Spezifische Aufgaben essentieller Fettsauren

Der menschliche Organismus kann Olsaure (.... : ....) selbst produzieren, besitzt allerdings keine
Enzyme, um jenseits von Cq Doppelbindungen einzufligen. Die ungesattigten Fettsduren Linolsdure
(eern i ... W - .......)und Linolensaure (.....: ..... , W= ) sind fur ihn daher essentiell.

Reich an Linolensaure sind Rapsdl und Leindl sowie Linsen und grines Blattgemuse.
Gute Quellen fur langkettige w-3-Fettsduren sind Fettfische (z. B. ......ccoooeiiiiiiiiiee e

......................................................... ).

Werden dem Korper essentielle Fettsauren tber die Nahrung zugefiihrt, kann er daraus mit Hilfe
entsprechender Enzyme (Elongasen, Desaturasen) héher ungesattigte langkettige Fettsauren
herstellen. Diese sogenannten Eicosanoide (C,s) sind Vorstufen von Gewebshormonen

(z. B. Prostaglandine, Leucotriene, Thromboxane).

Die w-6-FS Arachidonsaure (20:4) entsteht im Korper aus Linolsaure und fuhrt zur Bildung von
Gewebshormonen, die die Thrombozytenaggregation verstarken und gefal3verengend sowie entziin-
dungsférdernd wirken.

Die w-3-FS Eicosapentaensdure/EPA (..........) wird aus Linolensaure gebildet und fihrt zu
Gewebshormonen, die viel schwécher in ihren Wirkungen sind und sich insgesamt eher positiv auf
die FlieReigenschaften des Blutes und den Blutdruck auswirken.

(Zusatzinfo: ASS= Acetylsalicylsdure hemmt die enzymatische Umwandlung von Arachidonsaure und
EPA in Gewebshormone und unterbindet so Entziindungsreaktionen und Schmerz).

Die genannten Gewebshormone spielen eine Rolle bei einer Vielzahl entziindlicher Erkrankungen wie
z. B. Rheuma, Neurodermitis, Colitis ulcerosa, Arteriosklerose aber auch Menstruationsbeschwerden.
Von daher empfiehlt es sich, eine hohe Zufuhr an w-3-FS Uber die Ernahrung anzustreben und so die
Bildung der entsprechenden Gewebshormone zu beeinflussen.

(Praparate auf dem Markt: Fischolkapseln, Nachtkerzenélkapseln....).

Man nimmt an, dass die Blutungsneigung und geringe Inzidenz von koronaren Herzkrankheiten bei
eingeborenen Gronlandeskimos auf deren hohen Fischkonsum zurlickzuflihren ist. Von der
Aufnahme von Fischdlen in Kapselform zur Pravention von Herz-Kreislauf-Erkrankungen wird derzeit
noch abgeraten (positive Wirkung wissenschaftlich nicht belegt).

Aufgaben der essentiellen Fettsduren:

- Aufbau von Zellmembranen und damit mitverantwortlich fir deren Fluiditat + Permeabilitat sowie
die Regulation von lonenkanélen

- Vorstufe fir Gewebshormone hormoneller und immunologischer Aktivitat

- wichtig fur frihkindliches Wachstum und Gehirnentwicklung
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