Omega-3-Fetiséiuren in Leinsamen und Fisch sind

sich In vieler Hinsicht dhnlich
Von Dr. Diane H. Morris

Verbraucher wollen es wissen: Sind Omega-3-
Fettsduren in Fisch dieselben wie in Leinsamen? Die
Antwort ist, dass Omega-3-Fettsduren wie Geschwister
sind, indem sie sich in vieler Hinsicht gleichen und
sich dennoch voneinander unterscheiden.

Was sind die wu:hl'lgsl'en
Omega-3-Fettséiivren?

Alpha-Linolensdure (ALA) ist die essentielle
Omega-3-Fettsdure. Das Wort ,essentiell* bedeutet,
dass wir ALA durch unsere Ernihrung aufnehmen
missen, weil unser Korper sie nicht selbst produzieren
kann. Mit anderen Worten, ALA ist ein essentieller
Nihrstoff, genauso wie Vitamin C und Kalzium. Der
menschliche Korper braucht ALA, um gesund zu
bleiben. Zwei weitere Omega-3-Fettsduren sind
Eikosapentaensidure (EPA) und Docosahexaensiure
(DHA). Sowohl EPA als auch DHA sind unerlisslich fur
die Gesundheit, sie sind jedoch nicht im strikten Sinne
sessentiell“, denn unser Korper produziert diese aus
ALA. Ein Forschungsergebnis zeigte zum Beispiel, dass
der EPA-Blutspiegel in 56 chronisch kranken,
afroamerikanischen Erwachsenen um 60% anstieg, als
diese 12 Wochen lang tiglich 3 Gramm ALA zu sich
nahmen. Die ALA Quelle dieser Forschung waren
Leinolkapseln.!

Welche Nahrungsmittel sind
reichhaltig an Omega-3-
Fettsauren?

Omega-3-Fettsduren befinden sich in einer Vielzahl
von Nahrungsmitteln. Pflanzen, Fisch und mit
Omega-3-Fettsduren angereicherte Eier, sowie
Milchprodukte sind die Hauptquellen dieser wichtigen
Fettsduren.

ALA

ALA ist hauptsichlich in Leinsamen und Walntssen,
sowie Pflanzenolen wie Leinsamen-, Raps- und
Sojadl zu finden. Leinsamen und Leindl sind die
reichhaltigsten Quellen von ALA in der
nordamerikanischen Ernihrung.? Mit Omega-3-
Fettsdure auf Leinsamenbasis angereicherte Eier, sowie
mit Leindl angereicherte Milchprodukte und Fisch,
wie zum Beispiel atlantischer Lachs und eingelegte
Sardinen, sind alle gute ALA-Quellen. Geringe Mengen
von ALA sind auch in Getreideflocken, Brot, Brotchen,
Spaghetti, Energieriegel und Keksen mit beigeftigtem
Leinsamen enthalten. Rindfleisch, Schweinefleisch und
Hihnchen enthalten ebenfalls geringe Mengen von ALA.

EPA und DHA

EPA und DHA befinden sich hauptsichlich in
olhaltigem Fisch wie Hering, Lachs, Makrelen und
weiflem Thunfisch, und Fischolzusitze werden aus
ihnen gewonnen. Fettfisch wie Schellfisch, Kabeljau,
Butt und Seezunge, sowie gebratene Fischfillets, die
aus diesen Fettfischen hergestellt werden, enthalten
kleine Mengen von EPA und DHA.

Algen sind eine reichhaltige Quelle von DHA,
enthalten jedoch sehr wenig EPA. Pflanzen enthalten
weder EPA, noch DHA.

Tabelle 1.

Zum Etikett berechtigte Nahrungsmittel Anspruch
auf ,Hochwertig“ Quelle von Omega-3-Fettsduren,
eingestuft nach Omega-3-Fettsdurengehalta,®”

Omega-3-Fettsiurengehalt nach angegebener Mengec®

ALA EPA DHA

Leindl Hering Lachs, Atlantik, wild
Leinsamen Lachs, Coho, wild Thunfisch, weif3
Walnisse Makrele Hering
Walnusssl Lachs, Atlantik, wild Lachs, Coho, wild
Rapssl Thunfisch, weif3 Streifenbarsch
Sojasl Sardine, eingelegt in Ol Makrele
Mit Omega-3 auf Menhaden Olkapseln®  Wolfsbarsch
Leinsamenbasis Haifisch Haifisch
angereichertes Eid Streifenbarsch Sardine, eingelegt in Ol
Atlantischer Lachs Wolfsbarsch Menhaden Olkapseln

Sardine, eingelegt Mit Omega-3 auf
in Ol Leinsamenbasis
angereichertes Eif

< Quelle: O'Flaherty MJ (5).

b Omega-3-Fettséiuregehalt, aufgestellt vom hachsten bis zum niedrigsten Wert innerhalb jeder Spalte, nach
Gramm Fettsgure je Nahrungsmittelbezugsmenge. Werte beziehen sich auf gekochten Fisch. Datenquellen:
Leinsamen, Leindl und mit Omega-3-Séure angerelcheﬁe Eier (2); alle anderen Nahrungsmlﬂel Us.
Landwirtschaftsamt, Nahrstoffdatenbestand fiir Standardquell hweis, Versffe 18, ei |

unter www.ars.usda.gov/nutrientdata
< Nachweismenge = die Menge, die iiblicherweise verzehrt wird. Bei Fetten und Olen, wie zum Beispiel
Leingl, ist die Nachweismenge ein EBlffel.
mit Omega-3 auf Leinsamenbasis angereicherte Eier kommen von leinsamengefitterten Legehennen.
© Werte beziehen sich auf 2 Kapseln; Daten wurden eingeholt von www.fishoilcapsules.com.
f mit Omega-3 angereicherte Eier kommen von Legehennen, denen eine Vielzahl von Futterzuséitzen
gefittert wird.

Nihrstoffgehaltsanspriiche von Omega-3- Fettsduren
Kanada und die Vereinigten Staaten erlauben
Lebensmittelherstellern, Lebensmittel per Etikett zu
identifizieren, wenn sie eine gute Omega-3-Quelle
darstellen. In Kanada darf das Lebensmitteletikett
anzeigen, dass ein Lebensmittel, wie zum Beispiel
,neues“ Schweinefleisch (von Schweinen, deren
Futterration mit Leinsamen angereichert ist), eine
,Quelle von Omega-3-Fettsiuren® ist.>* In den
Vereinigten Staaten erhalten Leinsamen und Leindl, mit
Omega-3-Fettsiuren auf Leinsamenbasis angereicherte
Eier, sowie einige Milchprodukte das Etikett
,2Hochwertige Quelle von ALA Omega-3-Fettsiuren®.
(Siehe Tabelle 1 unten.) Fettfische wie Schellfisch und
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Kabeljau diirfen ein solches Etikett nicht erhalten, da
sie verhiltnismiRig wenig Omega-3-Fettsiuren enthalten.

Haben alle Omega-3-Fettsduren
dieselben gesundheitlichen
Vorteile?

Genau wie Geschwister gleichen sich auch
Omega-3-Fettsduren in mancher Hinsicht und
unterscheiden sich dennoch voneinander. ALA, EPA
und DHA gleichen sich, indem sie die
Korperzellmembranen flexibel und elastisch halten,
und somit den Zellen helfen, funktionsfihig zu
bleiben. Sie hemmen die Wirkung einiger
Komplexe, die Entziindungen verursachen.
Chronische Krankheiten, wie zum Beispiel
Herz- Kreislauferkrankungen, Diabetes, Krebs und
Arthritis sind durch Entziindungen gekennzeichnet.
Omega-3-Fettsduren helfen dabei, das Risiko
chronischer Krankheiten zu reduzieren, indem sie
Entziindungen hemmen.

Eine klinische Forschungsstudie mit Erwachsenen,
deren Blutcholesterinspiegel am obersten Ende der
Mittelstufe war, zeigte, dass eine Ernihrung mit ALA
aus Walnussen, Walnussol und Leinsamenol den
Blutspiegel eines Entziindungsmarkers um 75%
verringert hatte.” Eine Gesundheitsstudie der
Krankenpfleger zeigte, dass, je grofler die Aufnahme
von ALA, desto geringer die Konzentration von
Entziindungsmarkern im Blut.® Diese Ergebnisse legen
nahe, dass ALA Entziindungen reduziert und damit
das Risiko chronischer Krankheiten verringert.

DHA ist einzigartig in seiner Auswirkung auf die
Gesundheit. Weil sie Augen, Gehirn und Nervensystem
bei der gesunden Entwicklung hilft, haben Sduglinge
einen besonders grofen Bedarf an DHA. Auch
alternde Menschen scheinen DHA zu brauchen. Das
Forschungsergebnis aus einer Studie unter 815 ilteren
Menschen in Chicago ergab, dass diejenigen mit der
groften DHA-Aufnahme den besten Schutz gegen
Alzheimer Krankheit hatten.”
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Warum soll man Leinsamen
essen?

Leinsamen ist eine reichhaltige Quelle von ALA,
Lignanen und Ballaststoffen. Lignane sind
Phytoestrogene — pflanzliche Komplexe, die eine
Estrogen-ihnliche Wirkung in Tieren und Menschen
hervorrufen kéonnen. Durch die Wirkung von Lignanen
und ALA hemmt Leinsamen das Wachstum von
Tumoren in Tieren und kann dabei behilflich sein, das
Krebsrisiko in Menschen zu senken.?

Leinsamen reduziert den Blutcholesterinspiegel und
ist dabei behilflich, das Risiko von Herz- und
Schlaganfall zu senken, teilweise durch die Wirkung
von ALA.'0 ALA kann besonders wichtig fiir Vegetarier
und Menschen mit niedriger Aufnahme von 6lhaltigem
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Fisch sein. Ergebnisse einer Heilberufler-Folgestudie
unter 45.722 Minnern zeigen an, dass jedes
einzelne Gramm von ALA in der tiglichen
Erndhrung mit einem 47% niedrigeren Risiko von
Herz- Kreislauferkrankungen unter Minnern mit
geringer Aufnahme von EPA und DHA (< 100 mg pro
Tag) in Verbindung steht.!! Die tigliche Aufnahme von
Leinsamen erhoht die tigliche Aufnahme von ALA.
Ballaststoffe aus Leinsamen fordern Stuhlentleerung
und begtinstigen eine gesunde Darmfunktion. Der
angenehme, nussige Geschmack von Leinsamen macht
ihn zur idealen Beigabe in heissen oder kalten
Getreideflocken, Fruchtgetrinken, Keksen und anderen
Backwaren, Hackbraten, Teigwaren und Suppen.

Suchen Sie nach Leinsamenlignanen und Ballaststoffen?

Lignane befinden sich in den Ballaststoffteilen von Leinsamen.
Aus diesem Grund enthilt Leinsamenol im Naturzustand keine
Lignane, obwohl einige Anlagen dem Ol veredelte Lignane
hinzufiigen, um dessen Nihrwert aufzuwerten.

Leinsamen ist eine gute Ballaststoffquelle, Lein6l ist das jedoch
nicht. Ein ERIoffel Vollkornleinsamen enthilt 3,0 Gramm
Ballaststoff. Ein E3l6ffel gemahlener Leinsamen enthilt 2,2
Gramm Ballaststoff.

Warum soll man Fisch essen?

Fisch geniefit grole Wertschitzung fiir sein
hochwertiges Protein und seinen Nihrstoffgehalt, unter
anderem seine Omega-3-Fettsiuren. Bevolkerungen mit
hoher Fischaufnahme, wie zum Beispiel in Japan und
unter den arktischen Ureinwohnern, gibt es nur sehr
niedrige Raten von chronischen Krankheiten wie
Herz- Kreislauferkrankungen.!?

Ist es denn ungefihrlich, Fisch zu essen?
Bundesgesundheitsbehorden in Kanada'® und in den
Vereinigten Staaten'* sind zu dem Schluf gekommen,
dass die Vorteile von Fisch als Bestandteil einer
gesunden Erndhrung die Bedenken beziiglich
Quecksilberspuren in Fisch tGbertreffen. Jedoch raten
die Behorden beider Linder schwangeren und
stillenden Frauen, Frauen, die eine Schwangerschaft
planen, sowie kleinen Kindern den Genuss bestimmter
Fischsorten zu vermeiden.

Wie steht es mit Fischolkapseln? Fischolkapseln
repriasentieren die hochste Konzentration von
Omega-3-Fettsiduren, jedoch konnen sie auch
polychlorinierte Biphenyle (PCB) enthalten. PCBs sind
Chemikalien, die in industriellen Arbeitsvorgingen
vorkommen und im Menschen Krebs verursachen
konnen. Verbraucher, die den Etikettvorschligen auf
manchen Fischolkapseln folgen, konnen bis zu 43%
der tdglichen Obergrenze von PCB zu sich nehmen.
Verbraucher, die Fischolkapseln einnehmen und
PCB-angereicherten Fisch essen, erhohen unter
Umstinden ihr Risiko von PCB Vergiftung.!> Ausser
dem Sicherheitsrisiko muss der Verbraucher auch Preis,
Zweckdienlichkeit, personliche Nahrungsmittelvorziige
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und Toleranz gegentiber dem fischigen
Nachgeschmack, der bei manchen Fischolkapseln
noch dazu kommt, in Betracht ziehen.

Leinsamen und Fisch - beide
haben einer ausgewogenen
Ernéihrung viel zu bieten

Ein Hauptunterschied ist Umweltvertriglichkeit.
Leinsamen ist ein zukunftsfihiges Getreide. Beim
Fisch ist das nicht unbedingt der Fall. Der
nordamerikanische Verbraucher von heute kann Fisch
essen, wann immer er das will — eine Situation, die
sich in der nahen Zukunft eventuell indern wird,
wenn die globale Nachfrage nach Fisch gleich bleibt.
Der Druck auf globalen Fischbestand wird unter
Umstinden die Weltbevolkerung dazu zwingen, den
Weltmeeresfischbestand zu rationieren. Zur Zeit ist es
noch so, dass der Verbraucher beides geniessen kann.
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