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GESCHICHTE IM UBERBLICK

. Fette sind der Hauptbaustein Ihrer Zellmembranen. Dies ist einer der
Grunde, warum der Verzehr der richtigen Fette so wichtig fiir Ihre Gesundheit
und Langlebigkeit ist.

. Waéhrend die meisten Erndhrungsexperten die Epidemie chronischer
Krankheiten auf den gestiegenen Zuckerkonsum zurtickfihren, ist die Rolle
des Zuckers im Vergleich zur Wirkung von Pflanzendlen relativ gering.

. Es gibt zwel Haupttypen von Fettsduren, je nachdem, wie viele ihrer
Kohlenstoffbindungen mit Wasserstoffatomen gepaart sind: gesattigte und
ungesattigte Fettsauren. Ungesattigte Fettsduren werden weiter in einfach
ungesattigte Fettsduren und mehrfach ungesattigte Fettsduren (PUFAS)
unterteilt, je nachdem, wie viele Wasserstoffatompaare ihnen fehlen.

. Da Ihr Gewebe hauptsdchlich aus geséattigten und einfach ungesattigten
Fettsduren besteht, benotigt Ihr Korper mehr davon als mehrfach ungesattigte
Fettsquren.

. Die wichtigsten mehrfach ungesattigten Fettsauren (PUFAs) in der
Erndhrung sind Omega-3- und Omega-6-Fettsduren. Der Korper bendtigt diese
zwar, jedoch nur in relativ geringen Mengen. Das schadlichste Gift in der
modernen Erndhrung und die Fettsdure, deren Konsum Sie minimieren
sollten, ist die Omega-6-Fettsdure Linolsdure (LA). LA macht 60 bis 80 % der
Omega-6-Fettsduren aus und tragt mafdgeblich zu chronischen Erkrankungen
bei.

Fette — wasserunlosliche Biomolekiile, auch Lipide genannt - sind die
Hauptbausteine unserer Zellmembranen. Deshalb ist die richtige
Fettzufuhr so wichtig fiir unsere Gesundheit und ein langes Leben.

Nach drei anstrengenden Peer-Review-Runden in den letzten drei
Monaten ist meine Arbeit tiber die Gefahren der Linolsdure (LA), einer
Omega-6-mehrfach ungesattigten Fettsaure (PUFA), nun in der
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hochrangigen Fachzeitschrift ,Nutrients“ veroffentlicht und
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steht hier zum kostenlosen Download bereit.:

Bitte laden Sie den Artikel herunter und speichern Sie ihn auf Ihrer
Festplatte, denn man weif$ nie, was in einer zukunftigen Krise passieren
wird. Sie konnen ihn an Arzte weiterleiten, die die Gefahrlichkeit von
Pflanzendlen noch nicht anerkennen, aber ehrlich gesagt ist das Video
oben wahrscheinlich besser fiir Ihre Freunde geeignet.

Ohne meinen Co-Autor Dr. Chris D'Adamo, der uns geschickt und
diplomatisch durch das Minenfeld des Peer-Review-Verfahrens
begleitete, ware dies nicht moglich gewesen. Unsere nachste
Veroffentlichung wird sich voraussichtlich mit reduktivem Stress
befassen, einem der wichtigsten und zugleich am meisten erforschten
Grundlagenkonzepte im Gesundheitswesen. Es tragt dazu bei, zu
erklaren, warum LA auf molekularbiologischer Ebene so verheerende
Auswirkungen auf die Gesundheit hat.

Die Reduzierung Ihres Laktosegehalts ist die mit Abstand wichtigste
Strategie, um nicht nur den reduktiven Stress in Ihren Mitochondrien zu
verringern, sondern auch Ihre allgemeine Gesundheit zu verbessern. Ich
habe lUiber sechs Monate an dem obigen Video gearbeitet und empfehle
Ihnen dringend, es mehrmals anzusehen, damit Sie sich die Bedeutung
der Vermeidung von Laktose fiir Ihre langfristige Gesundheit einpragen
und unbewusste Verhaltensmuster entwickeln, um dieses schadliche
Fett zu meiden.

Grundlagen der Fettsdauren

Was ein Fett von einem anderen unterscheidet, ist die spezifische
Kombination der Fettsduren, aus denen es besteht, und die
Eigenschaften von Fetten und Fettsduren hingen von ihrem
Wasserstoffsattigungsgrad und der Lange ihrer Molekiile, auch als
,Kettenlange“ bezeichnet, ab.

Es gibt zwei grundlegende Arten von Fettsauren, je nachdem, wie viele
ihrer Kohlenstoffbindungen mit Wasserstoff gepaart sind: -

*Gesattigte Fette sind vollstandig mit Wasserstoffatomen beladen, die
geradlinige Ketten bilden, und sind typischerweise bei Raumtemperatur
fest (Beispiele hierfir sind Butter und Kokosnussol).


https://www.mdpi.com/2072-6643/15/14/3129

*Ungesittigte Fette haben mindestens eines der Wasserstoffatompaare
ihrer Kohlenstoffkette verloren und kommen in zwei Varianten vor:

cEinfach ungesittigte Fettsauren , denen ein Wasserstoffatompaar
fehlt.

cMehrfach ungesattigte Fettsauren (PUFAs) , denen mehr als ein
Wasserstoffatompaar fehlt, daher der Name ,,Poly“.

Der Verlust von Wasserstoff fihrt dazu, dass sich die Molekiile an jeder
Doppelbindung verbiegen. Je mehr Wasserstoffpaare fehlen, desto
starker verbiegen sich die Molekiile und desto mehr Raum nehmen sie
ein. Dadurch ist das Fett bei Raumtemperatur fliissig.

Neben dem unterschiedlichen Sattigungsgrad mit Wasserstoff variieren
Fette auch in der Lange ihrer Kohlenstoffketten, was zu einem weiteren
Klassifizierungsschema auf der Grundlage ihrer Kohlenstoffatome
fihrt: «

*Kurzkettige Fettsduren (SCFAs) — Zwei bis vier Kohlenstoffatome
*Mittelkettige Fettsauren (MCFAs) — Sechs bis zehn Kohlenstoffatome
*Langkettige Fettsauren (LCFAs) — 12 bis 26 Kohlenstoffatome

*Sehr langkettige Fettsauren : (VLCFAs) - 26 bis 30 Kohlenstoffatome

Die Kettenldnge und der Sattigungsgrad mit Wasserstoff bestimmen den
Schmelzpunkt eines Fettes. Mit zunehmender Kettenldnge steigt der
Schmelzpunkt. Fette, die bei Raumtemperatur fest sind (z. B. Butter,
Kokosol), weisen daher langere Ketten auf als Fette, die bei
Raumtemperatur fliissig sind (z. B. Fischol, Olivendl). Bei gleicher
Kettenldnge haben die in Pflanzenolen vorkommenden mehrfach
ungesattigten Fettsduren niedrigere Schmelzpunkte als gesattigte
Fettsauren.

Grundlagen zu Omega-3 und Omega-6

https://www.youtube.com/watch?v=0GLwGOvvWeg

Mehrfach ungesattigte Fettsauren (PUFAs) lassen sich in Omega-3- und
Omega-6-Fettsduren unterteilen. Das Ende der Fettsaurekette, das dem
Saureende gegenuberliegt, wird als ,,Omega-Ende® bezeichnet. Die
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Position der ersten Doppelbindung vom Omega-Ende aus bestimmt, ob
es sich bei einer Fettsdure um eine Omega-3-, Omega-6-, Omega-9-
Fettsidure (Olsdure) oder eine andere Fettsdure der Omega-Familie
handelt.

Das schédlichste Gift in der modernen Erndhrung und das Fett, dessen
Verzehr Sie minimieren sollten, ist die Omega-6-Fettsdure Linolsaure
(LA). LA macht 60 bis 80 % der Omega-6-Fettsauren aus und tragt
maisgeblich zu chronischen Erkrankungen bei.

Um es klarzustellen: Es ist nur in iberméfiigen Mengen giftig, doch die
uberwiegende Mehrheit der Menschen konsumiert heutzutage weit
mehr als die empfohlene Menge. Die Geschichte, wie Pflanzendle die
weitaus gesunderen tierischen Fette verdrangten, wird im obigen Video
ausfihrlich dargestellt.

Viele glauben immer noch, dass ein unausgewogenes Omega-3- zu
Omega-6-Verhaltnis einfach durch den Konsum von mehr Omega-3
behoben werden kann - ein schwerwiegender Irrtum. Zwar benotigt
man eine gewisse Menge an Omega-3-Fettsduren fir die Gesundheit,
doch ein Uberschuss ist kontraproduktiv, da Omega-3 ebenfalls zu den
mehrfach ungesattigten Fettsduren (PUFA) zahlt.

Bei ibermafSigem Konsum von Omega-3-Fettsduren kommt es zu
ahnlichen Stoffwechselschaden wie bei Linolsdure, da diese in
gefahrliche Metabolite, sogenannte ALEs (Advanced Lipoxidation End
Products), umgewandelt werden.

Héufig verwechselte Fette

Es ist auferdem wichtig, auf die vorwiegend pflanzliche Omega-3-
Fettsdure Alpha-Linolensdure (ALA) hinzuweisen. ALA sollte nicht mit
Linolsaure (LA) verwechselt werden, da sie sich biologisch deutlich
unterscheiden. LA ist eine Omega-6-Fettsdaure, ALA hingegen eine
Omega-3-Fettsaure.

Verwechseln Sie aufSerdem nicht Linolsdure (LA) mit konjugierter
Linolsaure (CLA). Obwohl CLA eine Omega-6-Fettsaure ist und viele
glauben, CLA und LA seien austauschbar, sind sie es nicht. CLA bietet
zahlreiche gesundheitliche Vorteile und verursacht nicht die Probleme,
die LA hervorrufen kann.



Das Problem mit PUFASs

Generell gilt: Pflanzendle und Samendle sind reich an mehrfach
ungesattigten Fettsduren (PUFAs) und arm an gesattigten Fettsauren,
wéhrend es bei tierischen Fetten umgekehrt ist. Gesattigte und einfach
ungesattigte Fettsduren werden vom Korper leichter verwertet als
PUFAs, daher sind tierische Fette im Allgemeinen gestinder als
Samendole.

Ein wesentliches Problem bei PUFAs ist ihre chemische
Instabilitat, wodurch sie sehr anfallig fir Schaden durch
Sauerstoffspezies sind, die bei der Energieproduktion in den
Zellen entstehen.

Da Ihr Gewebe hauptsachlich aus gesattigten und einfach ungesattigten
Fettsduren besteht, benotigt Ihr Korper davon auch mehr als von
mehrfach ungesattigten Fettsduren (PUFAs). Die wichtigsten PUFAs in
der Nahrung sind Omega-3- und Omega-6-Fettsauren, und obwohl Ihr
Korper diese bendtigt, sind ihre Mengen relativ gering.

Ein wesentliches Problem von PUFAs ist ihre chemische Instabilitat.
Dadurch sind sie sehr anfallig fiir Schaden durch Sauerstoffspezies, die
bei der Energieproduktion in den Zellen entstehen. Diese Schaden
fihren zur Bildung von ALEs, welche wiederum gefdahrliche freie
Radikale erzeugen. Diese schadigen Zellmembranen, Mitochondrien,
Proteine und DNA.

Noch schlimmer ist, dass sich PUFAs in die Zellmembranen einlagern
und dort funf bis sieben Jahre verbleiben konnen. Die fehlenden
Wasserstoffatome machen PUFAs zudem sehr anféllig fiir Oxidation,
wodurch das Fett in schadliche Stoffwechselprodukte wie OXLAMs
(oxidierte LA-Metabolite) zerfallt, die sich aufserst negativ auf die
Gesundheit auswirken.

LA ist kein ,,essentielles“ Fett

»,Essenzielle Fettsauren“ (EFAs) ist ein Begriff flir mehrfach ungesattigte
Fettsauren (PUFASs), die laut Wissenschaftlern fiir die Gesundheit
unerldsslich sind und vom Korper nicht selbst hergestellt werden
konnen. Daher mussen sie iiber die Nahrung aufgenommen werden.
Derzeit gelten nur zwei Fettarten als ,essenziell*:



*Omega-3 (EPA, DHA und ALA)
*Omega-6-Fettsaure (LA)

Die Aufnahme von Linolsdure (LA) in die Erndhrung ist bedauerlich, da
ein Uberschuss an LA die Zell- und Mitochondrienfunktion schadigt.
Tatsachlich bend6tigt man nur sehr geringe Mengen an LA, und da sie in
den meisten Lebensmitteln vorkommt, ist ein Mangel praktisch
unmoglich. Dartiber hinaus hat die moderne Forschung gezeigt, dass bis
zu zehn Tiergenerationen ohne jegliche LA-Zufuhr aufgezogen werden
konnen und dabei vollkommen gesund bleiben.

Studien haben aufderdem gezeigt, dass bei einer hohen Zufuhr von
Linolsaure (LA) das Enzym Delta-Desaturase gehemmt wird. Dieses
Enzym wandelt die pflanzliche Omega-3-Fettsdure ALA in die
langkettigen Fettsduren DHA und EPA um. Daher erhoht der Konsum
hoher LA-Mengen die Abhédngigkeit von Meeresfrichten als Quelle fur
vorgeformtes EPA und DHA.

Dies ist wichtig, da DHA und EPA tatsachlich essenziell sind und
vielfaltige gesundheitliche Vorteile bieten. Einer der wichtigsten Vorteile
von DHA ist die Reduzierung von Entziindungen, die bei den meisten
chronischen und degenerativen Erkrankungen eine Rolle spielen. EPA
hingegen ist wichtig fur die Herz-Kreislauf-Gesundheit. °’

Samenole sind die Wurzel aller chronischen Krankheiten.

https://www.youtube.com/watch?v=-T79d][I3xIw

Das obige Video beleuchtet die Gesundheitsrisiken von Pflanzenélen und
Samenolen, die in den meisten verarbeiteten Lebensmitteln enthalten
sind. Es zeigt, wie chronische Krankheiten wie Herzkrankheiten nach
der Markteinfithrung dieser Ole sprunghaft angestiegen sind.

Vor 1866 konsumierte die westliche Welt grofstenteils nur tierische Fette.
Talg, Nierenfett, Schmalz und Butter sind Beispiele dafur. In 6stlichen
Gesellschaften wurden kaltgepresste Fette wie Kokos- und Palmol
verwendet. Pflanzliche Ole, wie wir sie heute kennen, existierten damals
schlichtweg nicht.

Die grofdte Verdnderung der menschlichen Erndhrung in der gesamten
Geschichte war die Einfihrung industriell verarbeiteter Pflanzendle um


https://www.youtube.com/watch?v=-T79dJI3xIw

1866. * Damals nutzte Procter & Gamble ein neu erfundenes
Hydrierungsverfahren, um tiberschussige, unbrauchbare
Baumwollsamen in ein synthetisches Pflanzen6l umzuwandeln, das bis
heute unter dem Namen Crisco verkauft wird.

Kurz darauf wurde Margarine, die aus Pflanzenolen hergestellt wird,
eingefiihrt. In den letzten Jahren hat das Unternehmen weitgehend auf
Palm-, Soja- und Raps0l fur sein Crisco umgestellt, Baumwollsamenol
wird aber nach wie vor haufig zum Kochen verwendet, insbesondere in
Restaurants fur Fritteusen. ’

Historisch betrachtet stieg der Verbrauch von Pflanzendlen von etwa 2
Gramm pro Tag im Jahr 1865 auf 5 Gramm pro Tag im Jahr 1909 und auf
18 Gramm pro Tag im Jahr 1999. Im Jahr 2008 lag der durchschnittliche
Verbrauch bei 29 Gramm pro Tag. Prozentual gesehen machten
Pflanzendle 1865 etwa 1/100 der gesamten Kalorienzufuhr aus und
stiegen bis 2010 auf mehr als 1/4 — eine 25-fache Steigerung!

Pflanzenole sind weitaus schlimmer als Zucker

Wahrend die meisten Erndhrungsexperten die Epidemie chronischer
Krankheiten auf den gestiegenen Zuckerkonsum zurtckfiihren, ist die
Rolle des Zuckers im Vergleich zur Wirkung von Pflanzendlen relativ
gering.

Im Jahr 1822 lag der durchschnittliche Zuckerkonsum in den USA bei 6
Pfund pro Person und Jahr. Bis 1999 stieg er auf einen Hochststand von
108 Pfund pro Person und Jahr. "’ Dies entspricht einer 17-fachen
Steigerung, wahrend der Verbrauch von Pflanzendlen im gleichen
Zeitraum um das 25-fache zunahm.

In den 1960er und 70er Jahren trug der Kardiologe Dr. Robert Atkins
maisgeblich dazu bei, das Interesse an kohlenhydratarmen
(zuckerarmen) Didten zu wecken, die fiir viele Menschen erfolgreich zu
sein schienen. Der Verzicht auf Lebensmittel wie Pommes frites,
Kartoffelchips, Brot, Nudeln, Pizza und Donuts eliminiert jedoch nicht
nur zuckerhaltige Kohlenhydrate, sondern auch Pflanzendole. Es ist nicht
sofort ersichtlich, aber die kohlenhydratreichen Lebensmittel, die seine
Diat ausschloss, enthalten auch viele schadliche, raffinierte Pflanzenole.

Verarbeitete Lebensmittel enthalten typischerweise etwa 21 % Zucker.
Allerdings stammen bis zu 50 % oder mehr der gesamten Kalorien in den
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meisten verarbeiteten Lebensmitteln aus Pflanzendlen. '** Dieser
Zusammenhang wird durch einen Blick auf den Kohlenhydratkonsum in
den USA weiter untermauert. Obwohl dieser seit 1997 rucklaufig ist,
haben Fettleibigkeit und Typ-2-Diabetes stetig zugenommen.
Interessanterweise fallt dieser anhaltende Anstieg mit dem starken
Anstieg des Pflanzentlkonsums zusammen.

SUGAR AND VEGETABLE OILS CONSUMPTION VS ADULT OBESITY, USA: 1822 - 2018
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Ein weiterer wichtiger Grund, warum Pflanzendle um ein Vielfaches
schadlicher fir die Gesundheit sind als Zucker, liegt in ihrer deutlich
langeren Verweildauer im Korper. Die Halbwertszeit von Linolsdure
(LA) betragt etwa 600 bis 680 Tage, also ungefahr zwei Jahre. Das
bedeutet, dass es etwa sechs Jahre dauern wirde, bis 95 % der LA im
Korper durch gesunde Fette ersetzt sind. Aus diesem Grund sollte die LA-
Zufuhr so gering wie moglich gehalten werden.

Thre Glykogenspeicher sind in etwa ein bis zwei Tagen aufgebraucht.
Wenn Sie also ubermafsig viel Zucker zu sich nehmen, bleibt dieser nicht
jahrelang im Korper und schadigt Ihre Gesundheit, wie es beispielsweise
die Linaloolsdure in Samendlen tut.



Wie iibermaifdiger LA-Konsum Ihre Gesundheit ruinieren kann

Der Hauptgrund, warum ein Uberschuss an Linolsiure (LA) Krankheiten
verursacht, liegt darin, dass er die Funktion der Mitochondrien
beeintrachtigt. Mitochondrien sind Zellorganellen, die den Grofteil der
Zellenergie in Form von ATP produzieren. Ohne ATP konnen Zellen nicht
normal funktionieren und sich nicht selbst reparieren.

Wie bereits erwdahnt, werden mehrfach ungesattigte Fettsduren (PUFAS)
wie Linolsdure (LA) durch Sauerstoff in einem Prozess namens
Oxidation leicht geschadigt. ** Dabei entstehen schadliche freie
Radikale. " Diese wiederum fiihren zur Bildung von ALEs ' und im
Falle von Omega-6-Fettsauren zu OXLAMs. 7"

Diese ALEs und OXLAMs verursachen dann mitochondriale Dysfunktion,
ein Kennzeichen fast aller chronischen Erkrankungen. Neben Oxidation,
Entziindung und mitochondrialer Dysfunktion konnen verarbeitete
Samendole auch Folgendes bewirken:

e Schadigt die Zellen, die deine Blutgefafie auskleiden

e Kann Gedachtnisstorungen verursachen und das Risiko fir
Alzheimer erhohen (insbesondere Rapsol wird mit Alzheimer in
Verbindung gebracht).

e Entzieht der Leber Glutathion und schwacht dadurch ihre
antioxidativen Abwehrkrafte.

e Hemmt die Delta-6-Desaturase (Delta-6), ein Enzym, das an der
Umwandlung von kurzkettigen Omega-3-Fettsduren in
langerkettige Omega-3-Fettsduren in Ihrer Leber beteiligt ist.

e Beeintrachtigt Ihre Immunfunktion und erhoht die Sterblichkeit,

e Macht Ihre Fettzellen insulinempfindlicher, wodurch
Insulinresistenz entsteht.

e Hemmt Cardiolipin, ein wichtiges Fett in der inneren Membran
Ihrer Mitochondrien.
Die Bedeutung von Cardiolipin

Die Hemmung von Cardiolipin in der inneren Mitochondrienmembran
erklart einen Grof$teil der durch LA verursachten Schaden. In den Zellen
Thres Korpers befinden sich etwa 40 bis 100 Billiarden Mitochondrien.
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Die Cristae der inneren Mitochondrienmembran enthalten ein Fett
namens Cardiolipin, “ dessen Funktion von der Art der tiber die
Nahrung aufgenommenen Fette abhangt.

Cardiolipin ist wichtig, da es die Struktur der Cristae in den
Mitochondrien beeinflusst, den Orten der Energieproduktion. Ist
Cardiolipin geschadigt, liegen die Komplexe nicht nah genug
beieinander, um Superkomplexe zu bilden, wodurch die mitochondriale
Energieproduktion beeintrachtigt wird.

Cardiolipin fungiert auch als zelluldres Alarmsystem, das bei
Zellstorungen durch Aktivierung von Caspase-3 Apoptose (Zelltod)
auslost. Ist das Cardiolipin durch oxidativen Stress aufgrund eines zu
hohen LA-Gehalts geschadigt, kann es Caspase-3 nicht aktivieren, und es
kommt nicht zur Apoptose.

Infolgedessen konnen funktionsgestorte Zellen weiterwachsen und sich
zu Krebszellen entwickeln. Omega-3-Fettsauren fordern die gesunde
Cardiolipinbildung, wahrend Omega-6-Fettsauren, insbesondere
Linolsaure (LA), diese schadigen.

Die Abbildung unten zeigt links ein typisches Mitochondrium. Abbildung
C veranschaulicht, wie die Faltung dazu fiihrt, dass Cardiolipin die
Krimmung in den mitochondrialen Cristae bildet. Durch die Faltung
rucken die Superkomplexe der Elektronentransportkette ndher
zusammen und konnen Elektronen effizienter tibertragen, um ATP zu
produzieren.
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Outer
Cristae membrane

Die gute Nachricht ist: Durch eine Ernahrungsumstellung lasst sich die
Fettzusammensetzung Ihres Cardiolipins innerhalb weniger Wochen
oder sogar Tage verbessern. Auch wenn es Jahre dauern wird, Ihre
Gesamtbelastung mit LA im Korper zu reduzieren, werden Sie
wahrscheinlich schon deutlich frither Verbesserungen bemerken.

Los Angeles tragt zu Herzkrankheiten und Krebs bei

Herzkrankheiten und Krebs zdhlen zu den hiufigsten Todesursachen in
der westlichen Welt, und Los Angeles tragt mafsgeblich zu beiden dieser
todlichen Erkrankungen bei. Eines der ersten Anzeichen von
Arteriosklerose, einer Vorstufe von Herzkrankheiten, ist die
Umwandlung von Makrophagen (einer Art weifder Blutkérperchen) in
Schaumzellen — im Grunde Makrophagen, die mit Fett und Cholesterin
gefullt sind.

Atherosklerotische Plaques bestehen im Wesentlichen aus
abgestorbenen Makrophagen und anderen Zellen, die mit Cholesterin
und Fett beladen sind. Daher werden Herzerkrankungen oft auf
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gesattigte Fettsduren und Cholesterin zurtuickgefihrt. Forscher haben
jedoch herausgefunden, dass fiir die Bildung von Schaumzellen das LDL-
Cholesterin (Low-Density-Lipoprotein-Cholesterin) oxidiert werden muss
—und genau das bewirken Samendle.

Samenole fihren zur Oxidation von LDL und damit zur Bildung von
Schaumzellen. LDL selbst 10st also keine Arteriosklerose aus. Die
Anfalligkeit von LDL fur diesen Oxidationsprozess wird durch den
Milchsduregehalt der Erndhrung beeinflusst. Ein Uberschuss an
mehrfach ungesattigten Fettsduren (PUFAs) macht Zellmembranen
zudem fragiler und anféalliger fiir Oxidationsschaden. **

Samenole tragen maifdgeblich zur Krebsentstehung bei. Tatsachlich ist
die Futterung mit Samenolen eine sichere Methode, in vielen
Tiermodellen Krebs auszulOsen. Tiere entwickeln typischerweise Krebs,
sobald der Anteil an Linolsdure (LA) in ihrer Nahrung 4 bis 10 % ihrer
Energiezufuhr erreicht.

Wie bereits erwahnt, nehmen die meisten Amerikaner etwa 25 % ihrer
taglichen Kalorien tiber Pflanzendle auf. Damit liegen wir weit iber dem
empfohlenen Grenzwert fir diese Fette — zumindest basierend auf
Tierversuchen. Unsere Vorfahren nahmen im Durchschnitt weniger als 2
% ihrer Kalorien in Form von Omega-6-Fettsauren zu sich.

Es gibt sogar Hinweise darauf, dass der Verzicht auf Pflanzendle das
Risiko von Sonnenbrand und Hautkrebs drastisch reduziert, **-** da die
Anfalligkeit fir UV-Strahlungsschaden durch die Menge an Linolsdure
(LA) in der Erndhrung beeinflusst wird. *-*

Welche Lebensmittel man vermeiden sollte und wie

Zu den Hauptquellen fir Linolsdure (LA) gehoren Speisedle, die zum
Kochen verwendet werden, verarbeitete Lebensmittel und
Restaurantgerichte, die mit Speisedlen hergestellt werden, Gewlirze,
Samen und Niisse, die meisten Olivendéle und Avocadoodle (aufgrund der
hohen Verfalschungsrate mit billigeren Speisedlen) sowie tierische
Lebensmittel, die mit Getreide geziichtet werden, wie zum Beispiel
konventionell gehaltenes Hithner- und Schweinefleisch.

Idealerweise sollten Sie die Linolsdureaufnahme auf unter 7 Gramm pro
Tag reduzieren, was in etwa der Menge entspricht, die unsere Vorfahren
zu sich nahmen. Wenn Sie sich nicht sicher sind, wie viel Linolsdure Sie
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konsumieren, konnen Sie IThre Nahrungsaufnahme in Cronometer -
einem kostenlosen Online-Nahrwerttracker — eingeben. Dort wird Ihnen
Thre gesamte Linolsdureaufnahme angezeigt.

Cronometer zeigt Ihnen die Omega-6-Fettsduren in Ihrer Nahrung bis
auf ein Zehntel Gramm genau an, wobei davon auszugehen ist, dass 90 %
davon Linolsaure (LA) sind. Mengen Uber 10 Gramm LA konnen
Probleme verursachen. Gesunde Alternativen sind Talg, Butter oder
Ghee, die sich hervorragend zum Kochen eignen.

Die folgende Tabelle bietet eine recht umfassende Liste der am
haufigsten verwendeten Ole und ihres ungefihren Linolsduregehalts
(LA). 7>*-* Im Allgemeinen sind Butter und Rindertalg — die Fette mit
dem niedrigsten LA-Gehalt — die beste Wahl. Diese hervorragenden
Speisefette weisen nicht nur den geringsten LA-Gehalt auf, sondern
liefern auch die fettlgslichen Vitamine A, D und K2. Kokosol ist ebenfalls
sehr LA-arm, enthalt aber nicht die wichtigen fettloslichen Vitamine, die
in Talg und Butter enthalten sind.
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% LINOLEIC ACID (LA)

COOKING OILS AVERAGE VALUE

(RANGE IN PARENTHESES)
SAFFLOWER OIL 70%
GRAPE SEED OIL 70%
SUNFLOWER OIL 68%
CORN OIL 54%
COTTONSEED OIL 52%
SOYBEAN OIL 51%

RICE BRAN OIL 33%
PEANUT OIL 32%
CANOLA OIL 19%

OLIVE OIL 10% (3% - 27%)
AVOCADO OIL 10%
LARD 10%
PALM OIL 10%

TALLOW (CAFO)
GHEE/BUTTER (CAFO)

COCONUT OIL
TALLOW (GRASS FED)
BUTTER (GRASS FED)

Der iiberwiegende Teil des Olivenols und Avocadodls ist
verfalscht.

Die meisten Menschen, die sich mit dem Thema Omega-6-Toxizitat
auseinandersetzen, haben Fragen zu Olivenol und Avocadodl. Der
Olivenolkonsum hat sich in den USA in den letzten 35 Jahren mehr als
verzehnfacht. Oliven und Olivenol sind bekannt fiir ihre zahlreichen
gesundheitlichen Vorteile, insbesondere fiir das Herz. Der Konsum von
verfalschtem Olivendl ist jedoch gesundheitsschadlich.

Tests haben ergeben, dass 60 bis 90 % der in amerikanischen
Supermadrkten und Restaurants verkauften Olivenole mit billigen,
oxidierten Omega-6-Pflanzenolen wie Sonnenblumen- oder Erdnussol
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oder mit Olivendlen minderer Qualitat verfalscht sind, die in vielerlei
Hinsicht gesundheitsschadlich sind. *

Das gilt sogar fir ,natives“ Olivendl extra. Billige Pflanzendle werden
beigemischt und nicht auf dem Etikett angegeben. Die meisten Menschen
merken ohnehin nicht, dass ihr Olivenol nicht hundertprozentig rein ist.
Wahrscheinlich konsumieren Sie schon so lange minderwertiges
Olivenol - oder Sie haben noch nie ein reines, hochwertiges Olivenol
probiert —, dass Sie gar nicht merken, dass etwas nicht stimmt.

Dasselbe gilt fiir Avocadodl. Viele glauben, Avocadodl sei genauso
gesund wie Olivenol, doch das stimmt einfach nicht. Eine Studie aus dem
Jahr 2020 zeigte, dass 82 % des Avocadodls verfalscht, falsch etikettiert
oder von minderer Qualitat sind. *

Im Allgemeinen glauben die Menschen, dass die US-amerikanische
Lebensmittel- und Arzneimittelbehoérde (FDA) Lebensmittelbetrug
verfolgt und reguliert, aber das ist nicht der Fall. Thre Hauptaufgaben
bestehen darin, die Richtigkeit der Zutatenangaben sicherzustellen und
lebensmittelbedingte Krankheitsausbriiche zu erfassen.

Die FDA unternimmt wenig, um den Verkauf illegal verfalschter
Lebensmittel zu verhindern. Das macht die Qualitatsprufung schwierig,
und solange man nicht absolut sicher sein kann, 100 % reines,
unverfalschtes Olivenol und/oder Avocadool zu erhalten, ist es ratsam,
diese Produkte ganz zu meiden.

Seien Sie sparsam mit Niissen und Samen.

Die meisten gesundheitsbewussten Menschen halten Nisse und Samen
fir herzgesunde Grundnahrungsmittel. ** Wie die Tabelle unten zeigt,
enthalten die meisten Nusse und Samen jedoch extrem viel Linolsdure
(LA). So bestehen beispielsweise 50 % des Fetts in Pekanniissen aus LA. *
Die einzige Ausnahme bilden Macadamiantsse.

Nisse und Samen sind zwar oft unverarbeitet und die beste Art von
Omega-6-Fettsduren, die man zu sich nehmen kann, tragen aber
dennoch zum Linolsauregehalt der Ernahrung bei. Sobald man 5 Gramm
Linolsaure pro Tag zu sich nimmt, beginnen die vergianglichen
Doppelbindungen zu oxidieren und gefahrliche freie Radikale zu
erzeugen, die zu gesundheitlichen Problemen fiihren konnen.
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Nisse und Samen sollten daher deutlich reduziert oder sogar ganz
vermieden werden, wenn der Linolsdurespiegel gesenkt werden soll.
Wie bereits erwahnt, bilden Macadamiantusse eine Ausnahme. Da nur 2
% ihres Fetts aus Linolsaure bestehen, konnen taglich 10 bis 30 Stiick
verzehrt werden, ohne dass der Linolsaurespiegel merklich ansteigt.

Seeds/Nuts % Linoleic Acid
Poppy seed 62%
Hemp 57%
Wheat germ 55%
Walnut 53%
Pecan 50%
Pumpkin 45%
Brazil nuts 43%
Sesame 41%
Peanut 32%
Pine Nuts 33%
Almond
Flaxseed
Pistachio
Hazelnuts 12%
Cashew 8%

Macadamia

LA in Tierfutter

Wahrend Pflanzendle eine Hauptquelle fir Linolsdure (LA) darstellen,
enthalten auch einige tierische Lebensmittel, die man vielleicht nicht
vermuten wurde, reichlich von diesem schidlichen Fett. Wiederkauer
wie Kiihe, Buffel, Schafe, Limmer, Ziegen, Hirsche, Elche und viele
andere Wildtiere weisen unabhangig von ihrer Erndhrung einen
niedrigen LA-Gehalt in Milch und Fleisch auf. Dies liegt daran, dass sie
mehrere Magen besitzen, in denen Bakterien leben, die das LA-reiche
Fett in gesattigte und einfach ungesattigte Fettsauren umwandeln
konnen.

Tiere mit nur einem Magen, wie Hihner und Schweine, konnen diese
Umwandlung jedoch nicht durchfiihren. Werden sie daher mit Mais und
Soja geflttert, die reich an Linolsaure (LA) sind, weisen auch ihr Fleisch
und ihre Eier einen hohen LA-Gehalt auf. »» meisten Hihner- und
Schweinefleischsorten enthalten tiber 25 % LA. Hithnereier sind
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hingegen unbedenklich, da jedes Ei weniger als 1 Gramm LA enthalt -
vorausgesetzt, die Hihner werden mit handelsiiblichem Futter mit
hohem LA-Gehalt gefiuittert.

Interessanterweise betriagt der Unterschied im Milchsauregehalt (LA)
zwischen Wiederkduern, die ausschliefdlich mit Gras gefuittert werden,
und solchen, die mit Mais und Soja gefiittert werden, nur etwa 0,5 %.
Daher gibt es aus Sicht des Milchsauregehalts kaum einen Unterschied
zwischen konventionellem Rindfleisch und Rindfleisch aus reiner
Grasfitterung. Dennoch wird Rindfleisch aus Grasfiitterung bevorzugt,
da es in der Regel weniger Glyphosat und Hormone enthalt.

Zusammenfassend lasst sich sagen, dass Sie Ihren Bedarf an tierischem
Eiweifs am besten durch Wiederkauer decken und Hithner- und
Schweinefleisch meiden oder nur in Mafien konsumieren sollten. Meine
Lieblingsfleischsorten sind Bison und Lamm, aber alle oben genannten
sind geeignet. Idealerweise sollte das Fleisch aus biologischer Haltung
stammen und die Tiere sollten kein Futter erhalten, das mit Glyphosat
oder anderen Pestiziden belastet ist.

LA in Seafood

Idealerweise nimmt man Omega-3-Fettsduren Uber gesunde
Meeresfrichte auf. Allerdings enthalten nicht alle Meeresfriichte
Omega-3-Fettsduren. Nur fettreiche Kaltwasserfische tun dies. Beispiele
hierfir sind wild gefangener Alaska-Lachs, Sardinen, Sardellen,
Makrelen und Heringe.

Zuchtfische, insbesondere Zuchtlachs, sollten aufgrund des extrem
hohen Kontaminationsrisikos moglichst ganz vermieden werden. Auf
den ersten Blick mag Zuchtfisch eine gute Idee sein, um
Wildfischbestande vor ["Iberﬁschung zu schutzen, doch tatsachlich leidet
die Branche unter vielen der gleichen Probleme wie die
Massentierhaltung an Land (CAFOs), darunter Umweltverschmutzung,
Krankheiten, Giftstoffe und eine minderwertige Nahrstoffqualitat.

Die meisten Zuchtfische werden mit gentechnisch verandertem Mais
und Soja geflittert, was fur Meerestiere eine vollig unnatirliche
Ernahrung darstellt und reich an gesundheitsschadlichen Omega-6-
Fettsduren ist. Andere werden mit Fischmehl gefiittert, das
bekanntermafSen Industriechemikalien wie PCB und Dioxine anreichert.
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Aus erndhrungswissenschaftlicher Sicht weist Zuchtlachs auch Nachteile
auf: Er enthalt nur die Hélfte des Omega-3-Gehalts von

Wildlachs *-*-** und nur ein Viertel des Vitamin-D-Gehalts * , wihrend er
mehr als 5,5-mal so viel Omega-6-Fettsauren enthalt. “** Zudem wird
Zuchtlachs regelmafdig Antibiotika und Pestiziden ausgesetzt.

Carnosin kann dazu beitragen, LA-induzierte oxidative Schaden
zu reduzieren.

Wahrend Ihr Korper gespeicherte Linolsdaure (LA) mit der Zeit langsam
abbaut, vorausgesetzt Sie reduzieren Ihre Zufuhr, kann ein
Peptidpraparat namens Carnosin dazu beitragen, die durch LA
verursachten oxidativen Schaden zu verringern, wihrend sich Ihr
Korper selbst reinigt.

Carnosin ist ein vom Korper produziertes Dipeptid, das aus den beiden
Aminosauren Beta-Alanin und Histidin besteht. Es dient als
Schutzmechanismus gegen reaktive Sauerstoffspezies (ROS) und ALEs, d.
h. es lasst diese schadlichen Molekiile das Carnosin selbst zerstoren,
anstatt Mitochondrien, DNA oder Proteine anzugreifen, wie in der
Abbildung unten dargestellt.

Advanced Lipoxidation

—am——

ALEs

Oxidative

Oxidative Carnosine Damaged
Stress Sacrificial Szt

Sink Cell Membranes

J_ Advanced Lipoxidation

—am——

Carnosin kommt in Fleisch vor, und der Verzehr von tierischem Eiweif3
erhoht bekanntermafien den Carnosinspiegel effektiv. ** Es ist in
pflanzlichen Lebensmitteln nicht enthalten. Alternativ konnen Sie ein
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Nahrungserganzungsmittel einnehmen. In diesem Fall ist Beta-Alanin
die bessere Wahl, da es die geschwindigkeitsbestimmende Aminosaure
bei der Carnosinbildung ist und den Carnosinspiegel effizienter erhoht.
Aufderdem ist es deutlich guinstiger als Carnosin.

Zusammenfassung

Tun Sie sich und Ihrer Familie einen Gefallen und verzichten Sie ab
heute vollstaindig auf Pflanzenole, um nahezu allen chronischen
degenerativen Erkrankungen vorzubeugen. Das bedeutet, alle
Pflanzendle zu meiden, sogar Fruchtole wie Olivendl und Avocadodl, da
diese haufig mit billigen Pflanzenolen verfalscht sind.

Verwenden Sie zum Kochen Ghee, Butter oder Rindertalg und meiden
Sie alle verarbeiteten Lebensmittel, da diese in der Regel reich an
Pflanzendlen sind. Vermeiden Sie aufierdem Restaurantbesuche, da fast
alle Restaurants grofse Mengen an Pflanzendlen zum Kochen und fir
Saucen und Dressings verwenden. Verzichten Sie schliefSlich auf
Huhnchen und Schweinefleisch und greifen Sie stattdessen
hauptsachlich zu Bison und Lamm.
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