und Milch zu achten.

Ein Uberangebot an Omega 6 Fettsauren kann iiber eine gezielte Nahrungszufuhr
durchaus vermieden werden z.B. tber

 Einschrankung bei der Aufnahme von Fertiggerichten )
» Einschrankung bei der Aufnahme von Getreide und Omega 6 haltigen Olen

Eine Mehraufnahme von Omega 3 Fettsauren I8sst sich teils Gber normale Lebensmittel
bewerkstelligen, sofern die Qualitat sowohl bei Olen als auch bei tierischen Produkten,
stimmt. Wild lebende Fische sind Zuchtfischen vorzuziehen. Fleisch, Eier und Milch von
Weidetieren hat deutlich mehr Omega 3 Fettsduren als von Stalltieren mit Mastfitterung.

Auch bei der Zubereitung von Fleisch oder Fisch kann man durch zu starkes Erhitzen
den Anteil Omega 3 Fettsduren mindern.

In jedem Falle sichert man die Aufnahme von Omega 3 Fettsauren (ber eine
Supplementierung. Hier ist besonders das Produkt EPA/DHA/GLA von PEAK zu
empfehlen. Hier werden die Inhaltstoffe genau ausgewiesen und liegen auch noch in
einem optimalen Verhaltnis zueinander vor.

Ich hoffe allen Lesern etwas Klarheit zum Thema Omega-Fettsauren verschafft zu haben
und winsche allen gute sportliche Erfolge.

Euer
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