Mit dieser Serie mdch-
ten wir Sie erinnern.
Und zwar an Dinge, die
Sie damals in der
PTA-Schule gelernt,
aber inzwischen
vielleicht nicht mehr
parat haben. Jenes
Wissen, das man nicht
unbedingt taglich
braucht, das jedoch
die beratungsstarke
PTA ausmacht.
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WISSEN SIE ES NOCH?

Von hinten aufgezaumt

Omega-3- und Omega-6-Fettsduren kennt man als wichtige essenzielle
Nahrungsbestandteile, die vor allem fiir Herz und GefaBe wichtig sind.
Doch woher kommt eigentlich der Name? Wieso ausgerechnet Omega?

Is essenziell wer-
den Stoffe be-
zeichnet, die fiir
einen Organis-
mus lebensnotwendig sind, die
er aber nicht selbst synthetisie-
ren kann. Bei den Fettsduren
sind es die Linolsdure, eine
Omega-6-Fettsdure und die Li-
nolensdure, eine Omega-3-Fett-
sdure, die fiir den Menschen
essenziell sind. Daraus stellt der
Korper die biologisch aktiveren
Formen Arachidonséure, Eico-
sapentaensiure (EPA) und Do-
cosahexaensiure (DHA), her.
Werden diese mit der Nahrung
aufgenommen, verringert sich
der Bedarf an Linol- und Lino-
lensdure, da ja weniger davon
in die anderen Fettsduren um-
gewandelt werden muss.

Der letzte Buchstabe Zur Er-
innerung: Fettsduren sind Car-
bonsduren mit einer langen, in

der Regel unverzweigten Koh-
lenwasserstoffkette. Bei den ge-
sdttigten Fettsduren findet
man in dieser Kette nur Ein-
fachbindungen, die ungesit-
tigten verfiigen auch {iber
Doppelbindungen. Mehrfach
ungesittigte besitzen mehrere
Doppelbindungen. Das Omega
kennzeichnet die Lage der letz-
ten Doppelbindung. Omega ist
ndmlich der letzte Buchstabe
im griechischen Alphabet. Ent-
sprechend ist das Omega-C-
Atom das letzte C-Atom von
der funktionellen Gruppe, also
der Carboxylgruppe, aus gese-
hen. Omega-3 bedeutet, dass
die letzte Doppelbindung in
der Kohlenstoffkette der Fett-
sdure zwischen dem dritten
und vierten C-Atom vom hin-
teren Ende aus gesehen liegt.
Bei Omega-6-Fettsduren liegt
es zwischen dem sechsten und
siebten C-Atom von hinten.

Das richtige Verhdltnis
Omega-3- und Omega-6-Fett-
sduren sind Vorldufer von Bo-
tenstoffen im Korper, die unter
anderem an der Regulierung des
Blutdrucks, aber auch an Ent-
ziindungsreaktionen beteiligt
sind. Wihrend die Botenstoffe aus
Omega-6-Fettsduren, wie Ara-
chidonsdure, Entziindungen
fordern, wirken jene aus Omega-
3-Fettsduren entziindungs-
hemmend. Da die beiden Fett-
sduretypen um die gleichen
Stoftwechselwege konkurrieren,
blockieren sie sich gegenseitig.
Ein giinstiges Verhdltnis von
Omega-6- zu Omega-3-Fettsiu-
ren ist also entscheidend, damit
bestimmte Abldufe im Korper
im gesunden Gleichgewicht blei-
ben. Die Deutsche Gesellschaft
fir Erndahrung (DGE) emp-
fiehlt, nicht mehr als fiinfmal
so viele Omega-6- wie Omega-3-
Fettsduren zu sich zu nehmen.

Andere Organisationen emp-
fehlen sogar, das Verhiltnis von
Omega-6 und Omega-3 auf ma-
ximal 4:1, besser noch 1:1 ein-
zupendeln. Das ist bei unseren
Erndhrungsgewohnheiten gar
nicht so einfach, weil tiblicher-
weise viele tierische Lebensmit-
tel wie Fleisch und Milchpro-
dukte auf dem Speiseplan ste-
hen und hiufig Omega-6-reiche
Fette wie Sonnenblumen- oder
Maiskeimol eingesetzt werden.
Die wichtigen Omega-3-Fett-
sduren findet man vor allem in
fettem Fisch, wie Lachs, Ma-
krele, Hering, Thunfisch und
Sardine, aber auch in Lein- und
Rapsol sowie in Walniissen. In
Fisch stecken die Omega-3-Fett-
saurenvor allem als DHA und
EPA. B
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