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Thiringer Antidoping Beratungsstelle

Fette

sind Ester aus Fettsauren und Glycerin. Auch bei den Fetten werden Quellen tierischer und pflanzlicher
Herkunft unterschieden. Hauptaugenmerk liegt jedoch auf dem Gehalt und dem Verhéltnis ungesattigter
und gesattigter Fettsauren.

Ungesattigte Fettsauren haben im Vergleich zu den gesattigten Fettsauren Doppelbindungen im Molekdl.
Bei einer Doppelbindung spricht man von einfach ungeséattigten, bei mehreren Doppelbindungen von
mehrfach geséattigten Fettsauren. Je nachdem, wo die erste Doppelbindung im Molekl lokalisiert ist,
werden weiterhin omega-6 und omega-3-Fettsauren unterschieden. Diese Trennung ist wichtig, da die
unterschiedlichen Fettsduren auch unterschiedliche Effekte auf die Gesundheit bewirken.

Als lebenswichtig gelten die mehrfach ungesattigten omega-3 und omega-6-Fettsauren. Omega-3-
Fettsauren (Eicosapentaensaure, Docosahexaensaure) sind im Fett der Meeresfische / -tiere, im Leindl ( -
Linolens&ure) aber auch im Rapsél, die omega-6-Fettséuren ( -Linolensaure, Linolsaure) sind in den Olen
von Soja, Sonnenblumen, Distel, Kurbiskernen und Getreide zu finden.

Eine gesunderhaltende Kost sollte ein Verhaltnis der omega-3 zu omega-6-Fettsauren von 1:4 gewahren.
Das Fettsaurespektrum des Rapsols kommt diesem Verhaltnis am nahesten. Jedoch ist die Zufuhr von
omega-6-Fettsduren aufgrund unserer getreide-, margarine- und pflanzendélreichen Kost deutlich zu hoch.
Wissenschaftler stellten fest, dass die Zufuhr der omega-6-Fettsduren einen Maximalwert bereits um das
2-3fache Ubersteigt. Zudem ist die Zufuhr der viel wichtigeren omega-3-Fettsauren zu niedrig. Das
optimale Verhaltnis von 1:4 verschiebt sich bis auf 1:10 und zum Teil bis auf 1:20!

Problematisch daran ist die Konkurrenz der Fettsduren im menschlichen Stoffwechsel. Sowohl omega-3
als auch omega-6-Fettsauren werden im Kérper vom gleichen Enzymsystem bearbeitet. Zu groBe Mengen
an omega-6 verdrdngen die omega-3-Fettsauren und langfristig fordert dieses Missverhaltnis
gesundheitliche Probleme. Rheumatische Erkrankungen und Entzindungen, Schaden in der
Gehirnentwicklung, Zellmembranschaden bis hin zu Arteriosklerose und im Extremfall auch Herz- und
Hirninfarkte kdnnen die Folge sein.

Bei unserer getreidereichen Ernahrung empfiehlt es sich deshalb auf zusatzliche omega-6-
Fettsdurenquellen wie Margarine, Getreide-, Distel-, Kirbiskern-, Soja- und Sonnenblumendl zu verzichten
und stattdessen Lein- und Rapsoél zu verwenden. Am gunstigsten erweist sich jedoch der regelmaBige
Verzehr von Meeresfisch oder aber auch die Verwendung von Fischélkapseln. Wer auf Streichfett nicht
verzichten mochte, kann Butter verwenden. Diese ist nicht ungestinder und macht auch nicht , dicker” als
Margarine. Eine Alternative zu Margarine und Butter kdnnen Quark oder Salatblatter sein.

Einfach ungesattigte Fettsauren befinden sich in Oliven, Niissen, Mandeln und daraus hergestellten Olen.

Sie greifen nicht in die Konkurrenz der mehrfach ungesattigten Fettsauren ein. Trotz dessen, sie nicht



lebensnotwendig sind, werden einfach ungeséattigten Fettsauren (Olsdure) auch gesundheitsfordernde
Eigenschaften zugesprochen.

Inwiefern gesattigte Fettsauren gesundheitsschadigend sind, ist noch ungeklart. Als gesichert gilt jedoch
die Erkenntnis, dass stark erhitzte, verarbeitete und hydrolisierte Ole und Fette gemieden werden sollten.
D.h. verschiedenste Margarinesorten, Back- und Bratfette, Frittierfette und Frittierprodukte werden kritisch
fur die Gesundheit betrachtet.
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