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— Suchbegriff hier eingeben

Leinsamen und Leinol — Tatsidchlich so gut wie ihr Ruf? Teil 2

6. Juli 2012 | Von Holger Gugg | Kategorie: Aktuelles, Blogger: Holger Gugg, Fettsduren, Hormone

Gefallt mir 3 Personen gefallt das.

Liebe BLOG-Leserinnen und Leser, Liebe PEAK-Kundinnen und -Kunden,

In Teil 1 meines BLOG 3-Teilers habe ich mich mit den in Leinsamen enthaltenen Nahrstoffen befasst. Leinsamen liefern Protein und Fettsauren,
sind kohlenhydratfrei, enthalten aber eine Menge Ballaststoffe sowie viele Mineralstoffe und einige Vitamine.

Leinsamen und Leindl — Teil 1
Die im Fettgehalt versteckten Fettsduren stellen die Besonderheit bei Leinsamen dar. Interessiert hat uns hauptséachlich die enthaltene
Linolensaure vom Typ Alpha. Sie wird im Korper in EPA und weiter in entzindungshemmende Eicosanoide umgewandelt und kann so weit

reichend positive Wirkungen im Koérper entfalten.

Heute moéchte ich mich mit weiteren Wirkungen von Leinsamen befassen und ganz besonders auf das Thema Phytodstrogene eingehen. Es
handelt sich dabei um hormonahnliche Substanzen die wir mit Leinsamen aufnehmen.

Ich wiinsche viel Spal bei meinen Ausfiihrungen.

Ballast- und Schleimstoffe in Leinsamen

Leinsamen enthalten grolRe Mengen Ballaststoffe. Sie sind daflir bekannt, die Darmgesundheit zu férdern und eine Schutzwirkung gegen
Dickdarmkrebs zu entfalten.

In ihrer festen Schale enthalten Leinsamen zudem Schleimstoffe aus Xylose, Galactose und Galacturonséure. Sie haben die Eigenschaft,
Wasser anzuziehen und damit den Darminhalt zu vergréRern. Der dadurch entstehende Dehnungsreiz auf den Darm sorgt dafir, dass der
Darminhalt schneller ausgeschieden wird und mit ihm auch Abfallprodukte den Kérper schneller verlassen, die den Darm ansonsten belasten
koénnten.
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Die enthaltenen Schleimstoffe schiitzen zudem die Darmschleimhdute und kdnnen Reizungen bei Gastritis (Magenschleimhautentziindung)
mildern. Leinsamen werden daher auch gerne beim Reizdarm-Syndrom oder bei Darmentziindungen eingesetzt. Leinsamen eignen sich fir die
auBerliche Anwendung bei Hautentziindungen und werden in bestimmten Situationen auch als Abfiihrmittel eingesetzt.

In Teil 1 haben wir erfahren, dass von geschroteten Leinsamen das hdchste Quellvermdgen ausgeht. Ein weiterer Vorteil geschroteter
Leinsamen ist der, dass durch das Aufbrechen des Samens Fette freigesetzt werden, die im Darm als Gleitmittel dienen und ihn so ebenfalls
schitzen. Ganze Leinsamen vermitteln diesen Effekt weniger, weil Sie teilweise unverandert den Magen-Darmtrakt passieren.

ABER

Bei Problemen mit der Speiseréhre, des Mageneingangs, einem Darmverschluss oder einer entzlindlichen Darmerkrankung (z.B. Morbus Crohn),
Schluck-Atembeschwerden, Erbrechen oder Brustschmerz nach der Aufnahme von Leinsamen sollte die Einnahme aus arztlicher Sicht
kontrolliert werden.

Fir Kinder unter 6 Jahren existieren keine Einnahmeempfehlungen.
Fazit

Leinsamen kénnen helfen den Verdauungstrakt gesund zu halten. Geschrotete Leinsamen sollten diesbeziiglich bevorzugt werden.

Leinsamen und Phytoostrogene

Was sind Phytoostrogene

Bei Phytodstrogenen handelt es sich um in Pflanzen vorkommende Substanzen, die 6strogenahnlichen Charakter besitzen und so an die im
Kérper vorhandenen Ostrogenrezeptoren andocken kénnen, um &strogenspezifische Wirkungen zu vermitteln.

Ostrogen bei der Frau

Bei Frauen hat Ostrogen weit reichende Bedeutung als weibliches Sexualhormon mit Wirkung auf die Geschlechtsorgane, den
Menstruationszyklus, aber auch auf das Gehirn, die Psyche und vieles mehr.

Ostrogenmangel steht bei Frauen in Zusammenhang mit Beschwerdebildern wie Wechseljahresbeschwerden, Osteoporose, Entstehung
bestimmter Krebsarten wie Brust- oder Gebarmutterkrebs und Hitzewallungen.

Auch bei Ostrogeniiberschuss treten Symptome wie verstérkte Natrium- und Wasserspeicherung, Depression, Zinkverlust und
Kupferanreicherung auf. Durch einen sinkenden Sauerstoffspiegel der Zellen kann es zu Verminderung der Leistungskapazitat von Geist und
Bewegungsapparat kommen.

Frauen miissen mit groBen Problemen kimpfen, wenn deren Ostrogenhaushalt aus dem Gleichgewicht geraten ist.

Ostrogen auch beim Mann

Oft wird ibersehen, dass Ostrogen auch in mannlichen Kérper produziert wird und dort fiir spezifische Aufgaben zusténdig ist. Fur Méanner ist
wichtig zu wissen, dass eine hohe Aufnahme an Phytodstrogenen das Verhaltnis von Testosteron zu Ostrogen verschieben kann und zudem bei
einer hohen Aufnahme ein gesteigertes SHBG-Aufkommen zu erwarten ist, was die Menge an freiem Testosteron absenkt.

Auch auf den méannlichen Korper iiben Ostrogene eine Wirkung aus!

Wirkung

Phytodstrogene wirken wesentlich schwécher als endogen produziertes Ostrogen, besetzen aber dennoch den Rezeptor. Auf diese Weise {iben
sie einen harmonisierenden, ausbalancierenden Effekt auf den Hormonhaushalt aus. Phytodstrogene sind also in der Lage, die endogene
Ostrogenkonzentration bei einem Mangel anzuheben und andererseits die Rezeptoren bei einem Ostrogeniiberschuss zu besetzen damit das
starkere Ostrogen seine Wirkung am Rezeptor nicht (ibermitteln kann.

Des Weiteren gibt es eine Theorie, die davon ausgeht, dass bei Ostrogenrezeptoren ein Alpha- und ein Beta-Rezeptor existieren. Der Alpha-
Rezeptor befindet sich vorwiegend in Geweben wie den Eierstocken, dem Brustgewebe, in den Hoden und der Leber und vermittelt eher die
negativ behafteten Wirkungen von Ostrogen. Der Beta-Rezeptor befindet sich vorwiegend in der Lunge, in BlutgefaRen, der Prostata, in der
Blase, den Knochen und im Thymus. Er vermittelt die ,guten* Eigenschaften des Ostrogens. Phytodstrogene sollen nun verstarkt an den Beta-
Rezeptoren andocken und die Alpha-Rezeptoren eher abschirmen.

Phytodstrogene harmonisieren den Ostrogenhaushalt!

Aufnahme und Ausbeute
Fir die Aufnahme missen Phytodstrogene im Verdauungstrakt enzymatisch abgebaut werden, bevor sie ins Blut gelangen. Eine gestorte

Darmflora durch beispielsweise die Einnahme von Antibiotika kann die Aufnahme verringern. Fir die volle Ausbeute der Wirkung von
Phytodstrogenen sollte die gesamte Verzehrmenge Uber den Tag verteilt aufgenommen werden.
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Neben dem Faktor Aufnahme ist der Gehalt an Phytodstrogenen in einem Lebensmittel auch abhéngig von der Verarbeitung, dem Anbau und
dem Zustand des Lebensmittels selbst. Fermentierungsprozesse sorgen so z.B. meist fir eine Erhdhung des Gehalts an Phytodstrogenen.

Die tatsdchliche Aufnahme von Phytodstrogenen unterliegt einer gewissen Schwankungsbreite.

Phytoostrogengruppen — Lignane

Lignane und Isoflavone wie Daidzein, Genistin oder Glycitein sind die derzeit bedeutendsten bekannten Phytodstrogene. Lignane kommen in
besonders hoher Menge in Leinsamen vor. Sie befinden sich in der Samenhdille.

Interessant:

Lignane und Isoflavone haben bei gleichzeitiger Aufnahme einen synergetischen Effekt.

Lignane und Hitzewallungen

Von Wechseljahren der Frau ist bekannt, dass sich mit deren Eintritt das Aufkommen an Ostrogen im weiblichen Kérper senkt und dies zu
einigen Nebenwirkungen fiihren kann. Eine dieser Nebenwirkungen sind Hitzewallungen.

Einer Studie der ,Division of General Internal Medicine” in Rochester zur Folge kdnnen Hitzewallungen mit der Einnahme von taglich 40g
geschroteten Leinsamen reduziert werden. Bei den Probandinnen kam es durchschnittlich zu einem Riickgang der Hitzewallungen um 50%. Es
traten teilweise Nebenwirkungen wie Blahungen, Durchfall oder Blahbauch auf. In einzelnen Fallen wurden verschlechterte toxikologische
Befunden festgestellt.

Es wird vermutet, dass eine Reduzierung des Aufkommens an FSH und LH fiir die Veranderung verantwortlich ist. Beide Substanzen werden bei
einem menopausalen Ostrogenmangel vom Kérper gegenregulatorisch verstarkt ausgeschiittet und sind Ausléser fiir Hitzewallungen.

Fazit:

Leinsamen kénnen durch deren Einfluss auf den Hormonhaushalt das Auftreten von Hitzewallungen und SchweiBausbriichen in den
Wechseljahren eindammen.

Lignane und Krebsforschung

Onkologen der Duke University in Durham testeten die Auswirkung von Leinsamen und unterschiedlicher Ernahrungsformen auf ein bestehendes
Prostatakarzinom an 160 Probanden mit einer unmittelbar bevorstehenden Operation. Die verschiedenen Gruppen:

« erhielten 30g Leinsamen/Tag.

« erhielten 30g/Leinsamen und hielten zudem eine fettarme Diét ein.
« ernahrten sich nur fettarm.

« ernadhrten sich ganz normal weiter.

Im Ergebnis konnte herausgefunden werden, dass sich die Krebszellen der Leinsamengruppen langsamer teilten, wahrend eine fettarme
Ernahrung keinen positiven Einfluss hatte.

Interessant:

Immer mehr Studien zeigen, dass Leinsamen moglicherweise vor Brustkrebs schiitzen kénnen, auch wenn auch andere Studien
existieren, die das Gegenteil aufzeigen.

Fazit:

Leinsamen sind moglicherweise niitzlich zur Pravention und/oder Therapie von Prostatakrebs.

Anmerkung

Man kénnte an dieser Stelle noch weitere Beispiele wie z.B. die Knochenzellbildung bzw. das Osteoporose Risiko oder die Arteriengesundheit
anfiihren, fiir welche eine Zufuhr von Ostrogen oder 6strogenéhnlicher Substanzen wie Lignane bei der Frau in den Wechseljahren férderlich ist.
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Ich denke jedoch es wurde klar, wie Lignane wirken und vor allem was sie zu bewirken in der Lage sind, darum werde ich die Ausfiihrungen an
dieser Stelle beschlie3en.

Leinsamen und Diabetes

Diabetes-Prophylaxe

Leinsamen kommen immer wieder in Betracht, wenn es um Diabetesprophylaxe und sogar Diabetestherapie geht.

Eine kanadische Studie untersuchte den Einfluss von Leinsamen und Leindl bei gesunden Probanden auf den Blutzuckerspiegel nach den
Mahizeiten. Die Probanden erhielten dazu taglich 90g geschrotete Leinsamen oder eine Mischung aus ungeschroteten Leinsamen und Leindl. Im
Vergleich zu einer Placebogruppe stellten sich in beiden Gruppen wesentlich geringere Erhéhungen des Blutzuckers ein.

Kritik

Bei dieser Studie stellt sich die Frage, ob nicht auch ein anderes Ol wie z.B. Distelél &hnliche oder gleiche Resultate erbracht hétte. Letztlich geht
es doch darum, dass durch die Fette die Absorptionsgeschwindigkeit der in den Mahlzeiten enthaltenen Glukose ins Blut verlangsamt wird und es
somit automatisch zu einem geringeren Blutzuckeranstieg kommt. Dies erreicht man meiner Meinung nach auch mit anderen Olen oder

ballaststoffreichen Lebensmitteln. Der Vorteil bei Leinsamen ist sicher, dass sie eben frei von Kohlenhydraten sind und kein zusétzliches ,Holz
ins Feuer werfen“

Diabetes-Therapie

Ebenfalls aus Kanada stammt eine Studie, bei welcher Diabetikerinnen pro Tag 40g Leinsamen erhielten. Innerhalb eines halbes Jahres trat bei
allen Probandinnen eine Verbesserung der Blutzucker und Insulinwerte auf, die teilweise sogar vergleichbar mit der Wirkung von
Diabetesmedikamenten war.

Fazit:

Die regelmaBige Einnahme von Leinsamen dient der Diabetes-Prophylaxe und kann eine Moglichkeit bieten, Dosierungen bei
Antidiabetika zu reduzieren.

Leinsamen und Cholesterin

Studie — Cholesterinsenkung beim Mann

Einer Studie der lowa State University in Ames zur Folge ist es mdglich, mit einer téglichen Aufnahme von 3 Teel6ffeln Leinsamen innerhalb von
3 Monaten seinen Cholesterinspiegel um bis zu 10% zu senken. Die Studie konnte diese Wirkung bei Mannern aufzeigen, wohingegen bei
Frauen interessanter Weise keine Wirkung auftrat.

Auch hier wird das bereits erwahnte Lignan fir den Effekt verantwortlich gemacht. Es wird im Kérper von Mikroorganismen in seine aktive Form
Uberfiihrt und vermittelt erst dann die genannte Wirkung, welche zwar nicht mit der von Cholesterin senkenden Medikamenten zu vergleichen ist,

dennoch aber leicht erhdhte Cholesterinwerte therapieren kdnnte bzw. dazu filhren kann, dass Medikationen bei Cholesterinmedikamenten
herabgesetzt werden kénnen.

Fazit:

Leinsamen besitzen signifikantes Potential zur Senkung des Cholesterinspiegels bei Mannern.

Studie — Cholesterinsenkung bei der Frau

Eine Studie der University of Syndey, der University of Wollongong und der Australian national University untersuchte die Auswirkungen eines
téglichen Konsums von Lebensmitteln mit hohem Soja- und Leinsamenanteil wie beispielsweise Ole, Brot oder Miisli bei postmenopausalen
Frauen mit erhdhten Cholesterinwerten. Es wurden taglich iber die Lebensmittel neben hohen Mengen Linolenséure auch 45mg Isoflavone und
31,5mg Lignane aufgenommen.

Im Ergebnis konnte gezeigt werden, dass sich die Cholesterinwerte innerhalb 8 Wochen signifikant veréanderten:

Table 4. Plasma lipid concentrations (mmol/L) a1 baseline and during the intervention?

Duration of dict

Baseline 3 &

Total 6,44 £ 0.19 6112024
LDL 1,30+ 016 10K = 0,19¢
Non-HDL 5242007 4652021 4022023
HDI 1.200 2 008 1202 007 1192 0407
Triglycerides 2,00 2 01.20 1922018 199 = 019

ma lipid comcentrations shat are significanly different from baseline (7 < 0.017).  denotes plasma lipid concentrasions tha are
o ot week 3 (P < 0.017), To d; LDL, low-density lipoprotein choksterol; non-HDL,
rol: HDIL. high-density lipog
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Interessant ist auch zu sehen, wie sich die Blutkonzentration der einzelnen Substanzen verandert. Besonders zu beachten sind die steigenden
Konzentrationen bei EPA und DHA sowie die leicht fallende Konzentration bei Arachidonsaure (AA).

Table 5. Omega-6 and omega-3 fatty acids (expressed as percentage of total faty acids) in plasma at baseline and after 3 and
& weeks of the intervention'

Birseline Week 3 % change
LA 2539 = 099 2603 = 1.00
AA G+ 045 567 2037
LNA 047 = 0,04 [NILELIN (H] 136.51 £ 15.19
EPA 0,75 = 0,08 1,202 0,137 57.33 £ 1657

197

al? 2802021 969 £ 087 ENEFYRELE 20010 £ 832

EM. LA, Linolcic acid: AA. Arachidonic acid: L
v significant change from bascline (P < 0017, 1
(LT,

nic acid ciosapentacnaic acid. DHA, decosshexacnoic acid, * denotes a
ercent of total fatty acids in plasma is significamtly different from thal observed at

Ein ahnliches Bild zeigte sich auch bei der Konzentration der Substanzen in den Erythrozyten (rote Blutkdrperchen), was eine noch genauere
Aussage uber positive oder negative Veranderungen zulasst als die reine Bestimmung der Blutkonzentration.

Table 6. Omega-3 amd omega-6 Gtty acids (exprossed as percentage ol total Fatty acids) in erythrocyie membranes al baseline
and after 8 weeks of soy and linseed supplementation®

Baselne Week 8 % change

LA

478 1.22

AA - 167 £ 074
EPA -2, 70£0.95
DHA 148 = 0.97
*Mean £ SEM. LA, hinoleic acad; AA, arachidonsc acid; EPA eicosapentaenoic acid; DHA, docosahexaenoic acul

Fazit:

Leinsamen sind in der Lage, das Cholesterinaufkommen bei Frauen mit bereits erhohten Cholesterinwerten positiv zu beeinflussen.
Diese Studie beinhaltet auch den bereits erwdhnten synergetischen Effekt von Lignanen und Isoflavonen.

Zusammenfassung

Leinsamen beinhalten eine Menge an Substanzen, die fiir den Erhalt der Gesundheit forderlich sind. Als besonders wertvoll kann man sie zur
Gesunderhaltung des Magen-Darm-Traktes bezeichnen. Leinsamen kénnen vor Diabetes schiitzen und sogar bis zu einem bestimmten Stadium
in eine laufende Diabetes-Therapie eingreifen. Leinsamen haben nachweislich das Potential den Cholesterinspiegel bei Frauen und Mannern zu
senken und sind seit einiger Zeit auch in der Krebsforschung in Einsatz.

Viele ihrer positiven Seiten haben sie dabei neben enthaltenen Omega-3-Fettsduren, Ballast- und Schmierstoffen den sog. Phytodstrogenen zu
verdanken. Hierbei handelt es sich um dstrogenahnliche Substanzen, die in ihrer Unterart, den Lignanen, in hoher Menge in Leinsamen enthalten
sind.

In Teil 3 werde ich mich mit Leindl befassen, dem gepressten Bruder des Leinsamens. In diesem Zusammenhang wird es interessant sein zu
erfahren, wie eine Versorgung mit EPA letztlich effektiver stattfinden kann, namlich Gber die Zufuhr von Linolensaure aus Leindl/-samen oder
iber die Aufnahme von Fischdl.

Letztlich werde ich Leinsamen noch einmal kritisch in Bezug auf die Verwendung in der Sporterndhrung unter die Lupe nehmen.

Bis dahin verbleibe ich mit den besten Wiinschen fiir alle Leserinnen und Leser.

Sportliche GriiBe

lhr
Holger Gugg

www.body-coaches.de

Bewerten Sie diesen Beitrag

Rating: 5.8/6 (4 votes cast)
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