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Gute Ole sind ein wichtiger Bestandteil einer gesunden Le-
bensweise. In kaum einem anderen Bereich unserer Ernah-
rung findet man so viele Mythen, gehiitete Geheimnisse,
Halbwahrheiten, falsche Aussagen und offene Fragen wie
zum Thema Fett.

Wie erkenne ich gesundheitsschadliche Produkte?

Naturbelassene Was ist besser: gesattigte oder ungesattigte Fette?
Fette sind Brauchen wir wirklich Fischdle?
lebensnotwendig. Woran erkennt man gute Ole?

Macht tht wirklich dick?

Gibt es Ole, welche die Fettverbrennung anregen?

Welche Ole verhelfen zu Gesundheit, Vitalitat und Schon-
heit?

Wie viel und welches Fett braucht der Mensch tatsachlich?

Ich mdchte mit diesem Buch Licht in den Dschungel dieses
wichtigen Bereiches unserer Erndhrung bringen.

In der westlichen Welt leiden wir inzwischen an der kol-
lektiven Fettphobie. Fette haben ein denkbar schlechtes
Image, obwohl naturbelassene Fette fiir uns lebensnotwen-
dig sind.

Wenn wir die Begriffe Ole und Fette héren, denken wir an
Ubergewicht, an hohen Cholesterin- und Blutfettspiegel, an
Ablagerungen in den Arterien, an Herzinfarkt und Schlag-
anfall.

Die Wahrheit ist: Ja, es gibt tatsachlich Fette, die Ihre Ge-
sundheit belasten.

Auf der anderen Seite gibt es aber auch Fettsauren, die
fir Ihre Gesundheit unentbehrlich sind und sogar heilende
Wirkung haben.

Dieses Buch zeigt auf, warum Ihr Korper dringend einen
Olwechsel braucht. Sie werden in der Lage sein, gesundes
Ol zu erkennen.




Der Mythos vom bosen Fett — Macht Fett wirklich fett?

Viele Menschen meiden Fett in der Ernahrung wie der Teu-
fel das Weihwasser. Magersiichtige Models geraten schon
beim Gedanken an Fett in Panik. Der Modedesigner Karl
Lagerfeld machte in der Presse Schlagzeilen, weil er durch
eine nahezu fettfreie Diat sehr viel Gewicht verloren hat.
Doch kaum jemand stellt sich die Frage , Welche Auswir-
kung hat eine fettfreie Diat auf meinen Gesundheitszu-
stand?”

Wenn Sie ,Low Fat” als Suchbegriff bei Google eingeben,
erhalten Sie iber 666.000 Treffer auf deutschsprachigen
Seiten. Beim Stichwort ,ungesattigte Fettsauren”, die
lebensnotwendig sind, sind es weniger als die Halfte:
rund 310.000 Seiten. (Stand Februar 2007)

Die Empfehlung, Fett zu reduzieren und dafir den Koh-
lenhydratanteil zu erhéhen, hat sich langst als falsch
herausgestellt. Kohlenhydrate haben einen viel geringeren
Sattigungswert als Fette, logischerweise bekommt man
dann nach Pasta, Pizza, Brot, Getreidegerichten usw. viel
schneller wieder Hunger. Gleichzeitig steigt der Insulin-
spiegel nach Speisen mit einem hohen glykamischen Index
sprunghaft an, was den Aufbau der Fettreserven am mittle-
ren Ring und an weiteren ungeliebten Stellen beginstigt.

Kohlenhydratreiche Nahrung ist fiir Sportler sicherlich gut. Fiir
.Couch-Potatoes” und Biiroarbeiter jedoch eher nachteilig.

Der Kanadische Ernahrungsexperte Dr. Udo
Erasmus hat in seiner Veroffentlichung ,Fit
mit Fett” schon vor vielen Jahren auf die
Nachteile einer kohlenhydratreichen Ernah-
rung hingewiesen.

Gute Ole helfen seiner Erfahrung nach sogar
beim Abnehmen. Wissenschaftlich ist dies
nachvollziehbar, denn Omega-3-Fettsauren
regen die Fettverbrennung an.

Lediglich ein Uber-
maB an schlechten
Fetten macht dick.
Gute Ole helfen

beim Abnehmen.




Glauben Sie alles, was die Werbung Ihnen verspricht?

Glauben Sie alles, was die Werbung lhnen verspricht?

Diat- und Light-Produkte suggerieren, dass man so viel davon
essen kann wie man will — ohne zuzunehmen.

Am Beispiel der amerikanischen Nation sieht man al-
lerdings, dass dies nicht der Fall ist. Trotz Low Fat-Diat-
und Light-Produkten leiden dort tiber 50 % an zum Teil
massivem Ubergewicht.

Das Gegenteil ist der Fall. Wussten Sie, dass kinstliche
StiBstoffe in der Tierzucht als Masthilfsmittel eingesetzt
werden, da sie aufgrund ihres siiBen Geschmacks den
Appetit anregen?

Vollwertige Lebens-  Hinzu kommt, dass der kiinstliche SiiBstoff Aspartam sehr
mittel, Gemuse und  umstritten ist. Es gibt etliche Hinweise darauf, dass Aspar-

gute Ole helfen tam zu Gesundheitsschaden fiihrt.
gegen den standigen
HeiBhunger. Nach einer Veroffentlichung der F.D.A., der amerikanischen

Zulassungsbehorde fiir Lebensmittel und Medikamente
kann Aspartam u. a. folgende Symptome hervorrufen:
Angstzustande, Asthma, Depressionen, Gedachtnisverlust,
Kopfschmerzen, Schlafstorungen, Schwindel, Sprach-
TSN, stérungen und Gewichtszunahmen.

Es gibt 92 gut dokumentierte Symptome
infolge einer Aspartamvergiftung.

Die meisten davon sind neurologischer
Art wie Parkinson, Multiple Sklerose und
Alzheimer.

Die Losung der Gewichts- und Gesund-
heitsprobleme liegt nicht in Low Fat- und
Light-Produkten, sondern in einer ausge-
wogenen, naturbelassenen Ernahrung.




Omega 3 - wichtiger als das tagliche Brot?

Die Deutsche Gesellschaft fir Ermahrung empfiehlt, 30%
der taglichen Kalorienaufnahme in Form von Fett zu
konsumieren. Dies entspricht etwa 80 Gramm.
Fette werden von jeder unserer 60 Billionen Zellen
unseres Korpers bendétigt. Sie erfiillen vielfaltige
Aufgaben; u. a. schiitzen sie die inneren Organe
vor Kalte, Druck- und StoBverletzungen.

Omega-3- und Omega-6-Fettsauren sind le-
bensnotwendig fir uns. Unser Korper kann
sie nicht selbst herstellen. Wir mussen die
beiden mehrfach ungesattigten Fett-
sauren iber die Nahrung zu uns neh-
men. Dabei ist die Omega-6-Fettsaure

in der taglichen Ernahrung nicht un-
ter-, sondern liberreprasentiert.

Von besonderem Interesse sind die Ome-
ga-3-Fettsauren. Experten schatzen, dass

iber 80 % der Bevolkerung in der westlichen Welt 80 % leiden an
an einem Mangel dieser lebensnotwendigen Fettsauren einem Mangel der
leiden. lebensnotwendigen

Omega-3-Fettsduren.
Die fiir unsere Gesundheit so wichtige Alpha-Linolen-
saure, die zur Gruppe der Omega-3-Fettsauren gehort,
findet man in nennenswerten Mengen nur in Lein-, Hanf-,
Walnuss- und Weizenkeimél sowie in bestimmten Fisch-
arten.

Fir die Bezeichnung der Fettsauren verwendet man
auch oft den griechischen Buchstaben Q.




Omega 3 - wichtiger als das tagliche Brot?

Jede Zelle
braucht

Omega-3-
Fettsauren

Einige Aufgaben von mehrfach ungesattigten
Fettsduren:

e sie werden fiir die Hormonproduktion benétigt

e sie helfen bei der Entgiftung fettlslicher Toxine
(z. B. Pestizide)

e sie sind an der EiweiBsynthese beteiligt
* sie sind wichtig fir den Zellstoffwechsel

® Omega-3 in Verbindung mit schwefelhaltigen Amino-
sauren sind notwendig fiir die Zellatmung.

e Omega-3-Fette sind entziindungshemmend und
fordern auch die Bildung von Abwehrzellen.

e alle Gelenke werden durch Fett mit Gelenkschmiere
versorgt. Wenn Fette fehlen, kann es zu Entziindungen
und Degenerationen der Gelenke kommen.

e Fette halten Feuchtigkeit in der Haut zuriick. Fehlen
Omega-3-Fettsauren, wird die Haut trocken, schuppig
und neigt zu Entziindungen. Auch die Haare verlieren
dann ihren Glanz und ihre Elastizitat.

Diese Aufzahlung gewahrt nur einen kleinen Einblick in
die wichtigen und vielfaltigen Funktionen der mehrfach
ungesattigten Fettsauren. Es gibt noch viel mehr Bereiche
im Organismus, in denen Fett und insbesondere Omega-3
eine bedeutende Rolle spielen.

Einige wichtige Aufgaben von Q-3-Fetten mochte ich im
folgenden etwas ausfiihrlicher beschreiben.



Omega-3-Fettsauren als Schutz vor Herzinfarkt und Schlaganfall

Der Herzinfarkt ist in Deutschland nach wie vor die
haufigste Todesursache. Im Gegensatz zu frither sterben
heute auch immer mehr Frauen daran. Weltweit gibt es
viele Studien, die belegen, dass die Gefahr fiir das erste
Auftreten eines Herzinfarktes durch Omega-3-Fettsauren um
30 - 50 % gemindert werden kann.

Die ,Shanghai-Studie”, an der iber 18.000 Manner teil-
nahmen, ergab sogar eine Reduzierung des Herzinfarkt-
risikos um bis zu 70 %, wenn genligend Omega-3-Fette
aufgenommen wurden.’

Die Griinde firr eine bessere Herzgesundheit durch die
ungesattigten Fettsauren liegen klar auf der Hand:

1. Der Blutdruck sinkt langfristig, damit wird das Herz en-
orm entlastet.

2. Das ,schlechte” (LDL)-Cholesterin sinkt und das ,gute”
(HDL)-Cholesterin steigt.

3. Der Triglyceridspiegel sinkt ebenfalls

4. Wenn genligend Omega-3-Fette aufgenommen werden,
neigen die Blutplattchen weniger zur Verklumpung. Die
Gefahr von Thrombosen und Embolien sinkt somit er-
heblich.

5. Die FlieBeigenschaften des Blutes werden verbessert
und die Durchblutung aller GefaBe, auch der Herz-
kranzgefaBe, wird optimiert.

6. Entziindungen werden durch Omega-3-Fette erheblich
reduziert. Neuere medizinische Erkenntnisse zeigen,
dass dauerhafter Entziindungsstress u. a. zu Herz-
Kreislauf-Erkrankungen fiihrt.

Durch diese Ubersicht wird klar, dass die wertvollen Omega-
3-Fettsauren fast alle heute bekannten Risikofaktoren

70 % weniger
Herzinfarkte durch
ausreichend
Omega-3-Fette



Omega-3-Fette schiitzen vor Diabetes

‘ -

Wl -

Transfette sind

gesundheitsschadlich.

Man findet sie in
Fast Food, Fertig-
produkten und in

hocherhitzten Fetten.

Manche Wurstsorten
enthalten Gber 50 %
Fett.

fir Herz-Kreislauf-Erkrankungen auf ein Minimum reduzie-
ren. Durch den , Olwechsel” — weniger Transfette, weniger
tierische Fette aus Fleisch, Wurst und Kase — dafiir mehr
hochwertige pflanzliche Ole haben Herzinfarkt und
Schlaganfall keine Chance in Ihrem Korper.

Omega-3-Fette schiitzen vor Diabetes

Unsere heute Ubliche Ernahrung mit vielen Kohlenhydra-
ten aus Zucker und WeiBmehl fordert nachweislich die
Entstehung von Ubergewicht und Diabetes Typ 2. Friiher
nannte man diese Form ,Altersdiabetes”. ,Zivilisations-
kost-Diabetes” ware richtiger.

Kohlenhydrate sind , nicht deklarierte” Fette!

Warum? Jedes Mal, wenn Sie Zucker, Brot, Brotchen, Pizza,
Pasta, polierten Reis, Getreide oder Kartoffeln essen, steigt
lhr Blutzuckerspiegel an.

Die Bauchspeicheldriise muss viel Insulin ausschiitten, da-
mit der Zucker (Kohlenhydrate werden immer zu Einfach-
zuckern verstoffwechselt) in die Zellen gelangen kann. Bei
einem standig erhohten Blutzuckerspiegel durch die heute
ubliche Ernahrung wird erstens die Bauchspeicheldriise
vollig tiberlastet, und zweitens ein nicht geringer Teil der
Kohlenhydrate in Fett umgewandelt.

Unsere 20 Milliarden Fettzellen, iberwiegend am Bauch
und in der Hufte, werden so standig durch die Kohlen-
hydrat-Mast gefiittert.

Die berlihmte Harvard-Studie mit 84.000 Krankenschwe-
stern zeigt: Wenn nur 5% der Kohlenhydrate durch ein-
fach gesattigte Fette ersetzt werden, dann sinkt das Risiko
fur Diabetes um 56 %!’



Omega-3-Fettsduren verbessern die Insulinresistenz. Die
Gefahr, an Diabetes zu erkranken, sinkt dadurch erheblich.
Risikofaktoren fiir Diabetes sind: Bewegungsmangel,
Ubergewicht, Fehlerndhrung und zu einem geringen Teil
erbliche Disposition.

Jeder Dritte in den westlichen Industrienationen hat be-
reits Diabetes oder die Vorstufe davon (Pra-Diabetes).
Durch eine einfache Veranderung in der téglichen Ernah-
rung — weniger leicht verflighare Kohlenhydrate (Zucker,
WeiBmehl, etc.), dafiir mehr gutes, pflanzliches Ol mit einem
hohen Omega-3-Anteil — reduziert sich das Diabetes-Risiko
um mehr als 50 %.

Wenn Sie Kohlenhydrate essen, dann sollten Sie solche mit
einem niedrigen glykamischen Index (Glyx) wahlen, z. B.
Apfel, Birnen, Beeren, Vollkornprodukte und Niisse.

Lebensmittel mit einem hohen glykamischen Index wie
weiBer Reis, WeiBmehlprodukte, Bananen und Trocken-
frichte sollten Sie eher selten essen; es sei denn Sie sind
Leistungssportler.

Uber Omega-3-Fette freuen sich auch lhre Knochen
und Gelenke

Omega-3-Fettsauren fordern die Bildung der Osteoblasten,
dies sind die knochenaufbauenden Zellen. Die Osteoklasten
(knochenabbauende Zellen) werden gleichzeitig gehemmt.
Des Weiteren sind ungeséttigte Fettsauren auch bei ent-
zuindlichen Gelenkerkrankungen wie Rheuma und Arthritis
sehr hilfreich.

Wenn man den Omega-3-Anteil in der taglichen Ernahrung
erhoht, dann nehmen erfahrungsgemaB Gelenkschmerzen
ab und die Beweglichkeit der Gelenke verbessert sich.

Ein , Olwechsel” ist auch ratsam, wenn Sie im Alter noch
stabile Knochen und bewegliche Gelenke haben mdchten.

Omega-3-Fettsduren
wirken gegen
Entzindungs-
krankheiten wie
Rheuma und
Arthritis.

Das Diabetes-Risiko
[asst sich mit guten
Omega-3-Fetten
um Gber 50 %
reduzieren.




Omega-3 fiir Gehirn und Nerven

Bewegung, voll-
wertige Erndhrung,
Vitamine, Antioxi-
dantien und gute,
hochwertige Ole
sind die besten Anti-
Aging-MaBnahmen.

"

Gute Nerven und ein besseres Denk- und Konzentra-
tionsvermdgen mit Omega-3-Fettsduren

Unser Gehirn besteht zu 60% aus Fett. Die hoch ungesat-
tigten Fettsauren DHA und EPA machen bis zu 40 % der
Gehirnfette aus. DHA und EPA findet man nur in Fischen
— hauptsachlich in Kaltwasserfischen und in Algen.

Oftmals sind Meeresfische relativ hoch mit Quecksilber
belastet, welches die Gehirnfunktion des Menschen
stark beeintrachtigt. Dauerhaft kann unser Korper in der
Regel aus der pflanzlichen Alpha-Linolensaure (Omega-3)
5-10% in EPA und DHA umwandeln. Liegt Enzymmangel
oder ein genetischer Defekt vor, funktioniert die Synthese
von EPA und DHA nicht.

Menschen, die keinen Fisch essen mdchten, konnen auf
ein pflanzliches Ol zuriickgreifen, welches mit Algen
angereichert wurde.

(©-3-Plus DHA nach Dr. Udo Erasmus)

Mehrfach ungeséttigte Fettsauren halten auch die Hiillen
der Nervenzellen geschmeidig, was fiir die Informations-
ibertragung sehr wichtig ist. Die Myelinschicht, eine
Membran, die jede Nervenzelle umgibt, besteht zu 75 %
aus Fett (aus Omega-3- und Omega-6-Fetten).

Eine Studie mit (iber 1.600 Personen hat gezeigt, dass
diejenigen, die viele Omega-3-Fettsauren aufnahmen,
geistig reger waren als diejenigen, die ,schlechte Fette”
konsumierten.

Nach Dr. Klinghardt schiitzt die fettreiche Myelinschicht
unsere Nerven zu einem gewissen Grad auch vor den
negativen Einfliissen des Elektrosmogs.



Omega-3 fiir die Sehfahigkeit

Billige Speisedle enthalten durch das Erhitzen, Bleichen Die Omega-3-Fett-
und Desodorieren kein Lecithin mehr. Lecithin ist jedoch  sduren haben einen
unentbehrlich fiir die Funktion des Gehirns und der Wohlfihleffekt im
Nerven. Gehirn.

Sie erhéhen den
Omega-3-Fettsauren verbessern nachweislich die Intelli-  Spiegel der Neuro-
genz, die Konzentrations-, Reaktions- und Merkfahigkeit transmitter wie
sowie die Stimmung. Neuere Forschungen weisen darauf Serotonin und
hin, dass ,gute Fette” vor Depression und Alzheimer- Dopamin.
Erkrankungen schiitzen.
Noch ein Grund mehr fiir einen , Olwechsel

lll

Das Auge isst auch mit ...

. im wahrsten Sinne des Wortes. Unser Auge
braucht aus der Nahrung viele Schutzstoffe, um
nicht an Sehschwache zu erkranken. Es sind vorwie-
gend die sekundaren Pflanzenstoffe, die unser Auge
vor der Makula-Degeneration schiitzen. Die Carotinoide
Lutein und Lycopin, die z. B. im Hokkaidokdirbis und in der  Auch unsere Augen

Tomate enthalten sind, schiitzen unsere Augen ebenso wie  benétigen Omega-3-

Heidelbeeren und andere farbige Gemiisesorten. Fette.

Das Arbeiten vor einem Bildschirm kann den Bedarf an
Carotinoiden um das finfzigfache steigern. Hier ist die
StiBwasseralge Spirulina eine ideale Nahrungserganzung,
da sie im Vergleich zu Karotten 14mal soviel Beta-Carotin
enthalt. Die mehrfach ungesattigte Fettsaure DHA ist ganz
wichtig fir die Funktion der Netzhaut. Fehlen Omega-
3-Fette, kann dies zu einer Einschrankung der Sehfahigkeit
fuhren.

Trockene und entziindete Augen konnen ebenfalls ein Hin-
weis auf Omega-3-Mangel sein.

12
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Wie viel Omega-3 braucht der Mensch?

Leindl ist die
reichhaltigste Quelle
an Omega-3-Fett-
sauren.

Wie viel Omega-3 braucht der Mensch?

Nach Ansicht der US-Lebensmittelbehorde , Food & Drug
Administration (FDA)” sind mindestens 0,5 Gramm
Omega-3-Fette am Tag nétig. Laut Ernahrungsbericht der
Deutschen Gesellschaft fiir Ernahrung (DGE) aus dem Jahr
2004 nehmen wir in Deutschland noch nicht einmal dieses
Minimum zu uns. Manner fiihren sich mit 0,25 Gramm
gerade mal die Halfte und Frauen mit 0,15 Gramm
weniger als ein Drittel der empfohlenen Menge pro Tag
zu. Die Schatzung der WHO, dass iiber 80 % der Menschen
einen Q-3-Mangel haben, trifft sicher auch auf die deutsch-
sprachigen Lander zu.

Indem Fachbuch , Heilen mit Nahrstoffen” werden 2 Gramm
Omega-3-Fettsauren fiir den taglichen Bedarf empfohlen.

Die DGE empfiehlt gegen den Q-3-Mangel Raps- und
Walnussél, obwohl in 100 g Walnussol nur 13 g Q-3-Fette
enthalten sind. Beim Raps6l sind es sogar nur 9 Gramm
Q-3 pro 100 g Ol.

Man fragt sich als verniinftiger Mensch, warum kein Leindl
empfohlen wird, denn in 100 Gramm Leindl sind 55 Gramm
Q-3-Fettsauren enthalten.

Dr. Johanna Budwig empfahl taglich bis zu 6 Essloffel Leindl
(= ca. 33 Gramm Q-3).

Die Jahrzehnte lange Erfahrung mit der Ol-EiweiB-Kost hat
gezeigt, dass diese Mengen an Q-3 notwendig sind, um
gesund zu werden und zu bleiben.

Dr. Udo Erasmus empfiehlt 1 EBI. Ol (Q-3 und -6 im optimalen
Verhaltnis) pro 25 kg Kérpergewicht.



Omega-3-Fettsauren als Schutz vor Krebs

Omega-3-Fettsauren als Schutz vor Krebs

Auf der Insel Kreta leben die Menschen im Schnitt rund
10 Jahre langer als bei uns. Kreter haben nur ein Zwanzigstel
der Herzinfarkte und die Halfte der Krebshaufigkeit,
verglichen mit Nordeuropaern. Erklarungen gibt es viele:
weniger Stress, mehr Obst und Gemiise, Olivendl, aber auch
vermehrt Omega-3-Fette aus Pflanzen und Fisch.

Es gibt mehrere Griinde, warum gute Fette vor Krebs
schiitzen kdnnen:

1. Ein gutes Ol enthalt von Natur aus aufgrund der scho-
nenden Herstellung Vitamin E. Dieses schiitzt vor Zell-
schadigungen durch freie Radikale.

2. Omega-3-Fette verbessern die Sauerstoffversorgung
in der Zelle. Krebs ist immer auch gleichbedeutend mit
einem Sauerstoffmangel in der Zelle. Die Kombination
von Omega-3-0l mit Quark verbessert die Sauerstoff-
aufnahme in den Zellen erheblich.

2 Essloffel Lein6l werden mit 50 g Quark vermischt. Zum
Friihstiick ideal ist die siiBe Variante mit Leinsamen-
schrot, Honig, etwas Milch und Friichten der Saison.
Abends pikante Variante mit Krautern und Gewiirzen.

3. Omega-3-Fettsauren vermindern Entziindungsherde im
Korper. Chronisch-entziindliche Erkrankungen sind mit
einem erhohten Krebsrisiko verbunden.

Aus einer chronischen Leberentziindung kann sich ein
Leberkarzinom entwickeln. Eine permanent entziindete
Speiserohre (z. B. durch Sodbrennen) kann auf Dauer zu
Krebs in diesem Bereich fiihren.

Egal, wo sich der Entziindungsherd befindet, ob un-
erkannt im Kiefer- oder Stirnhohlenbereich, in der

Die Kombination von
Omega-3-0l

mit Quark verbessert
die Sauerstoff-
aufnahme in den
Zellen erheblich.

14



JKiller-Fette”
erhéhen das Risiko,
an Krebs zu
erkranken.

Magenschleimhaut oder sonst wo, die Krebsgefahr ist im-
mer gegeben.

Eine Studie aus den USA zeigt, dass Menschen mit einem
erhohten CRP-Wert (Entziindungsmarker) ein doppelt so
hohes Risiko haben, an Darmkrebs zu erkranken, als jene
mit CRP-Werten im Normbereich.

Da Omega-3-Fette anti-entziindlich wirken, spricht auch
dies fiir einen , Olwechsel” in lhrer Kiiche.

Im Gegenzug dazu ist es wichtig, , Killer-Fette” zu vermei-
den. Damit sind Transfettsauren gemeint, die in nahezu je-
dem Fertigprodukt vorkommen. Transfettsauren gelten als
potentiell krebsauslésend.

Die mediterrane Ernahrung schiitzt vor vielen Erkrankungen.



Die Chemie der Fette Kaufen Sie
kein Leindl,
Ohne allzu tief in die Chemie abzutauchen, sollte man doch  das ungekdhlt
folgendes wissen: Fette bestehen hauptsachlich aus Kohlen- im Regal steht.
stoff (C) und Wasserstoff (H). Bei einer ungesattigten Fett-
saure findet man so genannte Doppelbindungen am C-Atom.

Das sieht dann in chemischen Formeln so aus:

Einfachbindung (gesattigt) Doppelbindung (ungesattigt)

H H H H
I I
-Cc—-C — —-Cc=¢C—
I
H H

Mehrere Doppelbindungen (mehrfach ungesattigt)
Lo
-c=Cc-C-C=C-¢C
[ | I [ [ |
H H H H H H

Die Bezeichnungen Omega-3-6-9 geben an, an welcher
Stelle in der Kohlenstoffkette (C) sich die erste Doppel-
bindung befindet. Bei der Omega-3-Fettsaure ist dies nach
dem dritten C-Atom der Fall.

Die mehrfach ungesattigten Fettsduren sind reaktions-
freudiger als gesattigte Fettsauren. Dies hat verschiedene
Auswirkungen.

Ungesattigte Fette verbessern die Zellfunktion. So wird
unter anderem die Rezeptorfahigkeit fir Insulin verbessert.
Mit anderen Worten: Q-3-Ole, die in Lein- oder Hanfél
vorkommen, helfen Diabetes vorzubeugen.

Transfette — Uber die wir spater noch mehr erfahren,
beglinstigen die Entstehung von Diabetes und anderen
Zivilisationskrankheiten.
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Die Chemie muss stimmen ...

Diese Ole diirfen
erhitzt werden:
Kokosél,

Rotes Palmenél,
Erdnussél

Ole mit ungesattigten Fettsauren — vor allem Leind| (beste
Quelle fiir Q-3-Fettsauren) — sind fiir unsere Gesundheit von
unschatzbarem Wert. Aber gerade beim Leindl muss man
auf hochste Qualitat achten, denn durch den hohen Anteil
an ungesattigten Fetten oxidiert es leicht. Leindl sollte daher
immer kiihl und vor Licht und Sauerstoff geschiitzt gelagert
werden. Hier gilt die Regel: Je frischer, desto besser.

Leinél, das im Laden ungekihlt im Regal steht, sollte man
dort stehen lassen oder im besten Fall seine Naturholz-
flachen in der Wohnung damit einélen.

Wenn ungesattigte Fette erhitzt oder chemisch gehartet
werden, entstehen die beriihmt-beriichtigten Transfett-
sauren — egal, ob dies in der Olfabrik oder bei lhnen in
der Kiiche passiert.

Sie tun lhrem Kérper einen groBen Gefallen, wenn Sie
nie, nie, nie mehr ungesattigte Fette wie Sonnenblumen-,
Raps-, Lein-, Hanf-, Kiirbiskern-, Oliven-, Sesam-, Soja- und
andere Samenéle zum Erhitzen verwenden!

Es gibt nur wenige Fette, die sich zum Erhitzen eignen: Ghee
(geklarte Butter), Erdnussol, rotes Palmendl und Kokosol.
Wenn pflanzliche Ole aus Sonnenblumen, Raps, Distel etc.
iber den sogenannten Rauchpunkt erhitzt werden, ent-
stehen immer krebserregende Stoffe. Bei den meisten Olen
ist dies bei 120 - 150° C der Fall.

Zum Backen eignet sich am besten Kokosfett oder die
altbewahrte Butter. Beide Fette bestehen natirlicherweise
aus gesattigten Fetten, die nicht oxidieren.

In der ayurvedischen Kiiche wird Ghee verwendet. Dies ist
geklarte Butter. Ghee eignet sich ebenfalls zum Andiinsten
von Gemuse.

Sie konnen aber auch nach dem Kochen Q-3-haltige Ole
uber die warmen Speisen geben.



Wie man aus hochwertigen Lebensmitteln
minderwertige Nahrungsmittel macht ...

Ole werden aus Olsaaten wie Sonnenblu-
menkernen, Sesamsamen, Sojabohnen,
Raps oder aus Niissen gewonnen.

In der Nahrungsmittelindustrie geht man
nicht gerade zimperlich mit diesen Le-
bensmitteln um.

e Die Olsaaten werden zertrimmert
und bei 120° C ca. zwei Stunden lang
gekocht, um die Zellwande vollig
aufzubrechen. Dadurch erhoht sich
die Olausbeute. Dann werden die Ol-
saaten mit einem hohen Druck durch
eine Miihle gepresst. Durch den hohen
Druck steigt die Temperatur des Mahl-
gutes auf ca. 85 - 95° C, in manchen
Extremfallen bis zu 170° C.

* Nichtsdestotrotz darf sich ein solches Ol hinterher noch
kaltgepresst” nennen. Solange von auBen keine Hitze
zugefiihrt wird, um die Olférdermenge noch mehr zu
erhohen, ist diese Augenwischerei zulassig. Im Grunde
ist es ein Betrug am Konsumenten. Sie kaufen ein Ol
mit der Aufschrift ,kalt gepresst” und dieses wurde vor
der Pressung zwei Stunden einer Temperatur von 120° C
und beim Pressen nochmals durch den Pressdruck einer
Temperatur von Uber 90° C ausgesetzt.

Da alle wertvollen Vitalstoffe wie Vitamine und
sekundare Pflanzenstoffe hitzeempfindlich sind und bei
Temperaturen Gber 42° C Schaden nehmen, sind solche
Ole wertlos, ja sogar schadlich.

Die Bezeichnung
skalt gepresst”
ist oft
Augenwischerei.
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Die industrielle Olherstellung

Ol wird von der
Nahrungsmittel-
industrie far

die Haltbarkeit
und nicht fir
die Gesundheit
hergestellt.

Durch Hitze werden Fettsauren von der Cis- in die Trans-
form gebracht. Letztere begiinstigt die Entstehung von
Krebs und anderen schweren Krankheiten.

Als nachstes wird die ausgepresste Fruchtmasse mit
einem chemischen Losungsmittel (n-Hexan oder Benzol)
vermischt. So kénnen auch noch die letzten Olreste aus
dem Samen herausgeholt werden. Auch wenn man das
Losungsmittel hinterher auf chemischem Wege wieder
entfernt, bleiben doch immer Reste dieser Chemikalien
im Ol zuriick. Benzol zahlt zu den krebserregenden
Substanzen.

Danach wird das Ol entschleimt. Ein gutes, hochwertiges
Ol enthalt oftmals am Boden der Flasche einen
Bodensatz aus Phosphatiden, Lecithin, Acetylcholin und
sekundaren Pflanzenstoffen. Alles Substanzen, die fiir
unsere Gesundheit wichtig sind.

Lecithin wird von jeder Zelle, vor allem von Gehirn- und
Nervenzellen bendtigt.

In der Olindustrie ist dieser gesundheitsférdernde Boden-
satz nicht beliebt, denn es sieht fiir den Verbraucher
nicht appetitlich aus. Der unwissende Verbraucher
machte lieber ein glasklares und geruchloses Ol.

Ein gutes, hochwertiges Ol, das unter optimalen
Bedingungen (gekiihlt, lichtgeschiitzt und unter Aus-
schluss von Sauerstoff) abgefiillt wurde, hat einen
hohen Gehalt an natirlichem Vitamin E (Tocopherol)
und ist maximal ca. 8 Monate haltbar.

Dies widerspricht den Interessen der Nahrungsmittel-
industrie. Diese mochte erstens ein Ol, das ungekdihlt
im Regal stehen, zweitens in helle Glas- oder Plastik-



flaschen abgefiillt werden kann und drittens auch nach
jahrelanger Lagerung nicht ranzig schmeckt.

Daher wird das Ol nach der Entschleimung zu allem
Ubel fiir eine halbe Stunde bei 110° C gebleicht und mit
einer Mixtur von verschiedenen Chemikalien, Kleie und
Atzkalk versetzt.

Dies entfernt die Farbpigmente des Ols. Das wertvolle
Chlorophyll und das gesundheitsférdernde Beta-Carotin
werden fiir ein besseres Aussehen geopfert.

e Wahrend diesem gesamten Procedere war das OI in
Kontakt mit Sauerstoff. Durch Oxidation wird das Ol
ranzig, gesundheitsschadlich und es riecht
ubel.

Doch auch hier hat die Industrie eine
Losung gefunden: Die Desodorisation,
d. h. das Ol wird unter hohem Druck im
Dampf bei 270° C fiir eine halbe Stunde
sterilisiert.

Diese Wasserdampfbehandlung muB3 nicht
deklariert werden. Danach wird das Ol in
Flaschen abgefiillt und mit dem Etiketten-
schwindel ,kalt gepresst” (was ja auch
teilweise richtig ist, denn beim eigent-
lichen Pressen ist es ja gar nicht
notig, extern Hitze zuzufiihren)

zur Vermarktung freigegeben.

.Durch diese Ver-
arbeitungsschritte
werden ungesattigte
Fettsduren zu erbgqut-
schadigenden und
krebserregenden
Toxinen.
Ein derartiges Ol ist
ein Gift, das als
Nahrungsmittel
verkauft wird.”
Christian Opitz




Killerfette sind in fast
allen Fertiggerichten
versteckt.

Transfette — die Killerfette

Dr. Budwig, Dr. Udo Erasmus und andere Ernahrungsexper-
ten weisen immer wieder auf die Gefahrlichkeit von Trans-
fetten hin. Was ist das? In diesem Buch wurde der Begriff
schon mehrmals erwahnt, doch mdglicherweise haben Sie
dieses Wort vorher noch nie gehért. In der Natur kommen
Ole nur in der ,Cis-Form” vor. Ab einer Temperatur von
ca. 150 °C werden ungesattigte Fettsauren in die , Trans-
Form” umgewandelt.

trans-Fettsauren

cis-Fettsauren

Im Chemiebuch sieht diese Veranderung nicht besonders
spektakular aus.

Na und? Werden Sie womdglich denken. So ein bisschen
Veranderung kann doch nicht schaden, oder? Es schadet
sehr wohl, wenn Sie ein solches Ol verwenden. Mit Trans-
Fetten konnen unsere Zellen nichts anfangen. Da sie &hnlich
aussehen wie die Cis-Fette, werden sie zwar im Korper
eingelagert, aber die Trans-Fette haben die Funktionalitat
fir unsere Zellen vollstandig verloren. Die Trans-Form ist
nicht in der Lage, die biochemischen Aufgaben der Fette zu
erfillen. Enzyme, Hormone, Zellmembranen brauchen die
Cis-Form der ungesattigten Fette — und nur diese!



Wenn Fette zu Gift werden ...

Wie ein falscher Schliissel, der zwar in ein Schliisselloch
passt, aber die Tir nicht 6ffnen kann, blockieren Trans-
Fettsauren obendrein noch die Stellen, an denen Cis-For-
men eine wichtige Aufgabe zu erfiillen haben.

Dazu ein Beispiel:

Unsere Zellen verfiigen iiber Insulinrezeptoren. Essen wir
kohlenhydrathaltige Nahrung, schiittet die Bauchspeichel-
driise Insulin aus. Insulin hat die wichtige Aufgabe, den
Zucker in die Zellen zu schleusen, wo er zur Energiege-
winnung gebraucht wird. Sind die Insulinrezeptoren durch
eingelagerte Trans-Fettsauren blockiert, dann kann der
Zucker nicht mehr in die Zellen kommen. Er bleibt im Blut.
Mann oder Frau leidet an hohem Blutzucker: ,Diabetes
mellitus”. Das bedeutet frei iibersetzt , honigsiiBer Urin“.

Hoher Blutzucker schadet dem gesamten Organismus, daher
wird versucht, den Zucker iiber den Urin auszuscheiden — er

schmeckt stB. Noch vor hundert Jahren haben Arzte durch

eine Uringeschmackspro-
be Diabetes festgestellt.
Heute gibt es praktische
Testmdglichkeiten dafiir.

Im Zusammenhang mit
Diabetes spricht man
inzwischen von einer
Volksseuche. Uber 6 Mil-
lionen Deutsche leiden
darunter.

In wenigen Jahren wer-
den es nach vorsichtigen
Schatzungen Gber 8 Millio-
nen sein — also nahezu
jeder Zehnte.

Diabetes kann
durch Erndhrungs-
umstellung und
Gewichtsabnahme
gestoppt werden.

22



Transfette

in der taglichen
Erndhrung

ist Selbstmord
auf Raten

mit Messer

und Gabel.

A3 Y
~_.m_ ~ Die Lebenserwartung bei Diabetikern ist bis zu
z "': . 30% verkirzt. Diabetiker kosten insgesamt

Diabetes ist keine harmlose Erkrankung. GefaB- und
Nervenschaden bis hin zu Blindheit und absterbenden
GliedmaBen konnen die Folgen sein.

59,8 Millionen Euro. (Stand 2001).

90 % aller Falle sind Typ 2-Diabetiker, waren also durch
bessere Ernahrung und mehr Bewegung vermeidbar!

Maglicherweise bekommt man Diabetes mit teuren — und
mit Nebenwirkungen behafteten — Medikamenten eini-
germaBen in den Griff. Intelligenter wére es jedoch, die
Ursachen zu beseitigen. Da die Rezeptoren an den Zellen
nicht mehr funktionieren, kann das Insulin den Zucker
nicht in die Zelle transportieren.

In der Medizin bezeichnet man diesen Umstand als
Insulinresistenz. So hat man einen beeindruckenden
Namen gefunden und mit Milliarden-Aufwand Medika-
mente erforscht, um diese Insulinresistenz zum Teil wieder
Zu reparieren.

Hauptverursacher fiir die Insulinresistenz waren, sind und
bleiben die Transfettsauren. Bedauerlicherweise erfahrt
das kein Arzt im Studium — auch nicht durch Fachzeitschrif-
ten oder Fortbildungen.

Blockierte Rezeptoren durch Trans-Fettsauren oder andere
Gifte sind nicht nur fiir das Insulin ein Problem. Da unser
gesamter Stoffwechsel auf diesem Schliissel-Schloss-
Prinzip beruht, kann jede unserer Zellen geschadigt werden.



