Transfettsduren stehen im Verdacht, das Risiko fir koronare Herzerkrankung zu erhéhen.

FUr die Benennung der Fettsduren ist es wichtig zu wissen, dass man das eine Ende der Fettsdure,
welches der Carboxygruppe gegentberliegt, Omega-Ende genannt wird. Es ist das Ende, an dem
sich eine Methyl-,also CH3 Gruppe befindet.

Beginnt man hier in Richtung Carboxygruppe zu zdhlen, ergibt sich die Zahl, an deren Stelle eine
Doppelbindung auftritt. Zuerst werfen wir einen Blick auf die einfach gesattigten Fettsduren, also
solche mit einer Doppelbindung.

Einfach ungesdttigte Fettsduren sind Fettsduren, die der Kérper selbst herstellen kann. Sie
sind also nicht essenziell. Vor allem kommen sie in folgenden Lebensmitteln vor:

Olivendl .. Rapsdl, Avocado, NUsse, Samen

Wichtigster und haufigster Vertreter der einfach ungesattigten Fettsduren ist die Olsaure. Ihre
Summenformel lautet n= 9 [18:1]. Das bedeutet, die Olsdure hat 18 Kohlenstoffatome und eine
Doppelbindung am neunten C Atom - vom Omega Ende ausgezahlt. Wir bendtigen sie vor allem
fr die Funktion unserer Zellmembranen und als Energiequelle. Des Weiteren kann sie dazu bei-
tragen, dass ,schlechte Cholesterin™ LDL im Blut zu senken und dadurch vor Herz-
[Kreislauferkrankungen oder Schlaganféllen zu schitzen.

Einfach ungesdttigte Fettsdauren sind mit Abstand die am wenigsten diskutieren
Fettsduren. Thre Auswirkungen auf den Kérper sind grundlegend unproblematisch.
Hochgradig polarisieren hingegen die Meinungen iiber die mehrfach ungesdttigten Fette.

Mehrfach ungeséttigte Fettsduren sind im Gegensatz zu den einfach ungesattigtenessenziell, das
heibt wir massen sie Uber die Nahrung zufiihren. Man unterscheidet hierbei Omega 3 und Omega 6
Fettsduren. Zu den Omega 6 Fettsduren gehdrt Linolsdure. Zu den Omega 3 Fettsduren, den am
haufigsten diskutieren Fettsduren, gehdren alpha-Linolensdure (ALA), Docosahexaensdure (DHA)
und Eicosapentaensdure (EPA). Enthalten sind PUFAs vor allem in:

Ndssen, Kaltwasserfischarten wie Hering, Thunfisch, Lachs oder Makrele, Walnussél, Leindl, Disteldl

Die Evidenz der Wirkweise von PUFAs ist sehr ambivalent, weshalb auch die Meinung beziglich
ihrer gesundheitlichen Vor- oder Nachteile stark auseinandergehen. Naturlich missen wir sie mit
der Nahrung aufnehmen, sie sind ja essenziell, allerdings gibt es einige negative Effekte, die
vor allem bei hohem Konsum auftreten kénnen. [Stichwort ist hier: Oxidation.
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