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Leinsamen und Leinol — Tatsidchlich so gut wie ihr Ruf? Teil 3

24. Juli 2012 | Von Holger Gugg | Kategorie: Aktuelles, Blogger: Holger Gugg, Fettsduren, Sportnahrung

Geféllt mir 2 Personen gefallt das.

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

Liebe BLOG-

die Teile 1 urld 2 meines BLOG 3-Teilers habe ich dazu verwendet, ein ausfiihrliches Lebensmittelprofil von Leinsamen zu erstellen und Ihnen
einen guten Uberblick Uber die Wirkungen von Leinsamen zu verschaffen.

Leinsamen und Leindl — Tatsédchlich so gut wie ihr Ruf? Teil 1

Leinsamen und Leindl — Tatsdchlich so gut wie ihr Ruf? Teil 2

Leinsamen bieten, besonders was die Gesundheit anbelangt, einige einschlégige Vorteile. In Teil 3 werde ich nun eine Analyse von Leindl
vornehmen sowie die Verwendung von Leinsamen in der Sporternahrung beschreiben. Interessant ist auch die Thematik, welche die bessere
Aufnahmeform fiir Omega 3 Fettsduren darstellt, namlich Linolensaure aus Leinsamen oder EPA aus Fischdl.

Ich wiinsche viel Spal bei meinen Ausfiihrungen!

Leinol
Inhaltstoffe

Leindl kann hinsichtlich der Inhaltstoffe mit Leinsamen nur bedingt verglichen werden. Durch den Entzug von Flissigkeit ist Leindl natirlich
wesentlich energiereicher (siehe Darstellung).

Auch das Protein aus dem Samen ist in Leindl komplett entfernt, dafiir stehen die enthaltenen Fettsauren in weitaus héher konzentrierter Form
zur Verfugung.

Leindl liefert keinen signifikanten Beitrag zur Versorgung mit Vitaminen und Mineralstoffen. Auch der hohe Ballaststoffanteil in Leinsamen wird bei
der Olherstellung komplett entfernt, genauso wie die in der Samenhiille enthaltenen Lignane zum GroRteil verschwinden.

Der Vorteil von Leindl ist, dass die enthaltenen Fettsduren in 3-fach starkerer Konzentration pro 100g/ml enthalten sind, als dies bei Leinsamen
der Fall ist.

Fazit:

Leindl liefert fast ausschlieBlich die im Leinsamen enthaltenen Fettsduren. Andere Makronahrstoffe, Ballaststoffe, Phytoostrogene und
Wasser sind weitestgehend entfernt.
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Leinol und Omega-3 vermittelte Wirkungen

Die positiven Wirkungen von Leindl lassen sich zum Grof3teil auf den hohen Gehalt an Omega-3-Fettsduren, besonders Alpha-Linolenséure
(ALA), zurtickfihren.

Omega 3-Fettsduren wirken positiv auf die Hirnfunktion, verbessern das Denk- und Sehvermdégen, kénnen erhéhten Blutdruck reduzieren,
wirken stimmungsaufhellend bei bestimmten Arten von Depressionen, sorgen fiir eine Verbesserung von Nierenwerten uvm.

ALA wird, wie wir aus Teil 1 wissen, im Korper zu EPA umgewandelt und konvertiert von dort aus weiter zu Eicosanoiden. Sie entfalten eine
entziindungshemmende Wirkung im Koérper.

Leindl oder Fischél?
Befiirworter wie Vegetarier, Tierschiitzer oder sonstige Personenkreise favorisieren Leindl als Lieferant flir Omega 3-Fettsduren und stellen

Fischéle, oftmals wegen ihrem geringen Gehalt an EPA, hinten an. Die Frage ist nur, ob diese Personen bei all den Tatsachen Uber Leindl wie
z.B. dem hohen Gehalt an ALA in Leindl nicht eine Kleinigkeit Ubersehen.

...... lesen Sie weiter

Die Effizienz der Umwandlung von Linolensdure zu EPA

In Wissenschaftlerkreisen wird rege diskutiert, inwieweit man EPA einen essentiellen Charakter zusprechen kann oder nicht. Wie wir aus Teil 1
wissen, bedeutet essentiell eigentlich, dass der Korper nicht in der Lage ist, eine Substanz selbst herzustellen. Dies ist bei EPA nicht der Fall, da
es Uber enzymatische Umwandlung aus Linolensaure entsteht. Dennoch steht die Frage ,essentiell oder nicht* weiter im Raum und das aus
folgendem Grund:

Die Effizienz mit der Elongase- und Desaturase-Enzyme (Delta-6-desaturase) Linolensaure zu EPA umwandeln ist begrenzt. Es gibt altere
Arbeiten, die einen Konvertierungsfaktor von 10:1 nennen, was bedeuten wiirde, dass aus 10mg Linolenséaure lediglich 1mg EPA gebildet werden
kann. Diese These ist heute jedoch weitestgehend widerlegt.

Dennoch muss die gesamte vorhandene Enzymkapazitat fur die Bildung von EPA aber auch DGLA und AA ausreichen.

Ein Problem besteht zudem darin, dass es relativ einfach ist, die vorhandene Enzymkapazitdt zu hemmen. Risikofaktoren hierzu stellen die
Aufnahme zu vieler gesattigter Fette und Transfettsduren, Diabetes, hoher Alkoholkonsum, hohe Cholesterinwerte, Zinkmangel und ein hohes
Aufkommen an Stresshormonen dar. Auch mit dem Altern verringert sich die Enzymkapazitat. Eine aktuelle Studie aus Australien belegt zudem,
dass beinahe 25% aller Frauen eine genetisch bedingte Synthesestérung von EPA und DHA aufweisen.

Diese Tatsachen lassen den Schluss zu, dass auch wenn es theoretisch ausreichen wiirde, Omega-3-Fettsduren ausschlieRlich Gber
Linolensaure aufzunehmen, die Wahrscheinlichkeit gering ist, seinen Bedarf an EPA auch in Wirklichkeit dauerhaft iber den Verzehr von
Linolensaure und damit vor allem Leindl decken zu kdnnen.

Pflanzlichem Omega-3 muss man aber zu Gute halten, dass es eigenstandige gefassprotektive und antirheumatische Eigenschaften aufweist.

Fazit:

Eine Bedarfsdeckung mit EPA lasst sich dauerhaft nur begrenzt mit Linolensaure alleine erreichen. Das Gleiche gilt natiirlich auch (und
noch etwas mehr) fiir den Verzehr von Leinsamen.

Wichtige Erkenntnis

Dies ist ein sehr wichtiger Punkt besonders fiir Menschen, die eine alternative Lebensform wie den Vegetarismus pflegen und so vom Verzehr
von Fisch absehen. Hier wird Leinél oftmals als addquater Ersatz fiir Fischdl angesehen. Dies entspricht leider nicht immer ganz der Wahrheit, da
viele Faktoren die Effizienz der Umwandlung beeinflussen kénnen.

Gegen die Verwendung von Fischél aus Fisch wird immer wieder das Thema Gewdésserverschmutzung und Schwermetallbelastung beim Verzehr

von Fisch genannt. Diesem Manko kann man mit der Aufnahme von Fischél liber Supplements aus dem Weg gehen, da das Fischél hier einem
Reinigungsverfahren unterzogen wird.

Fazit:

Geht man nur auf die reine Versorgung mit EPA ein, ist die sicherere Variante die Aufnahme von Fischélen in Form einer
Nahrungsergédnzung in Kombination mit pflanzlichen Omega3-Fettsduren.
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T
Umgang mit Leinol

Verderb
Leindl ist nur solange ein wertvolles Lebensmittel, bis die darin enthaltenen Fettsauren ranzig werden, was bedeutet, dass sie oxidieren.

Besonders Ole mit einem hohen Anteil an mehrfach ungeséttigten Fettsduren reagieren anfallig auf Licht und Hitze. Es ist daher unbedingt zu
empfehlen, Leindl lichtgeschitzt und kiihl aufzubewahren.

Einnahme-TIPP
Der in Sportlerkreisen beliebte Quark mit Leindl gegen Abend erweist sich aus vielerlei Hinsicht als gute Lebensmittelkombination. Was viele

nicht wissen ist, dass die in Quark enthaltenen schwefelhaltigen Aminos&uren die Loslichkeit und Resorption der Fettsduren aus Leindl
verbessern.

Die Qual der Wahl

Beim Kauf von Leindl sollte man sich immer an qualitativ hochwertige Produkte halten. Gutes Leinél wird meist in kleinen dunklen Flaschen
angeboten. Um Verluste beim Herstellungsverfahren zu vermeiden, sollten Sie kalt gepresstes Ol verwenden.

Wichtiges zum Schluss
AbschlieBend méchte ich noch kurz erwdhnen, dass Arbeiten existieren, denen nach die Zufuhr von Leinél das Risiko einer Friihgeburt

erhoht. Schwangere Frauen sollten also eher auf den Verzehr hoher Mengen Leinél verzichten bzw. die Einnahme mit dem Frauenarzt
besprechen.

Leinsamen/ Leinol und Sport

Fassen wir abschlieRend die wichtigsten Erkenntnisse aus sportlichen Gesichtspunkten zusammen:

1. Gesunde Basisernihrung im Sport

Leistungsfahig ist nur der, der seinen Kérper auch mit den entsprechenden Nahrstoffen versorgt und noch dazu alles dafiir tut, sein Innenleben
gesund zu halten. Gerade im Sport wird oftmals zu sehr Wert auf Makronahrstoffe gelegt. Mikronahrstoffe und Ballaststoffe werden gerne
Uibersehen und ignoriert, genauso wie gerne keinerlei Energie dafiir verschwendet wird, fiir ein gutes Verhéaltnis bei der Aufnahme von Omega 3
zu Omega 6 Fettsduren zu sorgen.

Ich bin der Meinung, dass sich bei diesen Gegebenheiten die Spreu vom Weizen trennt und es gerade darauf ankommt!!

Aus dieser Sicht heraus kann und muss ich Leinsamen (mehr noch als Leindl) als Lebensmittel fir eine Sporterndhrung empfehlen. Sie liefern
Ballaststoffe und weitere Substanzen, die unseren Magen-Darmtrakt gesund halten. Zudem tragen Sie zur Versorgung mit Vitaminen und
Mineralstoffen bei. Der glykédmische Index liegt gegen 0, da Leinsamen keine Kohlenhydrate enthalten. Somit besteht auch keine Gefahr fiir

Insulinresistenz, nein genau das Gegenteil ist der Fall! Die Fettsaurebilanz ist vorbildlich und kann fiir Ausgleich eines schlechten Omega 3 zu
Omega 6 Verhaltnis sorgen, auch wenn eine Umwandlung zu EPA, wie beschrieben, nicht sehr effizient ablauft.

Fazit:

Gezielt eingesetzt werden lhnen Leinsamen indirekt dabei helfen, liber viele Jahre gesund und leistungsfahig zu bleiben.

2. Was ist mit Phytoostrogenen?

Bei meiner Stellungnahme zu Punkt 1 habe ich einen Aspekt absichtlich ,vergessen“, namlich den Gehalt an Phytodstrogenen in Leinsamen. Wer
dem aus dem Weg gehen mdéchte und dennoch von dem guten Fettsduremuster des Leinsamens profitieren will, kann dies tun, indem er statt
Leinsamen auf Leindl umsteigt.

Die Frage, die sich mir gestellt hat, ist, ob es tatsachlich fiir einen Athleten von Nachteil sein kann, phytodstrogenhaltige Lebensmittel
aufzunehmen.

Der springende Punkt bei dieser Uberlegung ist die Tatsache, dass Phytodstrogene sowohl einen éstrogensenkenden als auch einen
dstrogenhebenden Effekt ausiiben kénnen. Abhangig ist dies vom Aufkommen an Ostrogen im jeweiligen Kérper.

Phytodstrogene und der dopende Sportler

Besteht ein Ostrogeniiberschuss wie dies z.B. im Sport bei der Einnahme von in Ostrogen konvertierenden Substanzen wie Testosteron der Fall
ist, sind Phytodstrogene in der Lage, Ostrogenrezeptoren zu besetzen und sie firr weitaus starker wirkendes endogenes Ostrogen zu blockieren.

Trotz der Aufnahme zusitzlicher Ostrogene kénnen Phytobstrogene die Ostrogenwirkung absenken, die da wiéren, verstérkte
Wassereinlagerungen, Gyndkomastie usw..
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Phytodstrogene und die Sportlerin

Besteht ein Ostrggenmangel, eine Situation, die wahrscheinlich haufiger bei Frauen vorkommen wird, sind Ostrogenrezeptoren frei, auch wenn
alles endogene Ostrogen schon einen Platz gefunden hat.

In diesem Fall kénnen Phytoéstrogene die Ostrogenwirkung anheben und leistungsférdernd wirken.

Phytodstrogene und der nicht dopende Sportler

Als nicht dopender Sportler ist davon auszugehen, dass das Ostrogenaufkommen eher gering ausfallt und es somit nicht auch bei der Aufnahme
einer bestimmten Menge an Phytodstrogenen aus Leinsamen nicht zu negativen Auswirkungen kommen wird.

2 Dinge muss man allerdings beachten:

1. Nicht nur Leinsamen enthalten Phytodstrogene! Nimmt man téglich Phytodstrogene aus mehreren Quellen zu sich, kann sich schnell eine
nicht mehr unbedenkliche Menge an Phytodstrogenen ansammeln. Wenn Sie sich FUR Leinsamen entscheiden, achten Sie also darauf
nicht noch weitere Phytodstrogen-Trager aufzunehmen.

2. In gewisser Weise anlehnend an Punkt 1 sollte man berlcksichtigen, dass Phytodstrogene die Menge an SHBG anheben und somit zum
Einen dafiir sorgen, dass mehr Ostrogen im Korper auftritt, zum Anderen dafir sorgen, dass weniger freies, wirksames Testosteron
verfugbar ist. Sportler, die also nachweislich einen niedrigen freien Testosteronspiegel aufweisen, sollten die Aufnahme von
Phytodstrogenen eher vermeiden.

Vorsicht vor einem Uberaufkommen an Phytodstrogenen durch Aufnahme iiber mehrere Lebensmittel! Bei niedrigen endogenen
Testosteronspiegeln sind Phytodstrogene eher zu meiden.

Resumee

Es ist also falsch anzunehmen, dass sich mit der Aufnahme von Phytodstrogenen automatisch éstrogenbedingte Nebenwirkungen einstellen oder
tatséchlich mehr 6strogenvermittelte Wirkungen auftreten. Phytodstrogene sorgen in gewisser Weise fiir ,Balance” im Ostrogenhaushalt und
sollten unter diesem Gesichtspunkt noch einmal neu von Athleten (iberdacht werden. Es gilt dabei immer die individuelle Ausgangssituation zu
beriicksichtigen.

Fazit:

Trotz oder vielleicht sogar gerade wegen ihres Gehalts an Phytodstrogenen kénnen Leinsamen bei bestimmten Sportlern ein wichtiger
Teil einer Sporterndhrung sein.

Zusammenfassung

Bei Leindl handelt es sich um eine ,abgespeckte” Version des Leinsamens. Es liefert eine sehr hohe Menge an Fettsauren, jedoch dariiber
hinaus keine Inhaltstoffe, die ansonsten in Leinsamen fiir die Vermittlung gesundheitlicher Vorteile von Nutzen sind. Wichtiger noch als bei
Leinsamen ist der richtige Umgang mit Leindl. Eine dunkle kiihle Lagerung ist in jedem Falle Pflicht.

Auf die Frage, was besser fir die reine Versorgung mit EPA geeignet ist, geht meine personliche Einschatzung dahin, Fischéle in Form von
Supplements zu favorisieren. Im Vergleich zur Aufnahme von Linolensaure gibt es mit Fischélen einfach weniger Gegebenheiten hinsichtlich der
Kapazitdt umwandelnder Enzyme im Korper, die als Variable bzw. limitierender Faktor auftreten kdnnen. Meiner Meinung nach sollten Leinsamen
aber trotzdem zugefiihrt werden.

Wenn es um die Betrachtung von Leinsamen aus der Sicht der Sporternédhrung geht, muss man ganz klar differenzieren. Lésst man die Thematik
der Phytodstrogene auflen vor, ist der Fall klar! Leinsamen gehéren in die Sporterndhrung

Schliet man die Thematik der Phytodstrogene und der Beeinflussung des Hormonhaushalts mit ein, gilt es immer den individuellen
Ausgangszustand richtig einzuschétzen und danach tber ein Pro und Contra zur Einnahme zu entscheiden. Ich personlich denke, dass in vielen
Fallen die Vorteile einer taglichen Aufnahme von Leinsamen iberwiegen werden.

Ich hoffe und wiinsche mir, dass Sie einiges aus meinen BLOGs praktisch zur Umsetzung bringen kdnnen und davon aus gesundheitlicher und
sportlicher Sicht profitieren werden.
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