Infektionskrankheiten, Abwehrkrafte

und die Bedeutung von Fett

Leider habe ich immer nur ein DIN-
A4-Blatt Platz fiir meine Ausfiithrun-
gen, so konnte ich im letzten Bei-
trag gar nicht alles iiber Omega-3
erzahlen, was ich noch dringend
loswerden wollte. Hier wird der vo-
rangegangene Bericht nun erganzt
und doch erheben meine Beitrage
niemals den Anspruch auf Vollstan-
digkeit.
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Ist Euch auch aufgefallen, wie

viele Personen gerade mit Erkal-
tungskrankheiten darniederliegen?

Manchmal dauert es gefiihlt ewig,

bis die Patienten gesunden.

Zum Ende des Winters (auf dem niedrigsten Vita-
min-D-Stand im Korper) wird es demnachst dann
auch nicht besser. Wir miissen noch bis April war-
ten, bis wir wieder Vitamin D aus UV-B-Strahlung
produzieren konnen. Und Vitamin D braucht Fett,
da es fettloslich ist. Omega-3 hilft aber auch...

Die lange Zeit des Maskentragens hat unser Im-
munsystem geschwacht, denn dieses war nicht
im Training und immunrelevantes Training (regel-
maRiger Kontakt mit Erkaltungsviren und -bak-
terien) erhdlt nun einmal die Leistungsfahigkeit
unserer Abwehr...

Einfach- und mehrfach ungesattigte, sowie auch
gesattigte Fettsauren sind fiir unseren Korper
elementar und nicht so kritisch, wie einst ge-
dacht. Vor allem Omega-3-Fettsauren (mehrfach
ungesattigte Fettsauren, deren Doppelbindung in
der Strukturformel an der dritten Stelle liegt) tra-
gen zu einem gesunden Immunsystem bei, weil
die Zellgesundheit (Fett ist ein Baustein von Zell-
membranen) ein wichtiger Faktor fiir das Funktio-
nieren unserer Abwehrkrafte ist.

Missverstanden wurden Fette damals in den
60er-Jahren, weil es eine Kampagne gegen Nah-
rungsfett gab - plotzlich war dieses der Feind,
der aufgrund seiner hohen Energiedichte angeb-
lich fiir Ubergewicht sorgte. AuBerdem standen
die gesattigten Lipide besonders im Verdacht, fiir
Erkrankungen des Herz-Kreislauf-Systems ver-
antwortlich zu sein. Trotz der Anti-Fett-Kampag-
ne nahmen damals aber Ubergewicht, Adipositas
und Herzerkrankungen kontinuierlich zu.

Erst in den letzten Jahren wurde vermehrt ent-
deckt, dass nicht die Fette, sondern Kohlenhyd-
rate das Problem fiir Ubergewicht und Erkrankun-

gen sind. Diese fiihren bei iibermaRigem Konsum
zu einer Umwandlung in Fette (gerade auch in
Triglyceride und Cholesterin) und werden auch
gerne in der Hiiftregion eingelagert - das ge-
fiirchtete, entziindungsfordernde Bauchfett bzw.
Viszeralfett resultiert daraus.

Der Korper besteht hauptsachlich aus Eiweien
und Fetten, das zeigt, wie wichtig Letztere fiir uns
sind. Vor allem das Gehirn ist fettreich. Dazu be-
stehen die Zellwande aus Lipiden, z. B. aus (oft
als ungiinstig angesehenem) Cholesterin und
weiteren Fettelementen, natiirlich auch Omega-3.
So liegt nahe, dass Lipide fiir unseren Korper als
Bausteine absolut lebensnotwendig sind. Damit
Zellmembranen optimal funktionieren, braucht
es die richtigen, gesunden Fettsauren. So konnen
der Stoffaustausch und das Recycling der Zellen
reibungslos verlaufen, sonst besteht Entziin-
dungsgefahr.

Omega-3 soll zudem dazu beitragen, dass sich
Blutfettwerte normalisieren oder sogar senken
lassen, sich das Blut etwas verdiinnt, dass Ent-
ziindungen auch in den BlutgefaRen zuriickgehen
und sich dort Ablagerungen (Begiinstigung von
Arteriosklerose) nicht so leicht anhaften kénnen.
Somit hat auch das Herz etwas davon, muss es
doch nicht gegen verengte Blutgefae anpumpen.
Der Omega-3-Index im Blut sollte zwischen 8 %
und 12 % liegen.

Zu Cholesterin (weitere Fettsauren) ist noch zu
sagen, dass das gute HDL-Cholesterin im Verhalt-
nis zum schlechten LDL-Cholesterin dokumen-
tiert werden sollte. Omega-3 verbessert dieses
Verhaltnis. Problematisch ist wohl vor allem
das oxidierte LDL, das sich noch leichter in den
BlutgefaBen ablagern kann. Die Folge samtlicher
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arteriosklerotischer Vorgange sind
die Engstellen in den GefaBen, die
zu Thrombosen und Infarkten fiih-
ren kdnnen. Omega-3 halt die Aus-
kleidung der BlutgefaRe glatt und
geschmeidig und die Membranen
der roten Blutkorperchen elastisch.
Es gilt auch als wichtig fiir die Mem-
branen der Nervenzellen und hilft
ihnen bei der Reiziibertragung.

Wie im letzten Beitrag bereits er-

wahnt, verfiigt Fisch iiber wertvolle

EPA- und DHA-Bausteine von Ome-

ga-3, das in unserem Organismus

wirksamer ist und, gegeniiber der
Alpha-Linolensaure aus Pflanzen, besonders an-
tiinflammatorisch wirkt. Der Fisch wiederum (der
inzwischen allerdings problematisch schwerme-
tallbelastet und dioxinreich ist) erhdlt seinen
“Wunderstoff” aus Algen!

Sie boten sich so besonders zum Verzehr an, wo-
bei das hierzulande leider noch recht uniiblich
ist und es nur wenige Produzenten gibt (Algen-
salat ist sehr schmackhaft). Daher ist es ratsam,
Omega-3 zu supplementieren: Aus Algenol oder
aus Algenol-Kapseln. Dabei sollte aber unbedingt
auf den Hinweis geachtet werden, dass die Ergan-
zungsmittel auch den Zusatz ,mit EPA und DHA"
tragen und zudem noch ,0mega-safe” hergestellt
wurden (unter Ausschluss von Licht, Hitze und
Sauerstoff), um ein reines, unbedenkliches Qua-
litatsprodukt zu konsumieren.

Ubrigens sind gefahrliche Transfette (kiinstlich
gehartet, in Industrienahrung, Frittiertem etc.)
auBerordentlich schadlich, schlieBlich handelt
es sich oftmals um mehrfach erhitztes, minder-
wertiges Pflanzenfett, das haufig auch noch stark
iiber den Rauchpunkt temperiert wird und so
schadlich oxidiert. Die Transfette machen unsere
Zellmembranen starr und unbeweglich und ver-
hindern den wiinschenswerten Stoffaustausch.
Sie sollten lediglich 2 Gramm unserer taglichen
Fettmenge ausmachen.

Herzlichst, Brinja

news Februar 2024 | 91



