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ZENTRUM FUR REGULATIVE MEDIZIN

Fettsauren - lebensnotwendig!

Fett hat leider einen schlechten Ruf, weil es doppelt so viele Kalorien wie Eiweiss oder
Kohlenhydrate enthalt. Deshalb werden ja auch die verschiedensten, fett-reduzierten
Nahrungsmittel angeboten.

Fette sind aber der Beginn des Lebens. Leben kann nicht entstehen, ohne das Membranen
Zellen umschliessen.

Membranen dienen nicht nur als Haut der Zelle, Doppelmembranen finden wir auch im
Zellkern, Golgy-Apparat und den Mitochondrien. Die Membran muss also auch als
strukturelles Element in der Zelle gesehen werden.

In der Zellmembran sitzen dann die Jonenkandle (Eingangs- und Ausgangstiiren der
Zellen). Diese werden aus Proteinen (machen ca. 50% aus) gebildet.

Die Beweglichkeit der Membran kontrolliert die Funktion der Jonenkanédle. Diese
Beweglichkeit wird durch die Zusammensetzung der in den Membranen vor-kommenden
Fettsauren bestimmt. Ist die Membran ,steif* wird der Stoffaustausch erschwert, ist sie ,zu
weich“ kommt alles Mégliche in die Zellen rein.

Fette sind damit genauso Bausteine unseres Kérpers wie die Proteine.

Jede Zellmembran ist aus Fettsduren aufgebaut und unser Gehirn besteht zu 60% aus
Fetten. Entscheidend fiir die Gesundheit sind also Menge und Verhéltnis der verschiedenen
Fettsduren zueinander.

Fettséduren haben also vielféltige Funktionen in den Zellen:

- durch ihren Abbau wird Energie freigesetzt

- sie bilden Depots als Energiereserven,

- sie werden zu Zell- und Strukturlipiden umgebaut,

- sie regeln den Transport der Nahrstoffe durch die Zellwand,

- sie sind Bausteine fir Gewebshormone und werden in andere Fettsduren umgebaut.

Wichtige Merkpunkte:

Unterschied Basisole/spezielle Fettsauren

Wichtig ist der totale Lipidgehalt (Ole immer mit Eiweiss geben)
Ungesattigte Fettsauren sind in ihrer Wirkung sehr unterschiedlich
Nur funktionsfahige Membranen machen Austausch méglich
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Begriffe:

Fette und Ole:
Sie bestehen aus einem Molekdil Glycerin und 3 Fettsauren (Triglyceride)
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Wir unterscheiden gesattigte, einfach ungesattigte und mehrfach ungesattigte Fett-sauren.

Definiert werden die Fettsduren nach Anzahl der Kohlenstoffatome (C 18 heisst, dass die
Fettsdure aus 18 C-Atomen aufgebaut ist),

nach Anzahl der Doppelbindung (:0 heisst keine Doppelbindung, :3 heisst drei
Doppelbindungen

nach der Lage der ersten Doppelbindung. Nummeriert wird vom wichtigen Ende des
Molekils. Omega ist der letzte Buchstabe des griechischen Alphabetes. Daher sprechen wir
bei ungesattigten Fettsduren von Omega-Fettsauren.



Gesattigte Fettsaure, z.B. Stearinsaure C18:0
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Einfach ungesittigte Fettsdure, z.B. Olsiure C18:1
Erste Doppelbindung nach 9. C-Atom, also Omega 9 (C18:1 n-9)
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Mehrfach ungesittige Fettsaure, z.B. alpha-Linolensaure (ALA) C18:3
Erste Doppelbindung nach 3. C-Atom, also Omega 3 (C18:3 n-3)
Alpha heisst librigens immer, dass die Fettsdure von Pflanzen gebildet wurde.
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Mehrfach ungesittigte Fettsaure, z.B. Linolsaure (LA) (C18:2 n-6)
Erste Doppelbindung nach dem 6. C-Atom, also Omega 6
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Phospholipide



Sie werden aus Triglyceriden gebildet. Am zentrale C-Atom wird in der Leber der
Phosphatanteil angehéngt, an Position C1 hangt eine geséttigte, an Position 3 eine
ungesattigte Fettsaure.

Membranen
Leben kann wie schon geschrieben, nur entstehen, wenn Membranen Zellen umschliessen.

Die Fettsduren haben an einem Ende des Molekiils eine Methylgruppe (CH3, wasserscheu),
am anderen eine Carboxygruppe (C-O/0H, hydrophil). Das hydrophobe Ende CH3 fiihrt
dazu, dass sich die Membran kreisférmig schliesst.

Diese Doppelmembran macht es mdglich, dass zwischen Innen und Aussen elektrisch
geteilt wird. Bei der Glykolyse wird der abgespaltene Wasserstoff auf die andere
Membranseite transportiert.

Wenn Fettsduren > C 18 eingebaut sind, verbinden sich Innen- und Aussenmembran der
Zelle und der Elektronen-Austausch wird behindert/verunmdglicht. In diesen Féllen hilft
Butyrat (C 4). Butyrat schneidet an den langen Fettsauren jeweils ein C 2 — Element ab.

Diese Membran ist nicht nur die Haut der Zelle, sondern wir finden die Doppelmembran auch
um den Nucleus, den Golgy-Apparat und die Mitochondrien.

Unter ,Universumbedingungen® entsteht im Labor eine primitive, zweischichtige Membran.
Die Membranen bestehen aus Proteinen (Rezeptoren) und Phospholipiden und kontrollieren
alle Signaliibermittlungsstellen im Kérper.

Die einzelnen Phospholipide der Zellmembran sind immer sehr schnell in Bewegung. Die
Fettsauren rotieren quasi um die Rezeptoren.

Wir unterscheiden in der Membran zwischen Steifheit und Beweglichkeit (Fluidity).
Cholesterin ist wichtig fir die Steifheit der Membran. Je hoher der Cholesterinwert, umso
mehr versucht der Kérper mit einfach-ungeséttigter Olsdure die Membran wieder weicher zu
machen.

Bei hdherer Cholesterinkonzentration haben wir eine niedrigere Rezeptorenaktivitdt. Ein
Patient mit hohem Cholesterinspiegel braucht also eine héhere Medikamenten-dosis.

Je flussiger die Membran, umso eher bekommt die Zelle alle benétigten Bausteine.

Je mehr Doppelbindungen eine Fettsdure hat, umso flissiger ist sie, umso tiefer ist ihr
Schmelzpunkt.

Weizen aus Amerika hat eine andere Zusammensetzung als Weizen aus Kanada. Im
Norden muss es mehr Omega-3 Fettsduren geben, damit die Tiere davon leben kénnen. Wir
sind eher nérdliche Tiere.

Je frither im Molekdil eine Doppelbindung eingebaut ist, umso grésser ist die Beweglichkeit.

Die Zellmembran ist also eine héchst dynamische Struktur.



Fettsauren

Die gesittigten Fettsduren wie Palm- und Stearinsédure sind als Strukturgeber von grosser
Bedeutung und werden in der biologischen Medizin gerne vergessen.

Man spricht nur Uber die essentiellen Fettsauren.

Wenn die einfachen Fettsduren aber fehlen, werden die hochwertigen (mehrfach-
ungesattigten) als ,Benzin“ verbraucht und somit wird der erwlinschte Effekt der Membran-
Stabilisierung/-Verbesserung nicht erreicht.

Transfettsauren (somit alle Halbfertig-Produkte) sind unbedingt zu meiden, denn diese Fette
(Weichmacher) kénnen von vielen Personen nicht abgebaut werden, sondern werden
abgelagert (vor allem im Gehirn). Wir haben dann ,Plastik” im Hirn. Die histologischen
Untersuchungen zeigen eine verbliffende Ahnlichkeit mit dem Bild bei Morbus Alzheimer.
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Zusammensetzung der einzelnen Ole K

Fettsaurenspektren von Pflanzendlen

Leingl [ ]
Chia-0l [ ]
Perilladl [
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Sonnenblumendl [ ]
Schwarzkiimmeld| [ ]
Olivend! ||
Kiirbiskerndl [ ]

Traubenkernd| [ ]
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Perilladl (Perilla fructescens) und Chia-Ol (Salvia hispanica) sind wegen ihrer hohen
allergiesierenden Potenz nicht zugelassen.

Essentielle Fettsauren

Es gibt nur zwei essentielle Fettsduren. Diese sind Ausgangsstoffe zur Synthese der
verschiedensten Fettsduren und der Prostaglandine.

Diese beiden essentiellen Fettsauren kénnen nicht von unserem Kérper gebildet werden und
muUssen deshalb standig mit der Nahrung aufgenommen werden.

Wie schon friiher geschrieben, ist das Verhaltnis der Aufnahme dieser beiden Fettsauren
entscheidend fir die Gesundheit, denn beide Fettsduren stehen in einem kompetitiven
Verhaltnis zueinander.

Ideal ist das Verhaltnis Omega 6 : Omega3=4:1

Die allgemein gangige Empfehlung, mdéglichst viele essentielle Fettsduren zu konsumieren,
kann also nicht das Gelbe vom Ei sein.

Finden wir bei einem Patienten das gewilinschte Verhaltnis Omega 6 : Omega 3 von 4 : 1 ist
der Einsatz von Hanfél zur Erhaltung des Zustandes sinnvoll.

Finden wir einen Mangel an Omega-3-Fettsaduren, ist der Konsum von Leindl angezeigt, gibt
es einen Mangel von Omega-6-Fettsauren, sollten Sie mehr Traubenkern- oder Kirbiskern-
Ol zur Zubereitung der Salatsaucen einsetzen.

Nachtkerzendl eignet sich bei Omega-6-Mangel gut zur Erganzung in Kapselform.



Vegetarier brauchen unbedingt Eier und Butter, damit sie zu vernlinftigen Proportionen der
einzelnen Fettsduren kommen.

In der Therapie sollten die Fette immer mit Proteinen gemischt werden, weil die
Aufnahmefahigkeit dadurch im Darm deutlich erhéht wird.

Alle Krankheiten werden besser, wenn wir die Gesamtmenge der Fette in der
Erndhrung erh6hen und das ideale Verhiltnis beriicksichtigen.

Linolsaure (LA) c18:2n-6 alpha-Linolensaure (ALA) c18:3 n-3
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Wildkrauter und wilde Beerenfriichte haben einen hohen
Gehalt an ALA! Die Menschheit entwickelte sich mit einer
Nahrung, die ein ausgewogenes Verhéltnis LA:ALA aufwies.

LA:ALA |

1:1

Urmensch 17.Jh heute

Dies andert sich seit 10,000 Jahren langsam, in den
letzten 200 Jahren sogar dramatisch.
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Aus diesem Grunde ist, wie in Studien aufgezeigt, Bergkdse geslnder als ,Unterlandkase”,
der durch Verfitterung von Mastmitteln erzeugt wird.

Neuere Studien haben aufgezeigt, dass der Konsum von rotem Fleisch die Tumorinzidenz
erhéht. Diese Studie ist partiell richtig. Sie vergisst aber, dass im Mastmittel Mais das
Verhéltnis Omega 6 : Omega 3 115:1 betragt, dass also die Omega 6-Schiene mit der
Bildung der entziindungsférdernden Arachidonsdure bevorzugt wird. Entziindungsfaktoren
gelten heute als Voraussetzung zur Tumorentstehung.

Deshalb reicht es nicht, einfach Biofleisch zu konsumieren. Die Tiere kdnnten ja auch mit
Biomais geflttert werden.

Wichtig ist, dass Sie Weidefleisch konsumieren, denn dann haben wir wieder die guten
Verhaltnisse der Gréaser.

Mehr Uber die Bildung der Arachidonsaure und der entsprechenden Prostaglandine lesen
Sie bald.

Zentrale Rolle der alpha-Linolensaure (ALA)
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a-Linolensdure (ALA)

ALA ist eine Omega-3 (n-3) Fettsdure
ALA ist die einzige essentielle Omega-3-Fettséure.

Sie ist eine “kurzkettige” n-3 Fettsdure (C18:3).

HaC.

OH

Eikosapentaensaure (EPA) C20:5 I

HaC:

OH

Dokosahexaensaure (DHA) C22:6
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ALA-Einnahme
>96%

ALA-Aufnahme

15 - 33% 8 -22% 45 - 77 %
o Desaturation & ALA-
p-Oxidation Elongation Verbindungen
CO,
SFA, MUFA chd
Quelle: G. C. Burdge, P. C. Calder: EUR. J. Lipid Sci. Technol. 107 (2005) 9
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Die alpha-Linolensaure wird also nicht nur als Baustein fir langerkettige Fettsduren und
die Bildung von Prostaglandinen ben(tzt, sondern (ber die beta-Oxidation zur
Energiegewinnung eingesetzt.

Die alpha-Linolensaure wird in mehreren enzymatischen Prozessen zur Eikosapenta- und
dann zur Dokosahexaensaure umgewandelt.

DHA-Synthese aus EPA

o - Linolenséaure

(C18:3n-3)
A-6-Desaturase
(C18:4n-3)
Elongase
C20:4n-3
A-5-Desaturase . ( ) -
Eikosapentaensaure
Elongase (C20:5n-3)
(C22:5n-3)
Endoplasmatisches Elongase (C24:5n-3)
i A-6-Desat -
Retikulum BERllEED (C24:6n-3)
Translokation
. B-Oxidation Dokosahexaensaure
Peroxisomen (C22:6n-3)
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Die Desaturasen entfernen ein H-Atom. Dadurch wird eine neue Doppelbindung gebildet.

Die Elongasen verlangern das Molekile um 2 C-Atome.

Der Metabolismus der Omega-6- und der Omega-3-Fettsduren
verlauft gleichartig

Linolsaure o - Linolensaure
(C18:2 n-6) (C18:3 n-3)
: ) A-6-Desaturase
v - Linolensaure Elongase (C18:4 n-3)
Dihomo- y- LA (C20:4 n-3)
- = A-5-Desaturase : "
Arachidonséure (AA) Eikosapentaensaure
(C20:4 n-6) (C20:5 n-3)

a-Linolensaure und Linolsdure (LA) konkurrieren um dasselbe Enzym

Das Verhaltnis LA:ALA bestimmt das Verhaltnis der daraus gebildeten
langkettigen Fettsduren.

Linolsaure (LA) und alpha-Linolensaure (ALA) konkurrieren also um das
Enzym 6-Desaturase. Je mehr von einer einzelnen dieser Fettsaure zugefihrt wird, umso
mehr geht der Umbauprozess in die Richtung Arachidonsaure (AA) oder
Eikosapentaensaure (Sanduhr in der Grafik).

Linolsaure

Die Umwandlung von Linolsdure (LA) in gamma-Linolensaure (GLA) wird:

unterstitzt durch: Vitamin B6, Magnesium, Zink und Insulin
gehemmt durch: Zucker, gesattigte Fettsduren, Transfettsduren, Viren

Die Umwandlung von GLA in Dihomo-Gammelinolensaure (DGLA) wird:

unterstitzt durch Vitamin B6

Dihomo-Gammalinolenséaure (DGLA)

Wird durch Unterstitzung von Vitamin B3 und Vitamin C in Prostaglandine Typ 1
umgebaut.

Die Umwandlung in Arachidonsaure wird durch alpha-Linolensdure gehemmt.



Alpha-Linolenséaure reduziert also die Entstehung von Arachidonsaure sowohl durch
Konkurrenz beim Enzym 6-Desaturase als auch direkt durch die Hemmung des Umbaus von
DGLA in AA.

Eicosapenoide (C 20)

Es gibt nur 3 Eicosapenoide:

DGLA (Dihomo-Gammalinolenséaure) (C20:3 n-6)
Ist reichlich enthalten in Nachtkerzen- und Borretschol

EPA (Eicosapentasaure) (C20:5 n-3)
Ist enthalten in Fischdl

AA (Arachidonséaure) (C20:4 n-6) )
Ist enthalten in Eiern, Fleisch und stidlichen Olen

Aus Eicosanoiden werden die Prostglandine dadurch gebildet, dass 2 Doppelbindungen
oxidyiert werden.

Bei DGLA also von 3 auf 1, bei Eicosapentasaure von 3 auf 1 und bei Arachidonsaure von 4
auf 2.

@
Die Eicosanoidsynthese K
LA ALA
v- LA (C18:4 n-3)

Prostaglandine Serie 1 DGLA (C20:4 n-3)
Prostaglandine Serie 2 AA EPA Prostaglandine Serie 3
Leukotriene Serie 4 Leukotriene Serie 5

© Bei der Eicosanoidbildung werden von AA und EPA die selben
Enzymsysteme (unter anderem 6-Desaturase) benutzt

~> Die Menge der synthetisierten Eicosanoide ist jeweils von der Menge der in
den Stoffwechsel eingehenden Fettséduren abhangig
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Prostaglandine aus AA und EPA wirken antagonistisch

Prostaglandine aus AA Prostglandine aus EPA

PGI2 gefaBerweiternd, PGI3 gefaBerweiternd,
gerinnungshemmend gerinnungshemmend

PGE2 Entziindungsinduktor, Schmerz-, PGE3 gefaBerweiternd
Fiebermediator

TXA2 gefaBverengend, TXA3 leicht gerinnungshemmend
gerinnungsférdernd

LTB4 stark entziindungsférdernd, LTB5 entziindungshemmend, nicht
zelladhésiv, chemotaktisch zelladhasiv, nicht chemotaktisch.
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- Die Gesamtmenge der aufgenommen Lipide ist wichtig.

- Gesaéttigte Fettsduren (Palm- und Stearinséure) sind fir die
Stabilitat der Strukturen nétig.

- Das Verhaltnis zwischen Omega 3 und Omega 6 entscheidet,
wohin der Weg geht.

- Ablaufe in der Biochemie werden durch Co-Faktoren getriggert.
Co-Faktoren sind Mineralien und Vitamine. Der Einsatz einer
,mangelnden® Fettsdure ware relativ sinnlos.

- Es bringt wenig, EPA einzusetzen, weil die kompetitve Hemmung
durch die 6-Desaturase nicht bertcksichtigt wird.

- Omega 6 Fettsduren und die daraus gebildeten Produkte (vor
allem Arachidonsaure) werden ungerechterweise ,verteufelt.



- Olivendl (einfach ungesattigte, aber nicht essentielle Fettsdure) ist
nicht so wertvoll wie immer beschrieben und somit ist die
sogenannte mediterrane Kiche sind nur partiell hilfreich.

Unsere Empfehlungen:

Fur die kalte Kiiche:
Leindl, Traubenkerndl und Hanfdl, spat geerntetes Olivendl

Zum Braten:
Frih geerntetes Olivendl, ungehartetes Kokosfett, Speck, Bratbutter

Analysen der Fettsauren, Katalysatoren und Gen-Loci

Bodybio Blutwertanalyse

Diese Analyse ist unabdingbar zur Erhebung eines Ausgangswertes. Mit der Blut-
wertanalyse wird die Basis-Biochemie des Korpers betrachtet.

Bodybio Fettsaurenanalyse

Mit der Fettsdurenanalyse ist der wissenschaftliche Einblick auf die Zellwandebene méglich.

Aus den Resultaten beider Analysen

wird dann ein individuelles Programm entwickelt, das einerseits die Erndhrung und
andererseits den individuellen Bedarf an Vitaminen und Mineralstoffen sowie anderer
Zusatzpraparaten zusammengestellt. Dies ermdglicht im Korper eine Optimierung des
Stoffwechsels. Die Energieproduktion wird optimiert und der Kérper mit den notwendigen
Substraten und Katalysatoren versorgt. Dies hat einerseits eine Leistungsverbesserung
(Leistungssportler) und eine Steigerung der Regenerationsfahigkeit zur Folge.

Nicht nur die Sauerstoffaufnahme durch gesunde Zellwande, sondern auch die Sauerstoff-
und Energieverwertung auf zellulédrer Ebene wird hiermit geférdert.

Die Optimierung mit den richtigen Fettsduren in geniigender Dosierung, die durch die
Fettsdurenanalyse ermittelt wird, unterstitzt nicht nur das Immunsystem im Sinne einer
gesunden Immunstimulierung, sondern auch das Hormonsystem, d.h. die normale
Hormonproduktion.

Die Zellwdnde werden regeneriert und die Stoffwechselprozesse, die alle Uber die
Signaltfunktion der Zellwand ablaufen, werden unterstutzt.



Anhang zum: Acumen-Test:

Das Londoner Labor von Dr. John and Mirhane Mclaren-Howard bietet Tests Uber:

Cell-freie DNA (ist Mass fir Zelltod)
Red-Cell-NAD (ist Mass fiir den Vit B3-Status)

Addukte von Toxinen, die sich auf Gene setzen und damit zu Mutationen
(Malignitatsentwicklungen) bzw. Aktivierung oder Blockierung dieser Gene flihren.

Dariiber hinaus werden viele andere interessante und seltene Untersuchungen, die
spezieller Einrichtungen und eines speziellen Know-How’s bediirfen, durchgefihrt.

Mehr zu den entsprechenden Untersuchungen finden Sie im
Merkblatt BODYBIO.



