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Die Wahrheit iiber gesattigte Fette

von Dr. Mary Enig und Sally Fallon

Ubersetzung aus dem Amerikanischen von: Helmut Rein

Dieser Bericht ist ein Auszug aus dem Buch "Nourishing Traditions: The
Cookbook that Challenges Politically Correct Nutrition and the Diet Dictocrats"
von Sally Fallon und Mary G. Enig (PhD), erschienen in NewTrends Publishing
2000, www.newtrendspublishing.com

Fette tierischer und pflanzlicher Herkunft stellen eine Quelle konzentrierter
Energie aus der Nahrung dar. Sie liefern auBerdem Bausteine flir die
Zellmembranen und eine Serie von Hormonen und hormonéhnlichen
Substanzen. In der Nahrung enthaltenes Fett verlangsamt die Aufnahme der
Nahrstoffe und sorgt so dafiir, dass wir flr langere Zeit keinen Hunger
versplren. Weiterhin agieren sie als Trager fir die wichtigen fettléslichen
Vitamine A, D, E und K. Nahrungsmittelfette werden im Kdrper gebraucht zur
Umwandlung von Carotin in Vitamin A, zur Absorption von Mineralien und fir
eine Serie weiterer Prozesse.

Die derzeit offiziell propagierte Ernahrungsweise basiert auf der Annahme, dass
wir die Einnahme von Fett reduzieren sollten, und zwar speziell die von
gesattigten Fetten tierischer Herkunft. Tierische Fette enthalten unter anderem
Cholesterin, welches uns als der zweite groBe Ubeltéter in der zivilisierten
Erndhrung prasentiert wird.

Die Lipid-Hypothese

Die "Lipid-Hypothese" genannte Theorie, nach der ein direkter Zusammenhang
zwischen der Menge an gesattigten Fetten und Cholesterin in der Nahrung
einerseits und der Haufigkeit von HerzkranzgefaB-Erkrankungen andererseits
besteht, wurde von einem Forscher namens Ancel Keys gegen Ende der 1950er
Jahre prasentiert. Unzahlige nachfolgende Studien haben seine Daten und
Folgerungen in Frage gestellt. Dennoch wurde den Verdffentlichungen von Key
viel mehr Aufmerksamkeit geschenkt als allen anderen Meinungen.

Die Pflanzen6l-Industrie und die Nahrungsmittel-Industrie waren die Haupt-
Nutznieser an allen Untersuchungen, die etwas Negatives an den mit ihnen
konkurrierenden traditionellen Nahrungsmitteln finden konnten. Sie begannen
daher, weitere Studien zu lancieren und zu finanzieren, welche dazu dienten, die
Lipid-Hypothese zu untermauern.

Der bekannteste Verfechter der Fettarm-Diat war Nathan Pritikin. Eigentlich
propagierte Pritikin die Vermeidung von Zucker, von WeiBmehlen und jeglicher
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vorgefertigter Nahrung und empfahl frische und rohe Nahrungsmittel,
Vollkornerzeugnisse und ein anstrengendes korperliches Ertliichtigungs-
Programm. Aber es war der Niedrigfett-Aspekt seiner Vorschldage, der in den
Medien die groBte Aufmerksamkeit erhielt, weil seine Jliinger dabei eine
Gewichtsabnahme und eine Senkung des Cholesterinwertes und des Blutdrucks
feststellten.

Dieser Erfolg der Pritikin-Diat basierte wahrscheinlich auf einer Serie von
Faktoren, die nichts mit der Reduzierung des Fettes in der Nahrung zu tun
hatten. So 16st eine Gewichtsabnahme beispielsweise eine Senkung des
Cholesterinwertes aus. Pritikin stellte bald fest, dass die fettfreie Diat eine
Menge Probleme mit sich brachte, wobei eines der gréBten war, dass die
Menschen sie einfach nicht durchhalten konnten. Diejenigen, die einen
genligend starken Willen aufbrachten, um unbegrenzt lang fettfrei zu leben,
entwickelten eine ganze Bandbreite gesundheitlicher Probleme wie
Konzentrationsmangel, Mangel an Energie, Depressionen, Gewichtszunahme
und Mineralstoffmangel.

Pritikin konnte sich selbst vielleicht vor Herzkrankheiten retten, aber seine Diat
schitzte ihn nicht vor Krebs. Er beging in seinen besten Jahren Selbstmord, als
es ihm klar wurde, dass seine spartanische Lebensweise gegen seine Leukdmie
wirkungslos war. Wir sollten nicht vor der Alternative stehen, entweder an
Herzkrankheiten oder Krebs zu sterben oder mit einer Diat zu leben, die uns
depressiv macht.

Als die Probleme der fettfreien Lebensweise sichtbar wurden, fihrte Pritikin
wieder eine kleine Menge pflanzlicher Fette in seine Diat ein, etwa entsprechend
10 % der gesamten Kalorienzufuhr. Heute empfehlen die Diat-Papste die
Begrenzung der Fett-Einnahme auf etwa 25 - 30 % der Gesamt-Kalorienmenge,
was etwa 79 Gramm oder 5 Essléffeln in einer Didt von 2400 Kilokalorien
entspricht. Sie behaupten, die genaue Einhaltung der Fettmenge und die
Vermeidung tierischer Fette sei der Schliissel zur perfekten Gesundheit.

Der "Beweis" fiir die Richtigkeit der Lipid-
Hypothese

Diese "Experten" versichern uns, dass die Lipid-Hypothese durch
unwiderlegbare wissenschaftliche Beweise gesichert sei. Die meisten Menschen
werden Uberrascht sein zu erfahren, dass es in Wirklichkeit kaum einen
stichhaltigen Hinweis darauf gibt, dass eine an Cholesterin und gesattigtem Fett
arme Diat tatsachlich gegen den Tod durch Herzkrankheiten schiitzt oder in
irgend einer Weise das Leben verlangert.

Bedenken Sie folgendes: Vor 1920 waren Herzkrankheiten in den USA selten,
und zwar dermaBen selten, dass ein junger Internist namens Paul Dudley White
bei der Prasentation eines deutschen Elektrokardiographen vor seinen Kollegen
an der Harvard Universitdt von diesen den Ratschlag erhielt, sich um einen
ergiebigeren Zweig der Medizin zu kiimmern. Diese neue Maschine ware dazu
geeighet gewesen, die Anwesenheit arterienblockierender Partikel zu
detektieren, wodurch man frihzeitig eine Herzkranz-Erkrankung diagnostizieren
konnte. Aber in jenen Tagen waren verstopfte Arterien eine medizinische
Seltenheit, und Dr. White musste lange nach Patienten suchen, die von seiner
neuen Technik hatten profitieren kénnen.

In den darauf folgenden Jahrzehnten stieg die Haufigkeit der Herzkranzgefal3-
Erkrankungen allerdings derart rasant an, dass sie Mitte der 1950er Jahre
bereits zur haufigsten Todesursache in den USA avanciert waren. Heute sind
Herzkrankheiten flir mindestens 40 % aller Todesféalle in den USA
verantwortlich.

Wenn Herzkrankheiten - wie man uns standig erzahlt — auf dem Konsum von



gesattigten Fetten beruhen wirden, dann miusste man fir dieselbe Zeitspanne
in den USA eine entsprechende Erhéhung des Konsums gesattigter Fette
feststellen kénnen. Tatsachlich fand aber das Gegenteil statt: In den
Jahrzehnten von 1910 bis 1970 sank der Anteil der gesattigten Fette in der
Nahrung der Amerikaner von 83 % auf 62 % und der Butterkonsum von
ungefdhr neun Kilogramm auf etwa vier Kilogramm pro Kopf und Jahr.

In den vergangenen 80 Jahren stieg die Einnahme von Cholesterin aus der
Nahrung nur um etwa 1 % an. Im gleichen Zeitraum stieg dagegen der Verzehr
von pflanzlichen Fetten in Form von Margarine, Backfetten und industriell
praparierten Olen um 400 % und der Konsum an Zucker und vorgefertigten
Nahrungsmitteln um 60 %.

Die Framingham Herz-Studie wird oft als Beweis flr die Richtigkeit der Lipid-
Hypothese angefiihrt. Diese Studie begann 1948 und betraf 6000 Menschen in
der Stadt Framingham in Massachusetts. Dabei wurden zwei Gruppen lber
einen Zeitraum von 5 Jahren miteinander verglichen: Eine Gruppe, die wenig
Cholesterin und wenig gesattigte Fette konsumierte, und die andere mit hohem
Konsum an Cholesterin und an gesattigten Fetten. Vierzig Jahre nach dieser
Studie musste der Studien-Leiter gestehen:

"Je mehr die Menschen in Framingham an Cholesterin, an gesattigten Fetten
und an Kalorien aBen, desto niedriger wurde ihr Blutserum-Cholesterinspiegel.
Wir stellten fest, dass die Menschen, die am meisten Cholesterin, am meisten
gesattigte Fette und die meisten Kalorien aBen, am wenigsten wogen und am
aktivsten waren."

Die Studie zeigte tatsachlich, dass diejenigen mit héherem Gewicht und
abnormal hohem Blutserum-Cholesterinspiegel ein leicht erhéhtes Risiko an
Herzerkrankungen hatten, aber Gewichtzunahme und Cholesterinspiegel-
Erhdéhung standen in umgekehrter Korrelation zur Fetteinnahme und
Cholesterin-Einnahme aus der Nahrung.

In einer langjahrig angelegten Studie an mehreren tausend Mannern in England
wurde die Halfte der Teilnehmer gebeten, gesattigte Fette und Cholesterin in der
Nahrung zu reduzieren, nicht mehr zu rauchen und den Verbrauch von
ungesattigten Fetten in Form von Margarine und Pflanzendlen zu erhéhen.
Bereits nach einem Jahr verzeichneten die Teilnehmer mit dieser "guten" Diat
eine doppelt so hohe Sterberate wie die der "schlechten" Diat, obwohl letztere
weiterhin rauchten. Aber in der Beschreibung der Studie ignorierte der Leiter
diese Fakten und hielt sich an die "offizielle Denkweise" mit seiner Aussage:
"Die Bedeutung flr die 6ffentliche Gesundheitspolitik in England ist die, dass ein
Vorsorgeprogramm wie das in der Studie ausgeflihrte wahrscheinlich effektiv
ist."

Der in den USA durchgefiihrte Multiple Risk Factor Intervention Trial (MRFIT)
(etwa zu Ubersetzen als Versuch des Eingreifens bei Vielfach-Risiko) geférdert
durch das Nationale Herz-, Lungen- und Blutinstitut, hat Sterberaten und
Essgewohnheiten von Uber 12.000 Menschen miteinander verglichen. Diejenigen
mit "guten" Erndhrungs-Gewohnheiten (niedrig gehaltene gesattigte Fette und
Cholesterin, weniger Rauchen usw.) zeigten eine vernachlassigbar kleine
Verringerung an Herzkranz-Erkrankungen, aber ihre Sterblichkeit (aus
unterschiedlichen Griinden) lag deutlich héher.

Ahnliche Ergebnisse wurden in mehreren weiteren Untersuchungen gefunden.
Die wenigen Studien, die auf eine positive Korrelation zwischen der Reduktion
von gesattigten Fetten und der Haufigkeit von Todesfallen durch
Herzkrankheiten hinweisen, zeigen gleichzeitig eine gegenlaufige héhere
Sterberate durch Krebs, Hirnschlage, Selbstmord und Gewalttaten.

Der Lipid Research Clinics Coronary Primary Prevention Trial (LRC-CPPT) (etwa
zu Ubersetzen als Versuch zur Pravention von Herzkranz-Krankheiten der
Lipidforschungs-Kliniken), der 150 Millionen US-Dollar gekostet hat, ist der am
meisten von den Experten zur Rechtfertigung der Niedrigfett-Diat zitierte
Studienbericht. In Wirklichkeit wurde aber die Einnahme von gesattigten Fetten



und Cholesterin in dieser Studie nicht getestet, da allen Teilnehmern eine Diat
mit wenig Cholesterin und wenig gesattigtem Fett verabreicht wurde. Dagegen
wurde in dieser Studie die Wirkung eines Cholesterin-senkenden Medikaments
getestet. Die statistische Analyse der Ergebnisse zeigte eine Senkung der
Todesfdlle durch Herzkranz-Krankheiten von 24 % unter denjenigen, welche das
Medikament einnahmen, im Vergleich zu der Placebo-Gruppe. Dagegen stieg in
der Medikamentengruppe die Sterberate durch Nicht-Herzerkrankungen wie
Krebs, Hirnschlag, Gewalttaten und Selbstmord.

Sogar die Schlussfolgerung, dass eine Senkung des Cholesterinspiegels
Herzerkrankungs-Gefahren senkt, ist nicht unbedingt stichhaltig. Die
Auswertung der Zahlen der Studie durch unabhangige Forscher ergab keinen
statistisch relevanten Unterschied in den Herzkrankheits-bedingten Todesféllen
der beiden Testgruppen. Trotzdem feierten die Boulevardpresse und die
offiziellen Medizinblatter diese Studie als den lang gesuchten Beweis dafiir, dass
gesattigte Fette die Hauptverursacher von Herzkranz-Erkrankungen sind, die
Todesursache Nr. 1 in den USA.

Studien, welche die Lipid-Hypothese
herausfordern

Obwohl es stimmt, dass es Forschern gelungen ist, mit extremen Dosierungen
von oxidierten oder ranzigen Cholesterinen bei einigen Versuchstieren
Herzerkrankungen hervorzurufen (zehnmal so viel wie in normaler menschlicher
Nahrung enthalten ist), gibt es mehrere Untersuchungen an Menschengruppen,
die der Verbindung von Cholesterin zu Herzkrankheiten diametral
widersprechen.

So fand eine Untersuchung von 1700 an Arterien-Verhartungen leidenden
Patienten durch den berihmten Herzchirurgen Michael DeBakey keine
Verbindung zwischen Blutcholesterinwert und Arterienverkalkung. Eine andere
Untersuchung von Erwachsenen in South Carolina fand keine Korrelation von
Herzerkrankungen mit "schlechten" Essgewohnheiten (Rindfleisch, tierische
Fette, Gebratenes, Butter, Eier, Schinken, Vollmilch, Wirstchen und Kéase). Eine
weitere Untersuchung des Medical Research Council (etwa: Medizinischer
Forschungsrat) zeigte, dass Manner, die Butter aen, nur ein halb so groBes
Herzinfarkt-Risiko hatten wie solche, die Margarine aBen.

Muttermilch enthalt mehr Cholesterin als fast alle anderen Nahrungsmittel. Sie
enthalt auBerdem Uber 50 % ihrer Kalorien als Fett, wovon ein GroBteil
gesattigtes Fett ist. Sowohl bei Babys als auch bei heranwachsenden Kindern
sind Cholesterin und gesattigte Fette unersetzlich flir das Wachstum, vor allem
flir den Aufbau des Gehirns. Dennoch empfiehlt die American Heart Association
jetzt eine Niedrigfett- und Niedrigcholesterin-Didt flir Kinder! Kommerzielle
Babynahrungen sind arm an Fetten, und Soya-Nahrungen enthalten Uberhaupt
kein Cholesterin. Neueste Studien lassen Verbindungen von Niedrigfett-Didaten
zur Unfahigkeit der kindlichen Entfaltung erkennen: Fettarm erndhrte Kinder
entwickeln sich kérperlich und geistig nicht.

Viele Untersuchungen an natirlich lebenden Volksgruppen lieferten
Informationen, welche die Diat-Diktokraten schwer in Verlegenheit bringen. So
zeigte zum Beispiel eine vergleichende Studie zwischen im Jemen lebenden
Juden, deren Nahrung ausschlieBlich tierische Fette enthielt, und in Israel
lebenden jemenitischen Juden, die ihren Fettbedarf aus Margarine und
pflanzlichen Olen beziehen, dass erstere kaum Herzkrankheiten und Diabetes
hatten, aber letztere viel unter solchen Krankheiten leiden. Dieselbe Studie
stellte auch fest, dass die im Jemen Lebenden keinen Zucker in der Nahrung
hatten, aber die in Israel Lebenden 25 - 30 % ihrer Kohlehydrate mit Zucker
decken.



Ein Vergleich von Volksgruppen im Norden und im Siiden Indiens ergab ein
ahnliches Muster. Im Norden Indiens essen die Menschen 17-mal mehr
tierisches Fett als im Suden, aber sie haben 7-mal weniger Herzkranz-
Erkrankungen. Die Massai und verwandte Stémme in Afrika leben Uberwiegend
von Milch, Blut und Rindfleisch. Sie kennen keine Herzkranz-Krankheiten, und
ihre Cholesterinwerte sind ausgezeichnet. Eskimos essen jede Menge an
Fischfetten und Fett von Meeressdugern. Solange sie sich auf ihre urtiimliche Art
ernahren, sind sie praktisch frei von Krankheiten und koérperlich
auBergewohnlich stark belastbar.

Eine breit angelegte Studie in China Uber die Zusammenhange zwischen
Krankheiten und Essgewohnheiten zeigte, dass die Bevdlkerung in Gegenden
mit hohem Vollmilch-Konsum nur halb so viel Herzerkrankungen aufweist wie in
anderen Regionen, in welchen nur wenig tierische Produkte auf dem Speiseplan
stehen. Mehrere Mittelmeer-Volksgruppen haben eine niedrige Haufigkeit an
Herzerkrankungen, obwohl das Fett (einschlieBlich das von Lammfleisch,
Wirsten und Ziegenmilchprodukten) 70 % ihres Kalorienbedarfs deckt. So sind
die Bewohner der Insel Kreta beispielsweise bekannt fiur ihre gute Gesundheit
und ihre Langlebigkeit. Eine Studie Gber Portoricaner enthllte, dass sie trotz
ihres hohen Konsums an tierischen Fetten nur sehr selten Darmkrebs und
Lungenkrebs bekommen.

Eine Untersuchung der langlebigen Georgier ergab, dass diejenigen am langsten
leben, die am meisten Fett essen. In Okinawa, wo die durchschnittliche
Lebenserwartung von Frauen 84 Jahre betragt (mehr als in Japan), essen die
Einwohner Gppige Mengen von Schweinefleisch und fettem Seefisch und kochen
immer mit Fischfett.

Keine dieser Studien wird jemals von jenen genannt, die eine fettarme Diat
propagieren.

Die relativ gute Gesundheit der Japaner, deren Lebenserwartung hoher ist als
die in allen anderen Industrienationen, wird allgemein deren fettarmer
Ernahrung zugeschrieben. Obwohl die Japaner wenig Molkereifette essen, ist die
fettarme Ernahrung der Japaner als solche ein Marchen. Die tagliche Nahrung
enthalt ausreichende Mengen an tierischen Fetten aus Eiern, Schweinefleisch,
Gefliigel, Rindfleisch, Seefischen und Innereien. Durch ihre Neigung zu
Schalentieren und Fischsuppe, die fast taglich gegessen wird, nehmen die
Japaner wahrscheinlich mehr Cholesterin zu sich als die meisten Amerikaner.
Was die Japaner nicht viel konsumieren, ist pflanzliches OI, WeiBmehl und
industriell hergestellte Nahrungsmittel, obwohl sie weiBen Reis essen. Die
Lebenserwartung der Japaner ist seit dem Ende des 2. Weltkriegs gestiegen,
zusammen mit einem Anstieg von tierischem Fett und Protein in der Nahrung.
Diejenigen, die auf japanische Statistiken verweisen als Beleg fir die Wirkung
der Niedrigfett-Diat, vergessen auBerdem, dass die Schweizer eine fast gleich
groBe Lebenserwartung haben, obwohl sie eine der fettesten Erndhrungsweisen
in der Welt praktizieren. Den dritten Platz in der Langlebigkeit teilen sich die
Osterreicher und die Griechen, beide mit hohem Gehalt an tierischen Fetten in
der Nahrung.

Lassen Sie uns zum Schluss an die Franzosen denken. Jeder Mensch, der sich
quer durch Frankreich bewegt und Uberall gegessen hat, kann feststellen, dass
die franzdsische Kliche mit gesattigten Fetten in Form von Butter, Eiern, Kase,
Sahne, Leber, Fleisch und Patées Uberladen ist. Trotzdem leiden in Frankreich
weniger Menschen an Herzkreislauf-Erkrankungen als in vielen anderen
westlichen Landern.

In den Vereinigten Staaten sterben pro Jahr 315 von 100.000 Mannern im
mittleren Alter an Herzinfarkt. In Frankreich liegt diese Todesrate bei 145 pro
100.000. In der Gascogne, wo Ganse- und Entenleber einen Pfeiler in der
Ernahrung darstellen, liegt diese Zahl bemerkenswert niedrig bei 80 pro
100.000. Dieses Phanomen hat jlngst internationale Aufmerksamkeit erregt
unter dem Begriff des "franzdsischen Paradoxons". (Die Franzosen leiden



unabhdngig davon unter vielen degenerativen Erkrankungen, da sie viel Zucker
und Feinmehle verzehren und in letzter Zeit immer mehr den Verlockungen der
schnellen Kiiche mit industriell verfalschten Nahrungsmitteln erliegen.)

Ein ganzer Chor von Establishment-hdrigen Stimmen, darunter die American
Cancer Society (Amerikanische Krebs-Gesellschaft), das National Cancer
Institute (Nationales Krebs-Institut) und das Senate Committee on Nutrition and
Human Needs (Senatsausschuss fiir Ernahrung und menschliche Bedirfnisse)
behauptet, gesattigte Fette seien nicht nur an Herzerkrankungen, sondern auch
an mehreren Arten von Krebs schuld. Als allerdings Forscher von der University
of Maryland die Daten unter die Lupe nahmen, auf welche jene sich dabei
beriefen, stellten sie fest, dass der Konsum von pflanzlichen Olen mit diesen
Krankheiten korreliert und nicht der von tierischen Fetten.

Zum Verstandnis der Chemie der Fette

Es liegt auf der Hand, dass etwas nicht stimmt an den Theorien, die uns in der
popularen Presse standig prasentiert werden und die dazu dienen, den
Verbrauch an industriell zusammengemixten Fertig-Rezepturen fir die
Niedrigfett- und cholesterinfreie Lebensweise in die Héhe zu treiben. Die
Vorstellung, dass gesattigte Fette Herzkreislauf-Erkrankungen und Krebs
hervorrufen, ist nicht nur oberflachlich, sondern glattweg falsch. Es ist jedoch
richtig, dass einige Fette fiir unsere Gesundheit negativ sind. Um
herauszufinden, welche dies sind, ist es unerlasslich, etwas Uber die Chemie der
Fette zu wissen.

Fette — oder Lipide - sind eine Klasse organischer Substanzen, die in Wasser
unléslich sind. Einfach ausgedriickt sind Fettsauren Ketten von
Kohlenstoffatomen, deren Verbindungen mit Wasserstoffatomen besetzt sind.
Das meiste Fett in unserem Kérper und in unserer Nahrung hat die Form von
Triglyceriden, das heiBt drei Fettsaure-Ketten verbunden mit einem Glycerin-
Molekdil.

Eine erhdhte Menge an Triglyceriden im Blut wurde positiv mit einer erhdhten
Neigung zu Herzerkrankungen in Verbindung gebracht, aber diese Triglyceride
stammen nicht aus der Nahrung, sie werden vielmehr in der Leber aus jedem
Uberschuss an Zucker hergestellt, der nicht als Energie verbraucht wurde. Die
Quelle dieses Zuckers ist jede Art Nahrungsmittel, welches Kohlehydrate
enthalt, speziell raffinierten Zucker und Feinmehl (WeiBmehl).

Klassifizierung der Fettsauren nach der Sattigung

Fettsduren werden wie folgt klassifiziert:

Gesadttigt: Eine Fettsaure ist gesattigt, wenn alle vorhandenen Kohlenstoff-
Bindungen durch Wasserstoffatome besetzt sind. Sie ist chemisch sehr stabil, da
alle ihre Kohlenstoffatom-Bindungsstellen durch Wasserstoffatome besetzt -
gesattigt - sind. Das bedeutet, dass sie nicht so leicht ranzig wird, auch wenn
sie zum Kochen erhitzt worden ist. Ihre Molekdle sind in ihrer Form gerade und
liegen eng beieinander, sodass die gesattigte Fettsaure bei Raumtemperatur
eine feste oder halbfeste Konsistenz aufweist. Der menschliche Kérper
produziert gesattigte Fette aus Kohlehydraten, und sie finden sich in tierischen
Fetten und in tropischen Olen.

Einfach ungesattigt: Einfach ungesattigte Fettsduren haben eine
Doppelbindung in Form von zwei miteinander verbundenen Kohlenstoffatomen,
denen daher zwei Wasserstoffatome abgehen. Der menschliche Kdrper stellt
einfach ungesattigte Fettsduren aus gesattigter Fettsaure her und verwendet sie
in mehrfacher Art.

Einfach ungesattigte Fettsaure-Molekille haben einen Knick oder Bogen an der



Stelle der Doppelbindung und legen sich daher nicht so dicht aneinander wie
gesattigte Fettsauren, weshalb sie dazu neigen, bei Raumtemperatur fllissig zu
sein. Wie gesattigte Fettsduren sind sie chemisch relativ stabil. Sie werden nicht
leicht ranzig und kdnnen zum Kochen verwendet werden. Das in unserer
Nahrung am meisten vertretene einfach ungeséttigte Fett ist die Olsdure
(Oleinsdure), der Hauptbestandteil von Olivendl und dem Ol aus Mandeln,
Pecannilissen, Cashewniissen, Erdnlissen und Avocados.

Mehrfach ungesattigt: Mehrfach ungesattigte Fettsauren haben zwei oder
mehr Paare von Doppelbindungen, weshalb ihnen vier oder mehr
Wasserstoffatome fehlen. Die zwei am meisten auftretenden Arten mehrfach
ungesattigter Fettsauren sind die doppelt ungesattigte Linolsdure mit 2
Doppelbindungen — auch Omega 6 genannt - und die dreifach ungesattigte
Linolensdure mit 3 Doppelbindungen - auch Omega 3 genannt. (Die Omega-
Nummer bezeichnet die Position der ersten Doppelbindung.)

Der menschliche Kérper kann diese Fettsauren nicht herstellen, weshalb man sie
"essentiell" nennt. Wir missen also unseren Bedarf an essentiellen Fettsauren
mit der Nahrung aufnehmen. Die mehrfach ungesattigten Fettsauren haben
Knicke an allen Bindungsstellen und kénnen also nicht eng beieinander liegen,
weshalb sie Ole bilden, die auch in gekiihltem Zustand fliissig bleiben.

Die freien Elektronen an den Doppelbindungen machen diese Fettsauren hoch
reaktiv. Sie werden schnell ranzig, speziell die Omega-3-Linolensaure, und
mussen daher entsprechend vorsichtig behandelt werden. Mehrfach ungesattigte
Ole sollten niemals erhitzt oder zum Kochen verwendet werden. In der Natur
liegen die mehrfach ungesattigten Fettsaure-Molekdile Ublicherweise in der Cis-
Form vor. Das bedeutet, dass die beiden Wasserstoffatome an den
Doppelbindungen auf der gleichen Seite angedockt sind.

Alle Fette und Ole, gleich ob tierischer oder pflanzlicher Herkunft, stellen immer
eine bestimmte Mischung aus gesattigter, einfach ungesattigter und mehrfach
ungesattigter Linolsdure und Linolensaure dar. Im allgemeinen enthalten
tierische Fette wie Butter, Schweineschmalz und Talg (Rinderfett) 40 - 60 %
gesattigte Fettsauren und sind bei Raumtemperatur fest.

Pflanzliche Ole aus geméBigten (kihleren) Klimazonen enthalten vorwiegend
mehrfach ungesattigte Fettsduren und sind bei Raumtemperatur fliissig. Aber
Pflanzendle aus den Tropen sind hoch mit gesattigten Fettsduren angereichert.
Kokosnussdl ist beispielsweise zu 92 % geséttigt. Dieses Ol ist in den Tropen
fllissig, aber in kihleren Zonen fest wie Butter. Der héhere Gehalt an
gesattigten Fettsauren verhilft den tropischen Pflanzen zu einer héheren
Steifigkeit ihrer Blatter. Olivendl mit seinem vorwiegenden Gehalt an Linolsaure
ist das Produkt eines eher gemaBigten Klimas. Es ist bei Warme flissig und wird
beim (Tief-)Kulhlen fest.

Klassifizierung der Fettsauren nach Lange

Die Forscher klassifizieren die Fettsauren nicht nur nach dem Grad der
Sattigung, sondern auch nach der Laénge.

Kurzkettige Fettsauren haben vier bis sechs Kohlenstoffatome. Diese Fette
sind immer gesattigt. Vier-Kohlenstoff-Buttersdure findet man meist im
Butterfett von Kuhmilch, und die Sechs-Kohlenstoff-Capricséaure stammt
vorwiegend aus dem Butterfett in Ziegenmilch. Diese Fettsauren verfiigen Gber
antimikrobielle Eigenschaften, das heiBt sie schitzen uns vor Viren, Hefepilzen
und pathogenen Bakterien im Darm. Sie miissen nicht durch die Gallensalze
aufgeschlossen werden, sondern kénnen direkt vom Korper aufgenommen und
als Energie verwertet werden. Aus diesem Grund flihren sie weniger leicht zur
Gewichtszunahme als Olivendl oder andere kommerzielle Pflanzendle.
Kurzketten-Fettsduren starken auch das Immunsystem.

Fettsdauren mittlerer Ladnge haben acht bis zwdélf Kohlenstoffatome. Sie finden



sich vorwiegend in Butterfett und in Olen tropischer Pflanzen. Wie die
kurzkettigen Fettsdauren wirken sie antimikrobiell, werden direkt vom Korper
aufgenommen und tragen zur Gesundheit des Immunsystems bei.
Langkettige Fettsdauren haben 14 bis 18 Kohlenstoffatome. Sie kénnen
entweder gesattigt, einfach ungesattigt oder mehrfach ungesattigt sein.
Stearinsaure ist eine 18-Kohlenstoff gesattigte Fettsaure, die hauptsachlich in
Rindfleisch und in Hammeltalg vorkommt. Oleinsaure ist eine 18-Kohlenstoff
einfach ungesattigte Fettsdure, die den Hauptbestandteil von Olivendl darstellt.
Eine andere einfach ungesattigte Fettsdure ist die Palmitolensaure, eine 16-
atomige Kohlenstoffkette mit starker antimikrobieller Wirkung. Sie kommt fast
ausschlieBlich in tierischen Fetten vor. Die zwei essentiellen Fettsduren sind
ebenfalls langkettig mit jeweils 18 Kohlenstoffatomen. Eine weitere wichtige
Fettsaure ist Gamma-Linolen-Saure, bestehend aus 18 Kohlenstoffatomen und 3
Doppelbindungen. Sie kommt vor im Ol von Schlisselblumen, Borretsch und
schwarzen Johannisbeeren. Der menschliche Kérper produziert diese Fettsdure
aus Omega-6-Linolsdure und benutzt sie zur Herstellung von sogenannten
Prostaglandinen, Gewebehormonen, welche viele Vorgange auf Zell-Niveau
steuern.

Uberlange Fettsiure-Ketten bestehen aus 20 bis 24 Kohlenstoffatomen. Sie
tendieren dazu, hoch ungesattigt zu sein, mit vier, flinf oder sechs
Doppelbindungen. Bei manchen Menschen werden diese Fettsduren im Korper
aus essentiellen Fettsduren produziert. Bei anderen Menschen, speziell bei
solchen, deren Vorfahren sich grofBteils von Fisch ernahrt haben, fehlen jedoch
die dazu erforderlichen Enzyme. Diese "obligaten Fleischfresser" miissen ihren
Bedarf an Uberlangen Fettsauren durch tierische Nahrung wie Eingeweide,
Eigelb, Butter und Fischdl decken.

Die wichtigsten Uberlangen Fettsduren sind die Dihomo-Gamma-Linolensdure
mit 20 Kohlenstoffatomen und drei Doppelbindungen, die Arachidonsaure mit 20
Kohlenstoffatomen und vier Doppelbindungen, die Icosapentaenolsaure mit 20
Kohlenstoffatomen und flinf Doppelbindungen und die Docosahexaenolsdure mit
22 Kohlenstoffatomen und sechs Doppelbindungen. Alle diese — mit Ausnahme
der Letztgenannten - werden im Kérper zur Produktion der oben genannten
Prostaglandine verwendet. Arachidonsdure und Docosahexaenolsdure spielen
auBerdem eine wichtige Rolle in der Funktion des Nervensystems.

Die Gefahren der mehrfach ungesattigten
Fettsauren

Die Offentlichkeit wurde mit einer Menge an Fehlinformationen (ber die
relativen Vorteile der gesattigten Fette gegenliber den mehrfach ungesattigten
Olen Uberschiittet. Politisch ausgerichtete ("korrekte") Gurus erzéhlen uns
laufend, dass die mehrfach ungeséttigten Ole gut fiir die Gesundheit und die
gesattigten Fette die Ausléser von Herzerkrankungen und Krebs seien. Als
Resultat dieser Kampagne hat sich die Ernahrungsweise in der westlichen Welt
grundlegend geéndert.

Um die Wende des 19. zum 20. Jahrhundert waren die meisten Fette der
Nahrung gesattigte oder einfach ungesattigte Fettsduren, vorwiegend aus
Butter, Schmalz, Talg, Kokosdl und kleineren Mengen Olivenél. Heute wird der
Fettbedarf zum gréBten Teil gedeckt durch mehrfach ungesattigte Ole
pflanzlicher Herkunft, vorwiegend aus Soja sowie Mais, Canola, Farberdisteln
und Sonnenblumen.

Die moderne Ernaghrung deckt bis zu 30 % des Kalorienbedarfs aus mehrfach
ungeséttigten Olen. Das ist entschieden zu viel, wie wissenschaftliche
Untersuchen belegen. Es gibt eindeutige Hinweise darauf, dass unser Konsum
an mehrfach ungeséttigten Olen 4 % des Kalorienbedarfs nicht iiberschreiten



sollte, davon 2 % als Omega-3-Linolensdure und 2 % als Omega-6-Linolsdure.
Dieses Niveau der Einnahme essentieller Fettsauren finden wir in Populationen
in subtropischen und tropischen Klimazonen, die ihren Bedarf durch kleine
Mengen an Gemlse, Kérnern, Nissen, Blattpflanzen, Fisch, Olivendl und
tierischen Fetten decken, aber nicht durch kommerziell erzeugte Pflanzendle. Ein
ibermaBiger Konsum an mehrfach ungesattigten Fettsauren flihrt nachweislich
zu einer Anfalligkeit gegeniber Herzkreislauf-Erkrankungen, Krebs, Schwachung
des Immunsystems, Lebererkrankungen, Erkrankungen der Geschlechtsorgane,
der Lungen und der Verdauungsorgane, zu gestorter Lernfahigkeit, zu
Wachstumsstérungen und zur Gewichtszunahme.

Ein Grund dafir, dass die mehrfach ungesattigten Fette so viele gesundheitliche
Probleme aufwerfen, ist der, dass sie so schnell oxidieren und ranzig werden,
wenn sie Warme, Sauerstoff und Feuchtigkeit ausgesetzt sind, wie es beim
Kochen und Verarbeiten geschieht. Ranzige Fette charakterisieren sich durch
freie Radikale, das sind einzelne Atome oder Atomgruppen mit freien Elektronen
in ihrer auBeren Umlaufbahn. Solche Atome oder Molekiile sind chemisch
extrem reaktionsfreudig. Man bezeichnet sie als "Marodeure" im Korper, weil sie
Zellmembranen und rote Blutkérperchen angreifen und Schaden an den
DNS/RNS-Strangen anrichten und damit Mutationen im Gewebe, in den
BlutgefaBen und in der Haut hervorrufen.

Die Schaden der freien Radikale fiihren in der Haut zu Falten und friihem Altern,
schaffen in den Organen Voraussetzungen fiir die Tumorbildung und in
BlutgefaBen Voraussetzungen fir Verkrustungen. Wen wundert es da, dass der
hohe Konsum an mehrfach ungesattigten Fetten in vielen Untersuchungen in
starker Korrelation zu Herzkrankheiten und Krebs steht? Es gibt neue Belege flr
die Wirkung freier Radikaler als Verursacher von vorzeitigem Altern, von
Autoimmun-Krankheiten wie Parkinsonsche Krankheit, Arthritis, Lou-Gerigs-
Krankheit, Alzheimer-Krankheit und grauem Star.

Zu viel Omega-6

Die mit zu viel mehrfach ungesattigten Fetten im Zusammenhang stehenden
Gesundheits-Probleme werden verscharft durch die Tatsache, dass die meisten
mehrfach Ungesattigten in den kommerziellen Pflanzendélen in Form der doppelt
ungesattigten Omega-6-Linolsaure vorliegen und der kleinste Anteil in Form der
lebenswichtigen dreifach ungesattigten Omega-3-Linolensaure.

Jingste Forschungen haben ergeben, dass zu viel Omega-6 in der Nahrung zu
einem Ungleichgewicht fihrt, welches sich negativ auf die Produktion von
wichtigen Prostaglandinen auswirkt. Eine Unterbrechung in dieser Produktion
kann zur erhéhten Gefahr einer Bildung von Verklumpungen im Blut fihren, zu
Entziindungen, hohem Blutdruck, Irritationen im Verdauungstrakt, gebremster
Immunabwehr, Sterilitat, Zellproliferation, Krebs und Ubergewicht.

Zu wenig Omega-3

Mehrere Forschergruppen meinen, dass die amerikanische Ernédhrungsweise
parallel zur Uberhéhten Omega-6-Einnahme unter einem Mangel an Omega-3-
Linolensduren leidet. Diese Fettsaure ist im Kérper notwendig fir die Sauerstoff-
Verarbeitung in den Zellen, flr die Verstoffwechslung wichtiger schwefelhaltiger
Aminosduren und fir die Erhaltung eines Gleichgewichts zur Prostaglandin-
Produktion. Ein Mangel an Omega-3 wurde in Verbindung gebracht mit Asthma,
Herzkrankheiten und Lernschwierigkeiten.

Die meisten kommerziellen Pflanzendle enthalten sehr wenig Omega-3-
Linolensdure und groBe Mengen an Omega-6-Linolsaure. AuBerdem fiihren
moderne Praktiken in Landwirtschaft und Industrie zu einer weiteren Abnahme



von Omega-3-Fettsauren in kommerziell erzeugten und vertriebenen Gemiusen,
Eiern, Fisch und Fleisch. So kénnen beispielsweise Eier von freilaufenden
Hahnern, die sich von Insekten und wildwachsendem Griinzeug ernahren, ein
vorteilhaftes Verhdltnis von eins zu eins an Omega-6- und Omega-3-Fettsduren
enthalten. Aber kommerziell erzeugte Supermarkt-Eier kénnen bis zu 19-mal
mehr Omega-6 als Omega-3 enthalten.

Die positiven Wirkungen der gesattigten Fette

Die viel bescholtenen gesattigten Fettsauren, denen die Amerikaner (und auch
die Deutschen - Anm. des Ubersetzers) aus dem Weg zu gehen versuchen, sind
keinesfalls die Ausloser der modernen Krankheiten. Sie spielen dagegen bei den
chemischen Ablaufen im menschlichen Kérper viele wichtige Rollen:

e Gesattigte Fettsauren bilden mindestens 50% aller Zellmembranen des
Korpers. Sie verleihen den Zellen ihre erforderliche Steifigkeit und
Festigkeit.

e Sie spielen eine lebenswichtige Rolle in der Gesundheit unserer Knochen.
Damit Calcium wirksam in die Bildung des Knochenskeletts integriert
werden kann, missen mindestens 50 % der Nahrungsfette gesattigte
Fette sein.

e Sie senken LP(a), eine Substanz im Blut, welche die Neigung zu
Herzkrankheiten anzeigt. Sie schutzen die Leber gegen die Wirkung von
Alkohol und anderen toxischen Substanzen wie Tylenol.

e Sie unterstiutzen das Immunsystem.

e Sie werden bendtigt flr die richtige Verwendung von essentiellen
Fettsdauren im Koérper. Verlangerte Omega-3-Fettsduren werden besser
im Gewebe behalten, wenn ausreichend gesattigte Fettsauren vorhanden
sind.

e Gesattigte 18-Kohlenstoff-Stearinsaure und 16-Kohlenstoff-Palmitinsaure
sind die bevorzugten Nahrstoffe fir das Herz. Daher ist das Fett um den
Herzmuskel hoch gesattigt. Das Herz greift in Stress-Situationen auf
diese Reserven zuriick.

¢ Kurze und mittellange Ketten von gesattigten Fettséduren haben wichtige
antimikrobielle Eigenschaften. Sie schiitzen uns vor pathogenen
Mikroorganismen im Verdauungstrakt.

Ehrlich ausgewertete Studiendaten ergeben keine Bestatigung der Behauptung,
gesattigte Fette fuhrten zu Arterienverstopfung und Herzkrankheiten. In
Wirklichkeit ergeben Untersuchungen vom Fett in Arterien-Pfropfen, dass in
diesen nur 26 % des Fetts gesattigte Fettsduren sind. Der Rest ist ungesattigt,
davon mehr als die Halfte mehrfach ungesattigt.

Was ist mit dem Cholesterin?

Was ist mit dem Cholesterinspiegel? Auch in dieser Angelegenheit wurde die
Offentlichkeit schlichtweg falsch informiert. Unsere BlutgefaBe kénnen auf
verschiedene Weise geschadigt werden - beispielsweise durch die Aktion von
freien Radikalen oder Viren, oder auch weil sie strukturell schwach sind - und
wenn so etwas geschieht, dann setzt der Kérper das Reparaturmittel ein, Gber
welches er verfiigt, um den Schaden zu beheben.

Dieses Reparaturmittel heiBt Cholesterin. Cholesterin ist ein hochmolekularer,
schwerer Alkohol, der im Koérper in der Leber und in den meisten Kdrperzellen
produziert wird. Wie die gesattigten Fette, so spielt auch das Cholesterin,
welches im Korper produziert oder mit der Nahrung aufgenommen wird, eine



Serie lebenswichtiger Rollen:

¢ Gemeinsam mit den gesattigten Fetten verleiht Cholesterin den
Membranen der Korperzellen die erforderliche Steifheit und Festigkeit.
Wenn die Nahrung eine Ubermenge an mehrfach ungeséttigten
Fettsauren enthalt, dann ersetzen diese die gesattigten Fettsauren in der
Zellmembran, wodurch die Zellwande weich, "lappig", werden.

e Wenn dies geschieht, bringt der Kérper Cholesterin aus dem Blut in das
Gewebe, um diesem strukturelle Festigkeit zu verleihen. Das ist der
Grund dafir, dass der Serum-Cholesterinspiegel voriibergehend absinken
kann, wenn wir in der Nahrung gesattigte Fette durch mehrfach
ungeséttigte Ole ersetzen.

e Cholesterin ist ein Vorlaufer der lebenswichtigen Corticosteroide,
Hormone, die zum Schutz gegen Stressauswirkungen dienen und vor
Herzkrankheiten und Krebs schiitzen. Sie sind ebenso Vorldufer von
Sexualhormonen wie Androgen, Testosteron, Ostrogen und Progesteron.

e Cholesterin ist ein Vorlaufer von Vitamin D, einem fettléslichen Vitamin,
welches von grundlegender Bedeutung fir den gesunden Knochenwuchs,
das Nervensystem, ein gutes Wachstum, den Mineralstoff-Stoffwechsel,
die Muskelbildung, die Insulinbildung, die Reproduktion und die Funktion
des Immunsystems ist.

¢ Die Gallensalze stammen vom Cholesterin. Sie sind unersetzlich in der
Verdauung und fir die Aufnahme von Fetten aus der Nahrung.

e Neue Forschungen zeigen, dass Cholesterin als Antioxidanz wirkt. Das ist
eine plausible Erklarung daflr, dass der Cholesterinspiegel mit dem Alter
steigt. Als Antioxidanz schiitzt Cholesterin vor den Schaden freier
Radikaler und wirkt damit Kreislauferkrankungen und Krebs entgegen..

e Cholesterin ist erforderlich flir die einwandfreie Funktion der Serotonin-
Rezeptoren im Gehirn. Serotonin ist die natirliche "Wohigefihl-
Chemikalie" des Korpers. Niedrige Cholesterin-Spiegel werden mit
schlechter Laune und aggressivem Verhalten, Depressionen und Neigung
zu Selbstmord in Verbindung gebracht.

e Muttermilch enthédlt auBerordentlich viel Cholesterin sowie ein spezielles
Enzym, welches dem Baby ermdglicht, dieses Nahrungsmittel
aufzunehmen. Babys und Kinder benétigen eine cholesterinreiche
Nahrung lber die gesamte Wachstums-Periode, um eine angemessene
Entwicklung des Gehirns und Nervensystems sicherzustellen.

e Erndhrungs-Cholesterine spielen eine wichtige Rolle in der
Gesunderhaltung der Magen- und Darmwande. Das ist der Grund dafir,
dass cholesterinarme vegetarische Kost zum Syndrom der durchldssigen
Darmwande und anderen Verdauungsproblemen flhren kann.

Cholesterin ist also keinesfalls die Ursache flir Herzkrankheiten, sondern ein
machtiger Antioxidanz gegen freie Radikale im Blut und ein Reparaturmaterial
zur Behebung von Schaden in den Arterien (obwohl die Arterien-Pfropfen als
solche sehr wenig Cholesterin enthalten).

Allerdings kann Cholesterin — wie die Fette — durch Erhitzen und den Zutritt von
Sauerstoff geschadigt werden. Dieses beschddigte oder oxidierte Cholesterin
scheint sowohl Schaden in den Arterien Vorschub zu leisten, als auch die
Bildung pathogener Anbackungen in den GefaBwanden zu beglnstigen.
Geschadigtes Cholesterin findet sich in Eipulver, Milchpulver (der Magermilch zur
Substanzerhéhung zugesetzt) und in Fleisch und Fett, welches hoch erhitzt
wurde beim Braten oder Grillen oder ahnlichen Hochtemperatur-Prozessen.
Hohe Cholesterinspiegel sind oft ein Indiz daflir, dass der Kérper Cholesterin
braucht als Schutz gegen hohe Mengen an veranderten, freie Radikale
enthaltenden Fetten. So wie an einem Ort mit einer hohen Kriminalitatsrate ein
erhdhter Bedarf an Polizei besteht, so wird Cholesterin in erhéhter Menge in



einem unterernahrten oder falsch ernahrten Kérper bendétigt, um diesen vor
drohenden Kreislaufkrankheiten und Krebs zu schiitzen.

Eine Schilddrisen-Unterfunktion wird sich oft in einem erhéhten
Cholesterinspiegel ausdricken. Wenn die Funktion der Schilddriise niedrig ist -
gemeinhin wegen hohem Zuckerkonsum und einem Mangel an verwertbarem
Jod, fettléslichen Vitaminen und anderen Nahrstoffen - schittet der Kérper als
anpassende und schitzende MaBnahme Cholesterin ins Blut und liefert damit
eine ausreichende Menge an Stoffen zur Heilung von Gewebe und zur
Produktion schitzender Steroide. Hypothyroide Menschen sind einer erhdéhten
Gefahr von Infektionen, Kreislauferkrankungen und Krebs ausgesetzt.

Ursache und Behandlung von Herzkrankheiten

Als Ursache von Herzkreislauf-Krankheiten kommt nicht der Konsum an
tierischem Fett und Cholesterin in Betracht, sondern eine Serie von Faktoren,
die sich aus der sogenannten "modernen" Ernahrung ergeben, einschlieBlich

e eines zu hohen Konsums an pflanzlichen Olen und hydrogenierten Fetten,

e eines Uberhéhten Konsums an Kohlehydraten in Form von Zucker und
Auszugsmehlen,

e eines Mineralstoffmangels (speziell an Magnesium und Jod),

e eines Vitaminmangels (speziell an Vitamin C, das fir die Instandhaltung
der GefaBwande erforderlich ist), und

e eines Mangels an Antioxidanzien wie Selen und Vitamin E als Schutz vor
freien Radikalen, sowie schlieBlich

¢ dem Verschwinden von antimikrobiell wirkenden Fetten aus der Nahrung
(in Form tierischer Fette und tropischer Ole).

Letztere haben uns einst vor Viren- und Bakterienarten geschiitzt, deren
Anwesenheit zu den Verkrustungen in den GefaBwanden und im weiteren
Verlauf zu Herzinfarkten flihrt.

Wahrend Blutcholesterin-Spiegel nur einen ungenauen Indikator flr zukinftige
Kreislauferkrankungen darstellen, besteht eine direkte Korrelation zwischen dem
hohen Spiegel einer Substanz namens Homocistein im Blut und der Bildung von
Verkrustungen in den Arterienwanden und einer Tendenz zur Klumpenbildung -
einer tédlichen Kombination. Folsaure, Vitamin B6, Vitamin B12 und Cholin sind
Nahrstoffe, welche den Homocystein-Spiegel im Blutserum senken. Diese Stoffe
sind meist in tierischen Produkten zu finden.

Die beste Art der Behandlung von Herzkrankheiten ist demnach nicht, auf die
Senkung des Blutcholesterin-Spiegels abzuzielen (weder medikamentds noch
durch eine Diat), sondern

o die Erndhrungsweise auf Nahrungsmittel tierischer Herkunft umzustellen,
die reich an Vitamin B6 und B12 sind,

o die Tatigkeit der Schilddriise durch den taglichen Gebrauch von
natdrlichem Meersalz anzukurbeln,

e einen Vitamin- und Mineralstoffmangel zu vermeiden, der zur
Versprodung und Verstopfung der GefaBwadnde fihrt,

e die antimikrobiell wirkenden gesattigten Fette in den Nahrungsplan
aufzunehmen,

e die industriell vorgefertigten Lebensmittel mit raffinierten Kohlehydraten
Zu vermeiden, und

e die oxidierte Cholesterine und freie Radikale enthaltenden pflanzlichen
Ole zu vermeiden, die im Kérper stdndig zu Schaden fiihren und



Reparaturen erforderlich machen.

Moderne Methoden der Fettverarbeitung

Es ist wichtig zu wissen, dass von allen menschlichen Nahrungsmitteln die
mehrfach ungeséattigten Ole diejenigen sind, die durch eine industrielle
Verarbeitung am leichtesten gefahrlich werden kénnen, allen voran die chemisch
sehr unstabile Omega-3-Linolensaure. Bedenken Sie, dass die in der Natur
vorkommenden Fettsduren folgende industrielle Prozesse durchlaufen, bevor sie
auf den Tisch des Verbrauchers kommen:

Die Extraktion: Die in Frichten, Kérnern und Nissen enthaltenen natuirlichen
Ole missen zundchst extrahiert werden. In alten Zeiten geschah dies durch
langsames Quetschen in schweren Steinpressen. Aber moderne, groBe
Olmuhlen machen dies durch ein Zermalmen und Erhitzen der dlhaltigen
Pflanzenteile auf etwa 110 Grad C. Daraufhin wird das Ol mit einem Druck von
bis zu 1 Tonne pro Quadratzentimeter ausgequetscht, was zu einer weiteren
Erhitzung des Materials fiihrt. Wahrend dieses Vorgangs wird das Ol der
zerstdérenden Wirkung von Licht und Sauerstoff ausgesetzt. Um dem
zerquetschten Rest auch die letzten (ungefahr) 10 % des verbliebenen Olgehalts
auszupressen, wird diese Pulpe mit verschiedenen Lésungsmitteln versetzt. In
der Regel sind dies Hexane. Das Losungsmittel wird dann durch Kochen
ausgedampft, wobei aber bis zu 100 ppm (parts per million) im Ol davon
verbleiben kénnen. Solche Lésungsmittel, die an sich schon giftig sind, halten
Reste von giftigen Pestiziden im Ol zurlick, die vor der Extraktion bereits in den
Samen oder Frichten enthalten waren.

Durch die hohen Verarbeitungs-Temperaturen brechen die schwachen
Bindungen zwischen den Kohlenstoffatomen in den ungesattigten Fettsduren
auseinander, so speziell bei der dreifach ungesattigten Linolensaure, wodurch
gefahrliche freie Radikale entstehen. AuBerdem werden Antioxidanzien wie das
fettlosliche Vitamin E, welche den Kdérper vor dem Witen freier Radikaler
schitzen kénnte, durch die hohen Temperaturen und Driicke neutralisiert oder
zerstort. Um dieses Vitamin E und andere, durch den Verarbeitungsprozess
zerstorte natiirliche Konservierungsmittel zu ersetzen, wird dem Ol haufig BHT
und BHA zugesetzt, zwei klinstliche Substanzen, die ihrerseits in Verdacht
stehen, Hirnschaden und Krebs hervorzurufen.

Es gibt eine sichere moderne Methode der Extraktion, bei welcher die Kérner
"angebohrt" und ihr Olgehalt mit seiner wertvollen Fracht an Antioxidanzien bei
niedriger Temperatur und minimaler Exposition an Licht und Sauerstoff
ausgepresst wird. Dieses Expeller-gepresste, unraffinierte Ol ist gekiihlt und in
dunkle Flaschen abgeftllt lange Zeit haltbar.

"Extra virgin" Olivendl wird hergestellt durch Quetschen der Oliven zwischen
Steinen und Stahlrollen. Der Prozess lauft sanft ab und halt die Fettsduren und
die vielfédltigen konservierenden Bestandteile des Olivendls intakt. Wenn
kaltgepresstes Olivendl in dunklen Behaltern aufbewahrt wird, ist es mitsamt
seinen wertvollen Antioxidanzien Uber Jahre hinweg haltbar.

Die Hydrogenierung oder Hartung: Das ist der Prozess, der aus den bei
Raumtemperatur fliissigen mehrfach ungeséttigten Olen ein bei
Raumtemperatur festes Fett macht, also Margarine und Backfette. Die Hersteller
verwenden dazu die billigsten Ole aus Soja, Mais, Sonnenblumen,
Baumwollsamen, Canola, die bereits durch die Extraktion ranzig geworden sind.
Diese Ole mischen sie mit winzigen Metallpartikeln, in der Regel Nickel-Oxiden.
Dieses Ol mit seinem Nickel-Katalysator wird nun in einem Hochdruck- und
Hochtemperatur-Reaktor einer Wasserstoff-Atmosphare ausgesetzt. Als
nachstes werden seifenahnliche Emulgatoren und Stérke in die Mixtur gepresst,
um die Konsistenz zu erhdhen. Bei der anschlieBenden Dampfreinigung wird das
Ol ein weiteres Mal einer hohen Temperatur ausgesetzt. Diese Reinigung



entzieht dem Ol auch den schlechten Geruch. Die so entstandene Margarine hat
eine unansehnliche graue Farbe, weshalb sie gebleicht wird. Nun missen noch
Farbbeizen und starke Geschmacksstoffe hinzugefligt werden, damit sie der
Butter ahnelt. Zum Schluss wird sie in Blécke gepresst oder in Behalter
gedriickt, um dann als "gesundes" Nahrungsmittel verkauft zu werden.
Teilhydrogenierte Margarine und Backfette sind fir die Gesundheit noch
schlechter als die hochraffinierten Pflanzendle, aus denen sie hergestellt werden,
da beim Hydrogenierungs-Prozess chemische Veréanderungen stattfinden. Der
Nickel-Katalysator bewirkt unter dem Einfluss der hohen Temperaturen (250 bis
350 Grad C) Anderungen der Position der Wasserstoff-Atome an den Fetts&dure-
Ketten.

Vor der Hydrogenierung treten die Wasserstoffatome paarweise an der
Fettsaurekette auf, wodurch die Kette sich leicht biegt und eine Konzentration
von Elektronen an der Doppelbindungs-Stelle bewirkt. Das nennt man die Cis-
Form, die in der Natur am meisten vorkommende Konfiguration. Bei der
Hydrogenierung wird eines der Wasserstoffatome auf die andere Seite der Kette
verlagert, wodurch sich das Molekdl streckt. Dies nennt man die Trans-Form,
eine in der Natur nur sehr selten vorkommende Konfiguration.

Die meisten dieser von Menschenhand gefertigten Transfette (Trans-Form der
Molekile) sind fiir den Kérper Gifte, aber leider erkennt sie unser
Verdauungssystem nicht als solche. Anstatt sie auszumerzen, schleust sie das
Verwertungssystem weiter bis in die Zellen, so als ob sie natirliche Cis-
Fettsdauren waren. Sie gelangen damit bis ins Innere der Zellen, wo sie aber
wegen der fehlplatzierten Wasserstoffatome nicht verarbeitet werden kénnen,
weil die Zell-Mechanismen auf diese unnatiirliche Atom-Anordnung nicht
vorbereitet sind. Die dermaBen blockierten Zellen kénnen keine weiteren
Aufgaben mehr erfiillen. Sie miissen vom Immunsystem abgebaut und entsorgt
werden.

In den 1940-er Jahren fanden Forscher eine starke Korrelation zwischen Krebs
und dem Konsum von Fett. Die Fette waren dabei hydrogenierte Ole, aber das
Resultat wurde so prdsentiert, als ob der Ausléser gesattigte Fette gewesen
waren. Effektiv wurden bis vor kurzem in den USA gesattigte Fette mit
Transfetten in einen Topf geworfen, wenn es um die Erforschung der
Zusammenhange zwischen Erndhrungs-Gewohnheiten und Krankheiten ging.
Damit wurden die gesattigten Fette in den Strudel der negativen Eigenschaften
der denaturierten ungesattigten Pflanzendle (Transfette) hineingezogen.

Durch Hydrogenierung veranderte (gehartete) Pflanzendle blockieren in den
Kdrperzellen die Aufnahme essentieller Fettsduren und sind daher die Ursache
vieler Gesundheitsprobleme einschlieBlich sexueller Disfunktion, erhéhtem
Blutcholesterin und Lahmung des Immunsystems. Die Einnahme von
Transfetten steht im Zusammenhang mit unzdhligen weiteren ernsthaften
Krankheiten, nicht nur Krebs, sondern auch Arteriosklerose, Diabetes,
Fettleibigkeit, Fehlfunktionen des Immunsystems, Untergewicht Neugeborener,
Geburtsfehler, Sehschwache, Sterilitdt, verminderte Stillfahigkeit, Probleme mit
Muskeln und Sehnen.

Dennoch werden hydrogenierte (gehartete) Fette oder Ole weiterhin als
gesundes Nahrungsmittel propagiert. Die Popularitat der teilhydrogenierten
(gehéarteten) Margarine gegenuber der Butter ist ein Triumph der Werbung tber
den gesunden Menschenverstand. Die beste Verteidigung gegen diesen
Alptraum besteht darin, diesen Produkten wie einer Seuche aus dem Weg zu
gehen.

Die Homogenisierung: Dies ist der Prozess, in welchem die Fettpartikel der
Sahne unter hohem Druck durch feine Poren gepresst werden. Die dabei
entstehenden Fettpartikel sind so winzig, dass sie in der Milch schweben, anstatt
sich an deren Oberflache abzusetzen. Dadurch wird das Fett und das Cholesterin
leichter ranzig und oxidiert leichter, und einige Studien deuten darauf hin, dass
die homogenisierten Fette zu Herzkrankheiten beitragen.



Der permanente Angriff der Medien gegen die gesattigten Fette ist extrem
verdachtig. Die Behauptung, dass Butter den Cholesterinspiegel erhéht, hat sich
in Studien nicht erharten lassen, obwohl einige Studien eine leichte,
voribergehende Erhéhung durch Butter erkennen lieBen, wahrend andere
Studien eine Cholesterinsenkung durch Stearinsdure, den Hauptbestandteil von
Rinderfett, feststellten.

Margarine bewirkt dagegen einen chronisch hohen Cholesterinspiegel und wird
auBerdem deutlich mit Herzkrankheiten und Krebs in Zusammenhang gebracht.
Auch die neuen "weichen" Margarine-Entwicklungen andern daran nichts, denn
auch sie werden aus ranzigen, oxidierten Pflanzendélen hergestellt und enthalten
auBerdem noch mehr klinstliche Additive.

(Kein Wunder, dass manche sie "Plastik-Margarine" nennen. [Anm. des
Ubersetzers] )

Die Ernahrungs-Diktokraten haben es geschafft, uns einzureden, dass Butter
gefahrlich sei, obwohl Butter tatsachlich einen wertvollen Bestandteil einer
natlrlichen Ernahrung darstellt. Sie enthalt folgende Bestandteile:

Fettlosliche Vitamine: Das sind unter anderem natirliches Vitamin A oder
Retinol, Vitamin D, Vitamin K und Vitamin E sowie deren naturlich
vorkommende Cofaktoren, die zur bestmdglichen Verwertung im Kérper dienen.
Vitamin A wird tatsachlich leichter aus der Butter vom Kdérper aufgenommen und
verwertet als aus anderen Quellen. Gllcklicherweise sind diese Vitamine relativ
stabil und Uberleben den Pasteurisierungs-Prozess.

Als Dr. Weston Price rund um die Welt abgeschieden lebende Volksgruppen
untersuchte, entdeckte er, dass Butter haufig einen Grundpfeiler in deren
Nahrungsplan darstellte. (Er fand keine Volksgruppe, die mehrfach ungesattigte
Ole gegessen hétte). Die Gruppen, deren Lebensweise er studierte, schatzten
besonders die tiefgelbe Butter aus der Milch frei grasender Kiihe, die sich von
schnell wachsenden Grasern ernahrten. Die natlirliche Intuition dieser Menschen
lieB sie wissen, dass die positiven Eigenschaften dieser Butter speziell fiir
werdende Mitter und Kleinkinder unverzichtbar waren.

Als Dr. Price diese Butter untersuchte, fand er darin eine auBergewdhnlich hohe
Dosierung an fettldslichen Vitaminen, insbesondere Vitamins A. Er nannte diese
Vitamine "Katalysatoren" oder "Aktivatoren", ohne die der Kérper seiner
Uberzeugung nach nicht in der Lage ist, Mineralstoffe aufzunehmen, egal wie
viele wir ihm mit der Nahrung zufiihren. Er war sogar der Meinung, dass
fettlésliche Vitamine flr die Aufnahme von wasserléslichen Vitaminen mit
erforderlich seien.

Die Vitamine A und D sind unverzichtbar fir das Wachstum, fiir die Gesundheit
der Knochen, flr die Funktion des Gehirns und des Nervensystems sowie flr die
Funktion der Geschlechtsorgane. Viele Studien haben die Bedeutung des
Butterfetts flr die Reproduktion gezeigt. Seine véllige Abwesenheit bedeutet
eine "ernahrungsbedingte Kastration", die Unfahigkeit zur Ausbildung
mannlicher und weiblicher Geschlechts-Eigenschaften. In dem MafBe, in dem sich
der Butterkonsum in den USA verringerte, stiegen die Raten an Sterilitat und
sexuellen Problemen. Wenn man bei Kalbern das Butterfett durch Ersatzfette
ersetzt, wachsen sie nicht mehr und kdénnen die Reproduktion nicht mehr
aufrecht erhalten.

Nicht alle der von Dr. Price Untersuchten haben Butter gegessen, aber alle
nahmen sie lange Wege und Muhsal auf sich, um an Nahrungsmittel mit viel
fettléslichen Vitaminen zu kommen: Fische, Schalentiere, Fischeier (Rogen),
Innereien, Fischfett (Walfischfett) und Insekten. Ohne die Namen der Vitamine
in diesen Nahrungsmitteln zu kennen, erkannten véllig voneinander getrennte
Volksgruppen die Wichtigkeit dieser Stoffe in den verfligbaren tierischen
Nahrungsmitteln und aBen davon, so viel sie konnten. Sie waren alle davon
Uberzeugt, dass diese Stoffe vor allem fir die Fruchtbarkeit und das Gedeihen
ihrer Kinder wichtig seien.

Dr. Price analysierte den Nahrstoffgehalt solcher Nahrungs-Bestandteile und



fand heraus, dass sie durchweg etwa zehnmal so viel an fettldslichen Vitaminen
enthielten als die durchschnittliche Nahrung der Nordamerikaner in den 1930er
Jahren. Dieses Verhaltnis ist wahrscheinlich heutzutage noch krasser als damals,
da die Amerikaner im Durchschnitt ihren Konsum an tierischen Fetten
absichtlich weiter eingeschrankt haben. Dr. Price wurde gewahr, dass diese
fettléslichen Vitamine wesentlich an der hervorragenden Knochensubstanz, dem
gesunden Gaumen, den fehlerlosen und schén in Reihen stehenden Zahnen und
den hibschen, wohl proportionierten Gesichtern Anteil hatten, die so
charakteristisch flir diese weitab der modernen Zivilisation lebenden Menschen
waren.

Amerikanische Kinder essen im allgemeinen weder Fisch noch Innereien,
wenigstens nicht in gréBeren Mengen, und Fischfett oder Speck von
Meeressdugern sowie Insekten gehdéren ebenfalls nicht zu ihrem Speiseplan.
Manche lehnen sogar Eier ab. Die einzige sichere Quelle von fettléslichen
Vitaminen in der amerikanischen Nahrung ist Butterfett, das heiBt, Butter wird
wenigstens mit relativer Sicherheit Uberall gegessen. Butter als Zugabe zu
Gemiuse oder aufs Brot gestrichen sowie die Sahnezugabe zu SoBen und Suppen
sichern die adaquate Aufnahme von Mineralstoffen und wasserldslichen
Vitaminen aus Getreideprodukten, Gemiuse und Fleisch.

Wulzen-Faktor: Als "Anti-Steifheits-Faktor" wurde diese Erscheinung bekannt,
die in rohem tierischem Fett auftritt. Die Forscherin Rosalind Wulzen entdeckte,
dass diese Substanz Menschen und Tiere vor der Verkalkung der Gelenke — der
degenerativen Arthritis — schiitzt. Sie schiitzt gleichermaBen vor der Verhartung
der Arterien, vor dem grauen Star und der Verkalkung der Zirbeldrise. Kalber,
die mit pasteurisierter oder entrahmter Milch aufgezogen werden, bekommen
steife Gelenke und gedeihen nicht. Diese Symptome verschwinden wieder, wenn
dem Futter rohes Butterfett beigegeben wird. Die Pasteurisierung zerstort also
diesen Faktor. Er ist nur in roher Vollmilch, Butter und Rahm (Sahne)
vorhanden.

Price-Faktor oder X-Aktivator: Der von Dr. Price entdeckte X-Aktivator ist ein
starker Katalysator, welcher wie die Vitamine A und D im K&rper dazu beitragt,
Mineralstoffe zu absorbieren und zu verwerten. Er wird in Innereien frei
grasender Tiere und in einigen Meerestieren vorgefunden. Butter kann eine sehr
reichhaltige Quelle an X-Aktivator darstellen, wenn sie von der Milch frei
grasender Kihe stammt, die sich im Frihjahr und Herbst von schnell
wachsenden Grasern erndhren. Er ist nicht enthalten in der Butter aus der Milch
von Kihen, die mit Baumwollsamen-Fladen oder hoch proteinhaltigem
Sojafutter geflittert werden. Der X-Aktivator wird glicklicherweise durch eine
Pasteurisierung nicht zerstort.

Arachidonsaure: Eine 20-atomige Kohlenstoffkette, eine mehrfach
ungesattigte Fettsdure mit vier Doppelbindungen, die nur in geringem Umfang
in tierischen Fetten vorkommt. Arachidonsaure spielt eine Rolle in der Funktion
des Gehirns, ist ein lebenswichtiger Bestandteil der Zellmembranen und ein
Vorldufer wichtiger Prostaglandine. Einige Diat-Gurus warnen vor
Nahrungsmitteln, die reich an Arachidonsaure sind und behaupten, sie leiste
einen Beitrag zur Produktion "schlechter" Prostaglandine im Kdérper, welche
Entzindungen hervorrufen. Aber die Prostaglandine, die Entzindungen
hemmen, stammen ebenfalls von Arachidonsaure.

Kurz- und mittelkettige Fettsduren: Butter enthalt 12 - 15 % kurz- und
mittelkettige Fettsduren. Diese Art gesattigter Fette muss nicht durch die
Gallensalze emulgiert werden, sondern wird direkt vom kleinen Darm zur Leber
absorbiert, wo sie sofort in Energie umgesetzt wird. Diese Fettsduren haben
auch antimikrobielle Eigenschaften, wirken Tumoren entgegen und starken das
Immunsystem. Dies gilt besonders fiir die 12-atomige, mittellange gesattigte
Laurinsaure, die in anderen tierischen Fetten nicht vorkommt.

Die hoch-protektive Laurinsaure sollte eigentlich als bedingt essentielle
Fettsdure bezeichnet werden, da sie nur in der Brustdrise produziert wird und



nicht in der Leber wie die anderen gesattigten Fette. Wir missen sie erhalten
aus einer von zwei moéglichen Nahrungsquellen, entweder aus kleinen Mengen
Butterfett oder aus groBeren Mengen Kokosnussdl. Die 4-atomige Buttersaure
ist keinesfalls nur in Butter zu finden. Sie hat pilztétende Eigenschaften und
wirkt der Tumorbildung entgegen.

Omega-6 und Omega-3 essentielle Fettsdauren: Sie finden sich in Butter in
kleinen, aber ziemlich gleichbleibenden Mengen. Diese ausgezeichnete Balance
von Linol- und Linolensdure in der Butter schiitzt vor den Problemen einer
einseitigen Uberdosierung von Omega-6-Fetts&duren.

Modifizierte Linolsadure: Die Butter von der Milch frei grasender Kiihe enthalt
auch eine modifizierte ("konjugierte") Form der Linolsdure, die eine starke
Wirkung gegen Tumorbildung zeigt. Sie fordert auBerdem die Muskelbildung und
wirkt gegen Ubergewicht. Sie verschwindet, wenn die Kithe mit trockenem Heu
oder Industriefutter gefittert werden.

Lecithin: Lecithin ist ein natlrlicher Bestandteil der Butter, der bei der
Aufnahme und Verstoffwechslung von Cholesterin und anderen
Fettbestandteilen im Koérper hilft.

Cholesterin: Muttermilch enthdlt viel Cholesterin, weil es flir Wachstum und
Entwicklung des Kleinkindes unverzichtbar ist. Cholesterin wird im Kérper auch
zur Produktion einiger Steroide gebraucht, die vor Krebs, Kreislaufkrankheiten
und Geisteskrankheiten schitzen.

Glykosphingolipide: Dieser Fett-Typ schiitzt vor Infekten des Magen-Darm-
Trakts, speziell bei sehr jungen und alten Menschen. Aus diesem Grund haben
Kinder, die fettarme Milch trinken, drei- bis finfmal haufiger Durchfall als
Kinder, die Vollmilch trinken.

Spurenelemente: Die Fettpartikel des Butterfetts enthalten viele
Spurenelemente und Mineralstoffe wie Mangan, Zink, Chrom und Jod. In weitab
vom Meer gelegenen Bergregionen schiitzt das Jod in der Butter vor der
Kropfbildung. Butter enthélt extrem viel Selen, ein Spurenmineral mit
antioxidativen Eigenschaften. Der Gehalt in der Butter ist héher als der in Hering
oder in Weizenkeimen.

Ein haufig vorgetragener Einwand gegen den Konsum von Butter und tierischen
Fetten ist der, dass darin tendenziell Umweltgifte angesammelt werden.
Fettldsliche Gifte wie DDT sammeln sich tatsdchlich in Fettgewebe, aber
wasserlésliche Gifte wie Antibiotika und Wachstumshormone sammeln sich im
wassrigen Teil der Milch und des Fleischs an.

In Gemise und Getreide werden ebenfalls Umweltgifte eingelagert.
Nutzpflanzen werden in einer Wachstumsperiode - also von der Aussaat bis zur
Ernte - durchschnittlich zehnmal mit Chemiegiften behandelt, wahrend Kiihe im
allgemeinen auf Flachen weiden, die nicht bespriht werden. Aflatoxin, eines der
gefahrlichsten Pilzgifte, welches auf Getreide entsteht, ist einer der starksten
bekannten Krebsausldser.

Sicher ist die Annahme richtig, dass alle unsere Nahrungsmittel, egal ob sie
pflanzlicher oder tierischer Herkunft sind, Umweltgifte enthalten kénnen. Die
Lésung dieses Problems besteht aber nicht in der Ausgrenzung von tierischen
Fetten, die flir Wachstum, Reproduktion und allgemeine Gesundheit so wichtig
sind, sondern in der Suche nach Fleisch von 8kologisch gehaltenen Tieren, nach
Butter von frei grasenden Kihen und nach chemiefrei angebautem Gemise,
Obst und Getreide. Man kann solche Produkte in steigendem MafBe in
Spezialgeschaften des 6kologischen Landbaus, in speziellen Abteilungen in
Supermarkten oder bei direkt verkaufenden Bauern erhalten.

Die Zusammensetzung verschiedener Fette und
Ole



Bevor wir diesen komplexen, aber wichtigen Abschnitt tiber Fette abschlieBen,
ist es sinnvoll, etwas iiber die Zusammensetzung verschiedener Ole und Fette
zu erfahren, um Uber deren Verwendung bei der Nahrungs-Zubereitung
entscheiden zu kénnen.

Entenfett und Gansefett sind bei Raumtemperatur halbfeste Fette mit 35 %
gesattigtem Fett, 52 einfach ungesattigtem Fett (einschlieBlich kleinerer Mengen
antimikrobieller Palmitolsaure) und etwa 13 % mehrfach ungesattigtem Fett.
Das Verhdltnis von Omega-6 zu Omega-3 Fettsauren hangt davon ab, was die
Tiere gefressen haben. Enten- und Gansefett sind chemisch ziemlich stabil und
werden in Europa gerne zum Frittieren von Kartoffeln verwendet.

Hiihnerfett ist zu 31 % gesattigtes und 49 % einfach ungesattigtes Fett
(einschlieBlich kleinerer Mengen antimikrobieller Palmitolsdure) und etwa 20 %
mehrfach ungesattigtes Fett, davon das meiste Omega-6-Linolsdure, obwohl der
Anteil an Omega-3 durch Verflttern von Leinsamen oder Fischmehl erhéht
werden kann oder dadurch, dass man die Hihner frei laufen und Insekten
fressen lasst.

Schweineschmalz oder Schweinefett ist etwa 40 % gesattigtes und 48 %
einfach ungesattigtes Fett (einschlieBlich kleiner Mengen antimikrobieller
Palmitolsaure) und 12 % mehrfach ungesattigt. Wie beim Gefliigel variiert auch
beim Schmalz das Verhaltnis von Omega-6 zu Omega-3 je nach Futter, das die
Tiere bekommen. In den Tropen kann Schweineschmalz auch Laurinsaure
enthalten, wenn die Tiere Kokosnusse zu fressen bekommen.

Wie das Enten- und das Gansefett ist Schweinefett stabil und wird gerne zum
Braten und Backen bzw. Frittieren verwendet. Es wurde in den USA zur Zeit der
Jahrhundertwende 1800/1900 sehr viel verwendet. Es stellt eine gute Quelle fir
Vitamin D dar, speziell in Drittlandern, in welchen andere tierische Produkte oft
teuer sind. Einige Forscher meinen, Schweineprodukte sollten wegen
Krebsgefahr gemieden werden. Andere sind der Meinung, nur Schweinefleisch
sollte gemieden werden, und das Schweinefett in Form von Schmalz sei
unbedenklich und gesund.

Rinder- und Hammelfett (-Talg) sind zu 50 - 55 % gesattigtes und etwa 40
% einfach ungesattigtes Fett mit geringem Anteil an mehrfach ungesattigtem
Fett, oft weniger als 3 %. Das Nierenfett der Rinder und Schafe ist zu 70 - 80 %
gesattigt. Nierenfett und Talg sind sehr stabil und kdnnen zum Backen, Braten
und Frittieren verwendet werden. Natlrlich lebende Vélker schatzen diese Fette
wegen ihrer gesundheitlich positiven Wirkungen. Sie sind eine gute Quelle flr
die antimikrobiell wirkende Palmitolsaure.

Olivendl enthalt 75 % Oleinsaure, das chemisch stabile einfach ungesattigte
Fett, dann 13 % gesattigtes Fett, 10 % Omega-6-Linolsaure und 2 % Omega-3-
Linolensdure. Der hohe Anteil an Oleinsaure macht Olivendl ideal fir die
Zubereitung von Salaten und zum Kochen mit begrenzten Temperaturen. Extra-
virgin (natives, kaltgepresstes) Olivendl ist auBerdem reich an Antioxidanzien.
Olivendl sollte "wolkig" sein als Zeichen dafir, dass es nicht gefiltert wurde, und
eine goldgelbe Farbe aufweisen als Zeichen daflir, dass es aus gereiften
Friichten gepresst wurde. Olivendl hat alle Stlirme der Zeit (berstanden. Es ist
das sicherste Pflanzendl, das es gibt. Aber mit seiner Anwendung sollte man
nicht Ubertreiben. Die langeren Fettsaureketten des Olivendls tragen tendenziell
mehr dazu bei, Kérperfett aufzubauen als die kurzen und mittellangen
Fettsaureketten aus Butter, Kokosnussél oder Palmkernél.

Erdnussdl enthalt 48 % Oleinsaure, 18 % gesattigte Fettsaure und 34 %
Omega-6-Linolsaure. Wie das Olivendl ist Erdnussdl chemisch relativ stabil und
daher fur die gelegentliche Herstellung gebackener oder frittierter Speisen
geeignet. Der hohe Prozentsatz an Omega-6-Fettsaure lasst jedoch dazu raten,
Erdnussél nur begrenzt einzusetzen.

Sesamol enthdlt 42 % Oleinsaure, 15 % gesattigte Fettsdure und 43 %
Omega-6-Linolsdure und ist damit dem Erdnussél ahnlich. Es kann ebenfalls zur
Herstellung erhitzter Nahrungsmittel verwendet werden, sollte aber wegen



seines hohen Gehalts an Omega-6-Fettsdure nur in geringen Mengen
Anwendung finden.

Maisdél, Sonnenblumendl, Soja(bohnen)él, Baumwollsamendl und
Disteldl: Diese Ole enthalten iber 50 % Omega-6-Fettsduren und (mit
Ausnahme von Sojadl) nur minimale Anteile an Omega-3 Fettsauren. Disteldl
(Farberdisteldl) enthalt sogar 80 % Omega-6-Fettsaure. Die Forscher erkennen
erst langsam, welche negativen Auswirkungen der GibermaBige Konsum solcher
Ole (unabhé&ngig davon, ob sie ranzig sind oder nicht) auf die Gesundheit hat.
Der Konsum dieser Ole sollte strikt auf ein absolutes Minimum begrenzt bleiben.
Diese Ole sollten niemals nach einer Erhitzung (durch Kochen, Braten, Backen,
Frittieren) konsumiert werden. Hoch oleinhaltige Distel- und Sonnenblumendle,
die von Hybridpflanzen stammen, haben eine dhnliche Zusammensetzung wie
Olivendl, also viel Oleinsdure und einen nur geringen Anteil an mehrfach
ungeséattigter Fettsdure, und sind daher chemisch stabiler als die Ole aus
natlrlichen Pflanzensorten. Es ist in der Praxis jedoch schwierig, tatsachlich kalt
gepresste Ole aus solchen Pflanzen zu finden.

Canola-0l enthalt 5 % geséttigte Fettsdure, 57 % Oleinsdure, 23 % Omega-6
und 10 - 15 % Omega-3-Fettsdure. Als neuestes Ol auf dem Markt wurde
Canola aus Raps entwickelt, einer Pflanze aus der Senf-Familie. Rapsdl ist fur
den menschlichen Konsum ungeeignet wegen einer sehr langkettigen Olséure
namens Eruinsaure, die in bestimmten Situationen mit der Schadigung von
Herzmuskeln in Verbindung gebracht wird.

Canola wurde im Hinblick darauf gezlichtet, mdglichst wenig oder gar keine
Eruinsdure zu enthalten. Erndhrungs-Fachleute wurden auf Canola wegen seines
hohen Gehalts an Oleinsdaure aufmerksam. Leider gibt es aber Hinweise darauf,
dass Canola aus anderen Griinden ein Problem darstellen kénnte. Das Ol enthalt
viel Schwefel und wird sehr leicht ranzig. Mit Canola-Ol gebackene
Nahrungsmittel werden sehr schnell schimmelig. Wahrend eines erforderlichen
Geschmacksanderungs-Prozesses bei der Verarbeitung verwandeln sich die
enthaltenen Omega-3-Fettsduren in Transfettsauren, die denen in der Margarine
ahneln und moglicherweise gefahrlicher sind als diese. Eine neuere Studie
enthiilite, dass das "fiir das Herz gesunde" Canola-0Ol eine Vitamin-E-Defizienz
verursacht. Dieses Vitamin ist flr die Gesundheit des Herzkreislaufsystems
unverzichtbar. Andere Studien zeigen, dass selbst ein an Eruinsaure armes
Canola-Ol Schiden an Herzmuskeln verursachen kann, vor allem dann, wenn
die sonstige Nahrung wenig gesattigte Fette enthalt.

Flachssamenél (Leinsamendl) enthalt 9 % gesattigte Fettsauren, 18 %
Oleinsaure, 16 % Omega-6 und 57 % Omega-3-Fettsduren. Mit seinem extrem
hohen Anteil an Omega-3 liefert Leinsamendl einen willkommenen Ausgleich fir
den in der modernen Nahrung meist vorhandenen Uberschuss an Omega-6-
Fettsduren. Es ist wohl nicht (iberraschend, dass die Uberlieferungen in
skandinavischen Landern Leinsamendl als sehr gesund preisen.

Neue Extraktions- und Abfiillmethoden haben dazu beigetragen, dass dieses Ol
weniger schnell ranzig wird. Es sollte immer gekiihlt aufbewahrt und niemals
erhitzt werden und in kleinen Dosierungen als Salatél oder in Dressings
verwendet werden.

Tropische Ole sind in héherem MaBe geséttigt als andere Ole. Palmédl besteht
zu 50 % aus gesattigter Fettsaure, zu 41 % aus Oleinsdure und ungeféhr 9 %
aus Linolsaure. Kokosnussol ist zu 92 % gesattigte Fettsdure, davon dber 2/3 in
Form von mittellangen Fettsdureketten (oft als mittellange Triglyceride
bezeichnet).

Besonders interessant ist die Laurinsaure, die viel in Muttermilch und in
Kokosnussol vorkommt. Diese Fettsdure zeichnet sich durch eine starke
pilztétende und antimikrobielle Wirkung aus. Kokosnussél schitzt die
Bevolkerung in tropischen Gebieten vor den dort in der Nahrung besonders
haufig vorkommenden Bakterien und Pilzen. In dem MaBe, in dem sich Lander
der Dritten Welt den modernen Ernédhrungsgewohnheiten mit mehrfach



ungesattigten Olen angepasst haben, haben Darmkrankheiten und
Immunschwachen dramatisch zugenommen. Kokosnussél wird wegen seines
Gehalts an Laurinsaure haufig in industrielle Babynahrung ibernommen. Auch
Palmkerndl, welches vor allem in der Uberzugmasse von SiiBigkeiten
Verwendung findet, enthalt viel Laurinsaure.

Diese Ole sind chemisch sehr stabil und kénnen bei Raumtemperatur
monatelang gelagert werden, ohne ranzig zu werden. Die hochgesattigten
Tropendle tragen in keiner Weise zu Kreislauferkrankungen bei. Sie sind im
Gegenteil seit Jahrtausenden als sehr gesund bekannt und geschéatzt. Es ist eine
Schande, dass wir diese Ole nicht mehr zum Kochen und Backen verwenden. Sie
sind durch die jahrelange intensive Propaganda der konkurrierenden Pflanzendl-
Industrie verunglimpft worden.

Rotes Palmol hat einen starken Geruch, den viele nicht mégen. Dennoch wird es
in vielen Gegenden Afrikas ausgiebig verwendet. Geklartes Palmal, das weiBlich
und geruchfrei ist, wurde frither auch bei uns zum Backen und zur
kommerziellen Herstellung von Pommes frites verwendet, wohingegen
Kokosnussol fiir Backwerk, Cracker und siiBe Uberziige verwendet wurde. Die
gepredigte Angst vor gesattigten Fetten hat die Hersteller weitgehend dazu
gebracht, die Verwendung dieser sicheren und gesunden Fette zugunsten der
hydrogenierten Ole aus Sojabohnen, Mais, Sonnenblumen, Canola, Disteln und
Baumwollsamen aufzugeben.

Kurzum, die Auswahl der Fette, die in unserer Ernahrung enthalten sein sollen,
ist von extremer Bedeutung. Die meisten Menschen profitieren gesundheitlich
eher von mehr Fett als von weniger, und das gilt in besonderem MaBe fiir
Kleinkinder und Heranwachsende.

Aber das, was wir an Fett essen, muss sorgfaltig ausgewahlt werden.

Sie sollten allen mehrfach ungeséttigten Olen und den hydrogenierten
(geharteten) Pflanzendlen (Pflanzenfetten) aus dem Weg gehen - und jedem
industriell vorgefertigten Produkt, in welchem solche Ole/Fette enthalten sind.
Verwenden Sie dagegen traditionelle Produkte wie kalt gepresstes ("virgin" oder
"vergine" oder "natives") Olivendél und kleine Mengen von unraffiniertem
Leinsamendl. Gewbhnen Sie sich an die Vorteile des Kokosnhusséls zum Backen
und des tierischen Fetts flirs gelegentliche Braten. Essen Sie Eidotter und
andere tierische Produkte mit den enthaltenen Proteinen. Und - schlussendlich -
essen Sie soviel an guter Butter, wie Sie mdgen, mit dem glickbringenden
Geflihl, dass sie ein ganzheitlich positives Nahrungsmittel fiir Sie und Ihre ganze
Familie darstellt.

Butter dkologischer Herkunft, kaltgepresstes (natives) Olivenél und Expeller-
gepresstes Leinsamendl in dunklen Behdltern sind in Bioladen und Feinkost-
Geschaften erhaltlich. Essbares Kokosnussél gibt es in Geschaften, die indische
oder karibische Spezialitaten anbieten.

Anmerkung des Ubersetzers:

o Der Ubersetzer ist weder Mediziner noch Lebensmittelchemiker und bittet
daher um Nachsicht, falls einzelne Fachausdriicke nicht genau den
deutschen Begriffen entsprechen sollten.

e Der Bericht beschreibt die Situation in den Vereinigten Staaten von
Amerika. Die Situation in Deutschland dtirfte davon nur in
unbedeutenden Nuancen abweichen.
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appropriate care by a qualified health practitioner.
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