FETT IST NICHT UNSER FEIND:

Die Vor- und Nachteile verschiedener Pflanzendle

und anderer fetthaltiger Nahrungsmittel
In Ergénzung zu ,Was die Seele essen will: Die Mood Cure” von Julia Ross

Der Fettanteil Ihres Koérpers sollte bei etwa 18 Prozent liegen, wenn Sie ein Mann sind, und bei 28 Prozent, wenn
Sie eine Frau sind. Gerade |lhr Gehirn muss besonders fetthaltig sein. Es sollte bis zu 60 Prozent aus speziellen
fettigen Substanzen bestehen, die sténdig erneuert werden miissen. Das Gehirn und der Kérper (auch das Herz!)
bendétigen hochwertige Fette, um sehr komplexe physische und psychische Leistungen zu vollbringen. Um sich so
gut wie mdglich zu fiihlen, sollten Sie regelmaBig nur die besten fetthaltigen Nahrungsmittel zu sich nehmen.
Falls Sie sich wundern, dass Uberhaupt irgendein fetthaltiges Nahrungsmittel zu irgendetwas gut sein soll, halten
Sie sich fest: Der Bésewicht Fett wird wieder ins rechte Licht geriickt!

Denken Sie an die schénen Wérter, die man mit Fett verbindet: reichhaltig, gldnzend, weich, anschmiegsam... Im
Altertum verband man Fett mit Freude, Wohlstand und sogar Heiligkeit. Gesunde Fette sind lebenswichtig!

2006 war selbst die American Heart Association (AHA) mit ihrer Fett-Phobie so besorgt um unseren Fettbedarf,
dass sie ihre Beschrinkung des empfohlenen Fettbedarfs von 30 Prozent komplett aufhob.' Sie empfahl
stattdessen, mehr fetthaltigen Fisch zu essen und sprach sich verstarkt gegen kohlenhydratreiche Nahrungsmittel
aus. Warum? Sie brach unter der erdriickenden Beweislast zusammen. Sie erkannte an, dass gliicklichere und
geslUndere Kulturen auf der ganzen Welt mehr von bestimmten Fetten zu sich nehmen, als die AHA fir die
Vereinigten Staaten empfahl, und dass weniger Fett weder zu weniger Herzerkrankungen noch zu
Gewichtsreduktionen gefuhrt hat (es war tatsachlich eher umgekehrt). Darliber hinaus erkannte sie an, dass die
Jfettarmen® siBen und stérkehaltigen Kohlenhydrate, die wir gegessen haben, um Fett einzusparen, zu
Rekordraten eines neuen Gesundheits- und Stimmungsproblems gefiihrt haben: Diabetes. Die Haufigkeit von
Diabetes hat sich in den letzten 30 Jahren verdoppelt und eins von drei Kindern wurde Opfer dieser Epidemie,
angetrieben von Kohlenhydraten, nicht von Fetten.

DIE UBERRASCHUNG DER GESUNDEN FETTE: geséttigte Fette

Jetzt geht der SpalB erst richtig los. Denken Sie an all die fettigen Speisen, die Sie gerne essen wiirden, wenn Sie
nicht davon Uberzeugt wéren, dass sie Sie umbringen oder Sie dadurch an Gewicht zunehmen. Wenn ich meinen
Patienten sage, dass Butter und saure Sahne ungefahrlich und gesund sind, strahlen Sie unglaubig, als wére ein
verstorbener Freund von den Toten auferstanden. Dabei ahnen sie nicht, dass sie womdglich selbst dieser
Freund sind. DreiBig Jahre lang sind wir ,brav® gewesen. Wir haben rigoros auf angeblich ,schlechte” Fette
verzichtet und uns gleichzeitig mit ,sicheren” Pflanzendlen und geharteten Fetten eingedeckt, doch das Ergebnis
war furchtbar. Herzerkrankungen sind sprunghaft angestiegen und Krebs und Diabetes haben sich zu einer
Epidemie ausgeweitet.

Sind Sie nun also bereit fir ein paar gute Neuigkeiten Uber Rahmkéase, Vollfettjoghurt, Hihnerhaut und
Kokosnussmilch? Ich weiB, das wird jetzt fiir sie schwer zu schlucken sein. Zum Teil geht es dabei um den Begriff
gesdittigte Fettsduren. Lassen Sie mich ihm einen neuen Anstrich verpassen. Nennen wir sie ,Ges", kurz fir
gesund. Alle gesattigten Fettsduren sind in ihrer Molekilstruktur vollstandig, anders als die Molekile der
UNgesattigten Omega-6- oder sogar der Omega-3-Fettsduren, die wie KAmme mit herausgebrochenen Zinken
aussehen. Diese Dichte verleiht den Ges ihre unbestreitbare Stabilitdt. Das ist auch der Grund, weshalb sie nicht
so schnell ranzig werden, eine Tatsache, die uns schon seit langem bekannt ist.

Kénnten diese unrihmlichen Fette tatsachlich gesund sein? Ja! Die gleiche Studie, die trans-Fettsauren aus
Margarine und Backfett flir Herzkrankheiten verantwortlich machte, sprach die gesattigten Fette frei. ,Es gab
keinen Zusammenhang ZW/schen der Aufnahme geséttigter Fettsduren und dem Risiko, an einer koronaren
Herzkrankheit zu sterben.® Die Fachliteratur ist voll mit solchem Entlastungsmaterial. Ges sind eigentlich sogar
die bevorzugte Energiequelle lhres Herzens, da sie mit einer so zuverlassigen Geschwindigkeit verbrennen, viel
gleichméBiger und langer als Kohlenhydrate. V/e/e Studien belegen dariiber hinaus, dass geséttigte Fettsduren
auch vor einem Schlaganfall schiitzen kénnen.®

Einer der auBergewdhnlichsten Vorteile dieser weichen Fette, um die wir so viele Jahre einen Bogen gemacht
haben, ist, dass sie unser Gewebe schitzen, insbesondere die wertvollen, aber anfalligen Omega-3-Fettsduren in
unserem Gehirn und in den Arterien. Die Ges vermindern auch die negativen Auswirkungen von Gberschissigen
Omega-6-Fettsauren und konnen sogar den Spiegel der potenziell geféhrlichsten Omega-6-Fettsdure, der
Arachidonsaure, senken.*® (Spater mehr zu den Gefahren von Omega-6-reichen Pflanzenfetten wie Soja und
Maiskeimol.)

In vier jingeren Studien, drei mit Typ-2-Diabetikern und eine mit leicht Gbergewichtigen M&nnern und Frauen,
bekamen die Probanden eine Didt mit viel geséttigten Fettsduren und wenig Koh/enhydraten Die Ergebnisse: Bei
allen verbesserten sich der Cholesterinspiegel, das Gewicht und der Insul/nsp/egel " Doch diese Studien
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bestatigen eigentlich nur das, was uns unser gesunder Menschenverstand sagt. Die meisten Vélker auf der
ganzen Welt haben immer eine Menge gesattigter Fette zu sich genommen und es ging ihnen dabei sowohl
physisch als auch emotional sehr gut. Bei uns war es genauso. Im Jahr 1909 aBen die Amerikaner rund zwolf
Kilogramm geséittigte Fette pro Jahr und vier Kilo Omega-6-Fettsduren (zusatzlich zu dem, was in Eiern, Fleisch
usw. enthalten war). 1998 aBen wir weniger als vier Kilogramm geséttigte Fette und 30 Kilogramm Omega- 6-
Fettsduren! Die Ges sind nicht unser Problem. Die Omega-6-Fettsauren in Margarine und Pflanzendlen sind es.?

Sie kénnen ruhig mit Ges kochen, da sie selbst bei einer Hitze, bei der jedes Pflanzendl giftig werden wiirde,
noch standhaft bleiben. Ges sind auBerdem groBartige Energielieferanten, sie wandeln sich bei Bedarf langsam
und stetig in Treibstoff fir die Zellen um. Dadurch bleibt Ihr Blutzuckerspiegel stabil und somit auch lhre
Stimmung und Vitalitdt. AuBerdem lasst Ihr Verlangen nach Kohlenhydraten nach. Gesattigte Fettsduren sind
wunderbare, bestandige, Stress lindernde Energielieferanten, die Sportler nutzen, um ihre Leistung zu steigern.

Unsere Adipositas-Epidemie wurde teilweise durch einen Mangel an gesattigten Fettsduren verursacht. Ohne die
Ges ist das Essen nicht zufriedenstellend, also tendieren wir dazu, zu viel von diesen Kohlenhydraten und
Pflanzendlen, die wir uns zugestehen, zu uns zu nehmen. Raffinierte Kohlenhydrate und die haufig verwendeten
Pflanzendle lassen uns unnétig an Gewicht zunehmen und fiihren zu weiteren Gesundheitsproblemen, auf die ich
spater noch nadher eingehen werde.

Mit den geséttigten Fettsduren verbessert sich nicht nur unsere Ausdauer, sondern es starkt auch unser
Immunsystem, im Gegensatz zu der immunschwédchenden Wirkung fettarmer Nahrungsm/tte/ Ghee (geklarte
Butter), Kokosnuss- und Palmél sind die traditionell zum Kochen verwendeten Fette bei den Vélkern, die weitaus
weniger Probleme mit dem Gewicht und degenerativen Erkrankungen haben.

Die entscheidenden Vitamine A, D und E kénnen ohne ihren Trdger, die geséttigten Fette, in unserem Kdrper
nicht resorbiert werden. Das Gleiche gilt fir Calcium! Spinat hat beispielsweise sehr viel Calcium, das nicht gut
resorbiert wird, wenn es nicht zusammen mit Butter gegessen wird (oder Olivendl, das auch ein paar Ges enthalt).
Mit Kohl und Speck funktioniert es nach dem gleichen Prinzip.

Sprechen wir doch einmal ber mein Lieblings-Ges. Butter ist mit ihnren zehn Vitaminen, zehn Mineralstoffen, 18
Aminosauren und elf verschiedenen Fettarten so reich an N&hrstoffen, dass man gar nicht weif3, wo man
anfangen soll. Sie enthalt wahnsinnig viel Vitamin A und hilft dabei, es zu lhren Augen zu beférdern (Sogenannte
Nachtblindheit hangt komplett von einer ausreichenden Vitamin-A-Zufuhr ab). Vitamin A reguliert auBerdem das
weibliche Sexualhormon Progesteron und hat viele positive Auswirkungen auf die Stimmung, die Fruchtbarkeit
und einiges mehr. ,A“ steht auch fir Anti-Tumor und gesattigte Fette wie Butter unterstiitzen die Resorptlon und
Aufnahme in dieser lebenswichtigen Funktion, doch zu viele Omega-6-Fettsauren kénnen sie behindern.'® Dann
gibt es noch das in Butter enthaltene Butyrat, das am schnellsten verbrennende Fett. Diese ganz besondere
Fettsdure wird in hohem MaBe in Ihrem Gehirn genutzt. Zum einen dient es als Grundlage zur Bildung von GABA,
Ihrem natirlichen Valium (GABA steht fir Gamma-Aminobuttersdure). Zum anderen kann es Sie vor Darmkrebs
schiitzen und wird zu genau diesem Zweck als Medikament gegen Darmprobleme eingesetzt, aus denen sich
Krebs entwickeln kann.

Ges und andere Fette kdmpfen gegen die Sucht nach Nahrungsmitteln

Wie ich meine eigene Angst vor den Ges-Fetten verloren habe? Durch 20 Jahre lange Arbeit mit Menschen, die
an einer Esstérung litten. Die Fresssichtigen und Bulimiker in unserem Programm hatten haufig eines
gemeinsam: Sie vermieden Fett und liebten Kohlenhydrate. Die Menschen mit Anorexie liebten nach wie vor ihre
Bagels, Apfel oder Jellybeans und die Fressslichtigen vermieden haufig fetthaltige Nahrungsmittel, um sich die
Kalorien fir reine Kohlenhydrat-Fressattacken aufzusparen.

Nach Jahren des systematischen Ausprobierens entwickelten wir einige erfolgreiche Erndhrungstherapien. Das
Erste, was funktionierte, war die Erhéhung der Proteinaufnahme, was dabei half, Stimmungsschwankungen,
UbermaBiges Essen und Zwanghaftigkeit zu bekdmpfen. Wir fligten jede Menge Gemuise als einzig erlaubte
Kohlenhydrate hinzu und versuchten, weitgehend auf Fett zu verzichten. Gleichzeitig erwarteten wir von ihnen,
regelmaBig Sport zu treiben, doch diese fett- und kohlenhydratarme Erndhrung lieferte ihnen nicht ausreichend
Energie dafiir. Es senkte auch nicht immer den hohen Cholesterinspiegel einiger unsere Fresssichtigen. Da
NUsse und Kérner haufig HeiBhunger-Nahrungsmittel waren, konnten wir sie nicht empfehlen, weshalb wir einen
neuen Erndhrungsplan ausprobierten, der letztlich wie eine Zauberformel wirkte. Er war sehr simpel: viel EiweiB,
viel GemUlse und mehr von den hauptséchlich gesattigten Fettsduren. Uberhaupt keine SiiBigkeiten (nicht mal
Obst) oder kohlenhydratreichen Lebensmittel. Das Ergebnis: kein HeiBhunger, viel Energie, stabiler
Blutzuckerspiegel, zufrieden mit der Erndhrung, gute Laune, normalisierendes Gewicht und niedrigerer
Cholesterinspiegel! Einige Kardiologen, insbesondere Robert Atkins, haben seither das Gleiche beobachtet und
Untersuchungen der Atkins-Diat, die noch mehr Fett und weniger Kohlenhydrate als der Erndhrungsplan unserer
Klinik enthalt, haben diese Berichte bestatigt."

Wenn das Gehirn und der Kérper genau die Fette bekommen, die ihnen vorher entzogen wurden, senden sie

nicht mehr das Verlangen nach Pommes Frites und Chips aus. Wenn gesattigte Fettsduren allein das Verlangen
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nach Fett nicht unterbindet, fligen wir Omega-3-Ergénzunsmittel (EPA und DHA), Fett und die fettldslichen
Vitamine A, E und D hinzu. (Wir testen zuerst den Vitamin-D-Spiegel.)

Kohlenhydrate und Fett

Wie kann es sein, dass (iberméaBiger Verzehr von Kohlenhydraten eine solche Zunahme an Kérperfett verursacht?
Wenn es zu viele Kohlenhydrate gibt, werden sie in Fett umgewandelt, das im Muskel gespeichert wird. Dort kann
es wieder in Kohlenhydrate umgewandelt werden, wenn der Muskel beim Sport regelmaBig und intensiv arbeitet
und Energie braucht. Jedoch sitzen wir heutzutage mehr als jemals zuvor, und es gibt einfach so viele
Kohlenhydrate, die in Fett umgewandelt werden, so dass sogar Menschen, die jeden Tag Sport machen, nicht
den kompletten Uberschuss verbrennen kénnen. Schlimmer noch sind SiBigkeiten und stérkehaltige
Nahrungsmittel, die in sogenannte Triglyceride umgewandelt werden, die Uber das Blut zum Muskel transportiert
werden. Dieses durch Ubermé&Bige Triglyeride veursachte Verstopfen der Arterien stellt ein neues enormes
Gesundheitsrisiko dar.

Gute Neuigkeiten tiber das Cholesterin

Cholesterin ist kein Fett, doch ich kénnte genauso lange Uber die positiven Effekte von Cholesterin auf die
Gesundheit und die Stimmung sprechen wie gerade Uber die von gesattigten Fettsduren. Kurz gesagt scheint ein
Cholesterinspiegel zwischen 180 und 260 ideal zu sein." Ein Spiegel, der Uber oder unter diesem Bereich liegt,
kann zu gesundheitlichen Problemen flihren, doch ein gréBerer Teil dieser Probleme, als sie denken, kommt von
einem zu niedrigen Cholesterinspiegel und nicht von einem zu hohen. Eine Uber 40 Jahre andauernde Studie mit
4000 Menschen in Hawaii zeigte, dass das Todesrisiko umso héher ist, je friher Patienten niedrigere
Cholesterinwerte haben.'® Viele andere Studien kommen zu dem gleichen Ergebnis.

Uberraschenderweise ist Cholesterin einer der wertvollsten Nahrstoffe fiir die Stressbewdltigung, da es die
Substanz ist, die unsere Nebennieren fiir die Bildung von Hormonen zur Stressbewéltigung nutzen. Auch unsere
Sexualhormone werden mithilfe von Cholesterin produziert. Wenn Sie es strikt gemieden haben, haben Sie
womdglich — trotz guter Absicht — viele ihrer Probleme selbst ausgelést.

Niedrige Cholesterinwerte werden ausdriicklich mit Depressionen, Angsten, Reizbarkeit, Gewalttatigkeit, Suizid
und Schlaflosigkeit in Verbindung gebracht, teilweise aus dem Grund, weil das Gehirn fir die Produktion des
natlirlichen Antidepressivums Serotonin unerlasslich ist. ' Autistische Kinder haben typischerweise einen
niedrigen Cholesterinspiegel und werden erfolgreich mit Cholesterin behandelt!"® '® Das Gehim besteht zu einem
groBen Teil, etwa 25 Prozent, aus Cholesterin. Cholesterin ist (Uberraschung!) ein Antioxidans, das sogar unser
Gewebe schiitzt, inklusive des Gehirngewebes und der Arterien. Cholesterin ist kein Fett, es ist ein Alkohol, der
aus vielen Nahrungsmitteln erzeugt werden kann. Kilhe kdnnen es offensichtlich aus Gras herstellen. Fett zu
vermeiden ist daher keine besonders effektive Taktik, den Cholesterinspiegel zu senken, selbst wenn Ihr
Cholesterinspiegel wirklich deutlich erhéht ist.

Kokosnussfett. Kommen wir nun zu meinem zweitliebsten Ges, das kostliche, das so vielen meiner Patienten
ein Lacheln ins Gesicht zaubert, wenn ich es empfehle: Kokosnussmilch. Mdgen Sie dieses Lebensmittel der
thailandischen Kiiche? Ich wette, Sie finden keine schéneren und fréhlicheren Menschen als die Thailander. Wie
viele ahnlich gesunde Vélker in den sldlichen Klimaregionen essen sie reichlich gesattigte Fettsduren.
Kokosnussfett enthélt wirksames antivirales und antimykotisches Fett und ist vermutlich sogar etwas stabiler als
Butter, da es ein wenig geséttigter ist (denken Sie an gesund, sattigend und weniger schnell ranzig). Deshalb
kann man mit der Milch und dem OI der Kokosniisse so sicher und lecker kochen.

Die Omega-3-Fettséduren. Dieses gesundheits- und stimmungsférdernde Fett gehdért in besondere Regionen, wie
Ihr Gehirn und lhre Arterien. Wir bendtigen nicht viel Omega-3, aber ausreichend davon zu haben, ist
lebenswichtig. Jedes Mal wenn Sie dieses auBergewdhnliche Ol zu sich nehmen, bekommt lhr Gehirn die erste
Portion, da kein anderes Fett so viel leisten kann. Wie ich spéter erkldren werde, sind die ,anderen“ essentiellen
Fettsauren, die Omega-6-Fettsduren, vielleicht sogar das gréBte Problem fiir das Gehirn und die Ursache einiger
Ihrer schlimmsten Launen und gesundheitlichen Probleme. Die Wahrscheinlichkeit von Depressionen geht
beispielsweise exakt mit dem Verhaltnis von Omega-3- zu Omega-6-Fettsduren im Gehirn einher. Je mehr
Omega-3, desto besser die Laune und gesiinder das Herz. Je mehr Omega-6, desto schlechter die Laune und
ungeslinder das Herz. In den Vereinigten Staaten haben wir sehr wenig Omega-3. Wenn wir mehr davon zu uns
nehmen, kénnen wir rasch die Bildung eines wirksamen Stoffes namens ,Dopamin“ um 40 Prozent steigern!"’
Das fuhrt zu gesteigerter geistiger und kérperlicher Wachsamkeit, Konzentration und Energie.

Es hat sich gezeigt, dass Omega-3 unter anderem ein MAO-Hemmer ist, d.h. es verlangsamt die MAO-Enzyme,
die stimmungsférdernde Neurotransmitter im Gehirn wie Dopamin zerstoren.”® Ob Sie es glauben oder nicht,
diese Fette kdnnen auf manche Menschen sogar ibermaBig stimulierend wirken. Wenn Sie nach zu viel Omega-
3-Ergéanzungsmitteln plétzlich um vier Uhr frih hellwach und munter sind, sollten Sie die Einnahme wieder ein
wenig einschranken.
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Depressionen werden mittlerweile erfolgreich mlt dlesem Fett behandelt' und auch ADS und Alkoholismus
zeigen vorlaufig ein Ansprechen auf Omega-3.2 AIzhelmer und Schizophrenie werden zweifellos durch eine
gestorte Funktion der Fettsauren beeinflusst ? ?® und die Erforschung einer Omega-3-Therapie sieht
vielversprechend aus.

Und als ware all das nicht schon genug, werden die Omega-3-Fettsduren, nachdem Sie fiir einige Monate mehr
von ihnen aufgenommen haben und die Bedirfnisse lhres Gehirns gedeckt sind, zu den Innenwénden Ihrer
Arterien wandern und die Ablagerungen entfernen, die sich dort durch den pfuscherhaften Versuch lhres Kérpers,
die Innenwénde ohne genug von seinem bevorzugten Omega-3 zu reparieren, gebildet haben! Die vielen Studien
zu den positiven Ausw1rkungen von Omega-3 auf die Gesundheit der Arterien und Herzerkrankungen sind
vielversprechendf* *°

Wie viel brauchen Sie und wo bekommen Sie das Omega-3? Omega-3-Fettsduren gibt es in zwei Formen: als fir
das Gehirn und die Arterien sofort einsatzbereite Form, die nur in Fisch vorkommt, und eine einfachere Form, die
in sehr geringen Mengen in Leinsamen und einigen anderen Kdérnern und Nissen vorkommt. Letztere ist eine
kiirzere Variante von Omega-3, die Alpha-Linolensaure (ALA), die von bestimmten Enzymen verarbeitet werden
muss, die zwei Drittel von uns nicht besitzen und die mit dem Alter immer weniger werden. ALA hilft jedem von
uns, Uberschissige Omega-6-Fettsduren aus dem Kérper zu vertreiben, kann jedoch nicht zuverlassig genutzt
werden, um die langen Ketten zu bilden, die unser Gehirn benétigt. Diese Ketten im Gehirn sollten sich in
unseren Hirnzellen aufwickeln und dort ganz besondere Membranen bilden, die Milliarden von molekularen
Nachrichten unmittelbar und préazise Ubermitteln kénnen. Diese Fettsduren heiBen Docosahexaenséaure (DHA)
und Eicosapentaensdure (EPA).

Fischfett ist voller EPA und DHA, den ultimativen Omega-3-Fetten. Fisch wie z B. Seezunge enthalt eine gewisse
Menge davon, und ein wenig der kirzeren (leinartigen) ALA-Form findet sich in fast allen fetthaltigen
Nahrungsmitteln, sowohl tierisch als auch pflanzlich. Doch die mit Abstand besten Lieferanten von Omega-3-
Fettsduren sind Wildlachs, Sardinen, Hering, Anchovis und Makrele. Sie enthalten etwa dreimal mehr Omega-3
als andere Fische und finfmal mehr als Leindl. lhr gesundes Fett findet sich vor allem in und unter der Haut.
(Also genieBen Sie diesen knusprigen, leckeren Teil des Fisches.) Diese Fische enthalten wahrscheinlich deutlich
weniger giftiges Quecksilber als die groBen Fische wie beispielsweise Thunfisch oder Schwertfisch.

Um genug von den lebenswichtigen Omega-3-Fettsduren zu bekommen, missen Sie &fter Fisch essen, so wie
Ihre Vorfahren es taten. Die Japaner zum Beispiel essen immer noch zweieinhalb Pfund Fisch pro Woche, und
die Haufigkeit von Depressionen war bei ihnen in der Vergangenheit gleich null, genau wie die von
Herzerkrankungen. Doch wann haben Sie das letzte Mal in einer Woche flinfmal Fisch gegessen? So viel
muUssen Sie vielleicht auch essen, zumindest eine Zeit lang, um ausreichend Omega-3 zu bekommen, damit sich
Ihre Stimmung und lhr Antrieb wieder bessern und Sie das Omega-6 ausgleichen kénnen, dass Sie jahrelang zu
sich genommen haben.

Die Empfehlungen zu dem idealen Verhéltnis zwischen den beiden Fettsauren reichen von 1:1 bIS 4:1 (Omega-6
zu Omega-3), in den USA betragt das tatséchliche Verhaltnis derzeit jedoch mehr als 25:1.% Auch in Japan
verandert sich das grundlegende Verhéltnis langsam. Die Japaner imitieren ihre amerikanischen Freunde und
essen zu viel von den Omega-6-haltigen Pflanzendlen und trans-Fettsduren, so dass die H&ufigkeit von
Depressionen, Herzerkrankungen und Krebs in alarmierender Weise zunimmt. Die Japanische
Wissenschaftsgemeinde hat 1997 sogar offiziell mitgeteilt, das die Omega-6-haltigen Pflanzendle fast a//e/n/g ftir
deren neuen Gesundheitsprobleme verantwortlich sind und dass sie ,fiir den Verzehr ungeeignet sind“?

In den USA nahmen die Menschen friiher ziemlich viel Omega-3 Uber Fleisch und Hihnchen sowie Fisch auf,
doch heutzutage werden die meisten dieser Tiere mit Omega-6-reichen Kdrnern anstatt mit Omega-3-reichem
Gras, Heu oder Insekten gefittert. Fleisch von mit Gras gefitterten Rindern, das 74-mal weniger Omega-6-
Fettsduren enthalt, kommt jedoch wieder zuriick.

Laut FDA (Food and Drug Administration) kénnen wir ohne Probleme ein knappes Kilo Fisch pro Woche essen
(vorzugsweise keinen Zuchtfisch mit héherem Omega-6-Anteil). Das entspricht etwa finf bis sechs Mahlzeiten
pro Woche. Aufgrund der kiirzlich veréffentlichten Angaben ber die hohen Mengen an Quecksilber und anderen
Schadstoffen in vielen Fischen wiirde ich nicht empfehlen, mehr als dreimal in der Woche Fisch zu essen.
Suchen Sie lhren Fisch sorgfaltig aus, insbesondere, wenn Sie schwanger sind. Beachten Sie: Braten Sie den
Fisch nicht in Omega-6-reichem Ol und bereiten Sie ihn nicht mit Mayonnaise oder Remouladensauce zu, wenn
Sie sie nicht selbst aus Olivendl hergestellt haben.

Glicklicherweise kénnen wir schadstofffreie, molekular destillierte Fischélergdnzungen einnehmen, um auf
unseren Omega-3-Anteil zu kommen. lhre empfohlenen Basis-Ergédnzungsmittel beinhalten etwa zwei Gramm
Fisch6él am Tag (kombiniertes DHA/EPA). Das entspricht etwa einem viertel Pfund Lachs oder Sardinen am Tag.
Wenn Sie dann noch mindestens zweimal die Woche Fisch essen, kommen Sie problemlos auf lhren Omega-3-
Anteil. (Und Sie nehmen zusatzlich exzellentes, leckeres schnell vorzubereitendes Protein zu sich.)
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Beachten Sie: Leindl hilft im besten Fall nur héchstens einem Drittel von uns im Gehirn und in den Arterien. Die
Ubrigen kdnnen ihr ALA-Omega-3 nicht in DHA und EPA umwandeln. Selbst diejenigen, die es umwandeln
kénnen, brauchten fiinfmal mehr davon als vom Fischdl, um einen entsprechenden Effekt zu erzielen. Eine solche
Menge Leindl wére jedoch zu viel, da es auch eine bedeutende Menge Omega-6-Fettsduren enthalt, die
scheinbar flr die Prostata ein Problem darstellen.

Die Omega-9-Fettséuren. Das o]} das am reichlichsten mit diesen Fettsduren ausgestattet ist, ist Olivendl. Allein
die Tatsache, dass es das einzige Ol ist, das sie noch gefahrlos zu ihrem Salat essen kdnnen, jetzt wo ich den
GroBteil der Omega-6-Konkurrenz degradiert habe, sollte Olivendl (extra natives Olivendl, um genau zu sein) zum
wichtigen Stimmungs- und Gesundheitschampion qualifizieren. Olivendl enthalt kaum etwas anderes als Omega-
9-Fettsauren, die beinahe genauso stabil sind wie geséattigte Fettsuren. Es enthélt ein wenig gesattigtes Fett und
fast keine Omega-6-Fettsiuren, daher wird es also nicht schnell ranzig. An einem kiihlen, dunklen Ort halt es sich
selbst nach dem Offnen gut. Auch wenn es wenig Omega-3 enthélt, unterstiitzen die Omega-9-Fettsduren im
Olivendl die Omega-3-Fettsauren sehr gut und helfen insbesondere, die antidepressive Wirkung des Serotonins
und den Aktivitdten gegen das Verlangen nach Kohlenhydraten in Ihrem Gehirn zu férdern.?®

Die Nisse und Samen mit dem hdchsten Omega-9-Gehalt (aber wenig Omega-6) sind Cashewkerne und
Macadamianlsse, auBerdem High-Oleic (d. h. Omega-9-reiches) Sonnenblumen- und Disteldl. Beachten Sie:
Braten zerstért Omega-9-Fette, aber kurzes Anbraten ist in Ordnung. Erdnlsse, Mandeln, Haselniisse, Hickory-
Nisse und Pistazien enthalten ebenfalls viel Omega-9 und weniger Omega-6 als alle anderen Niisse und Samen.
(Essen Sie sie jedoch in MaBen, denn sie enthalten immer noch eine betrachtliche Menge Omega-6.)

Zusammen mit den glicklich machenden Omega-3-Fettsduren aus Fisch und den gesunden gesattigten Fetten
aus Nahrungsmitteln wie Butter ist Olivendl bei einigen der geslindesten Vélker der Erde der wichtigste
Fettlieferant. Am Mittelmeer zum Beispiel wird den Bewohnern Kretas und ltaliens eine exzellente Gesundheit
bescheinigt.

Perfekte Olivendl-Mayonnaise aus dem Mixer
Geben Sie Folgendes in einen Standmixer:

1 groBes Ei

1 Essléffel Essig

1/2 Teeloffel Salz

1/4 Teeloffel Senfpulver
1/8 Teeloffel Paprikapulver
eine Prise Chilipulver

Zudecken und ca. 5 Sekunden mixen. Wé&hrend der Mixer auf der niedrigsten Stufe lauft, 125 ml natives
Olivendl so langsam wie méglich hinzugeben, jedoch ohne abzusetzen. Fir ein bestmégliches Ergebnis sollten
Sie das Ol nicht genau in die Mitte, aber auch nicht zu dicht am Rand zugieBen.

Geben Sie 1 Essloffel Zitronensaft hinzu und dann, bei niedrigster Stufe, langsam weitere 125 ml Olivendl.
Wenn sich das Ol absetzt und nicht direkt in der Masse verschwindet, schalten Sie den Mixer aus und I6sen Sie
die Oberflachenspannung der Mayonnaise mit einem Spatel (manchmal reicht es schon, den Mixer nur kurz aus-
und wieder einzuschalten). Bewahren Sie die Mayonnaise in einem gut verschlossenen GefaB bis zu 4 Wochen
im Kihlschrank auf. Ergibt etwa ein mittelgroBes Glas.

WELCHEN FETTEN KONNEN SIE VERTRAUEN?

Der Preis fir die ungesunden Fette geht an die ,leichten Fette*: pflanzliches Ol sowie die Margarine und das
Backfett, die daraus hergestellt werden. Ich spreche nicht von extra nativem Olivendl, was zu den gesunden
Fetten gehort. Ich spreche von Maiskeimél, Soja6l, Rapsél, Erdnussél, Sesamdl, Weizenkeimdl,
Baumwollsamendl. Der Grund, warum wir diese Ole vor 1930 nicht haufig benutzten, war, dass wir traditionelle
Fette wie Butter, Sahne und Schmalz bevorzugten. Wir verwendeten damals auch haufig Kokosnuss- und Palmél.
Es ist auch kein Zufall, dass Depressionen, Herzerkrankungen und Krebs damals viel seltener auftraten.

All das veranderte sich um 1970, als die Schulmedizin uns erzahlte, dass gesattigte Fettsauren in Butter und
anderen Milchprodukten Herzinfarkte verursachen kénnen und dass die mehrfach ungesattigten Fettsauren in
pflanzlichem Ol und in der Margarine zum Grundnahrungsmittel in amerikanischen Kiichen wurden, wie sich
heute zeigt auf Kosten unserer Gesundheit und sehr zum Leidwesen unserer Zufriedenheit. Was macht diese
giftigen Fette ,leicht*? Sie sind gunstig fur die Industrie. Olivendl und Kokosnussél kosten mehr.

Wo liegt das Problem? Erstens sind sie sehr instabil, sie kénnen sehr schnell gefahrlich ranzig werden. Ranzig
bedeutet oxidiert und in lhrem Koérper bedeutet oxidiert, dass Ihre Zellen und das Gewebe beschadigt werden,
insbesondere die Bereiche, die reich an Fett sind, wie |hr Gehirn. Sie wissen, was passiert, wenn ein Apfel der
Luft ausgesetzt ist: Oxidation wird der Vorgang genannt, der ihn braun und spater schlecht werden lasst. Wenn
Sie pflanzliche Ole zu sich nehmen, die schon von der Hitze, Licht und dem Sauerstoff in der Luft wahrend der
industriellen Verarbeitung oxidiert sind und woraus das unansehnliche aber schiitzende Antioxidans Vitamin E (es
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ist braun) entfernt wurde, setzen Sie lhr eigenes gesundes Gewebe einer flliichtigen Substanz aus, die es
beschadigen wird. Daher ist hier Butter wirklich besser. Sie kdnnen sie tagelang auf dem Tisch stehen lassen,
ohne dass sie verdirbt. Warum? Sie wird nicht durch Licht oder Hitze beschéadigt und ist voll von Antioxidantien,
die die Oxidation verhindern. Im Gegensatz dazu wurden die in Pflanzendlen enthaltenden Antioxidantien,
insbesondere das unschdén braune, aber schiitzende, nicht zu ersetzende Vitamin E, durch die industrielle
Verarbeitung entfernt und zerstort. Der Grund dafir, dass sie nicht ranzig riechen, ist, dass sie desodoriert
wurden, indem man sie starker Hitze ausgesetzt hat. Leider sind diese Ole durch die industrielle Verarbeitung
sehr stark beschadigt, wenn wir sie Uber unseren Salat und in die Pfanne geben oder sie zu unseren Rezepten
hinzufligen. Oxidation oder Ranzigkeit trdgt ernorm zu den meisten degenerativen Erkrankungen bei und wir
konsumieren jéhrlich durchschnittlich etwa 33 Liter ranziger Pflanzendle®', 400 Prozent mehr als im Jahr 1920.

Omega-6-Pflanzendle werden aus Samen, Nissen und Bohnen gepresst. Wir bendtigen regelméaBig eine kleine
Menge Omega-6. Tatséchlich wird es als essentiell bezeichnet. Wir brauchen es fiir die Blutgerinnung, um die
Schleimhaut des Uterus zu I6sen, wenn wir menstruieren, und um beispielsweise unsere BlutgefaBe zu
stabilisieren. Entziindungen hervorzurufen ist jedoch die Eigenschaft, fiir die die Omega-6-Fettsauren bekannt
sind, wobei Entz{indungen bis zu einem gewissen Grad nltzlich sein kénnen. Sie kdnnen Viren und Bakterien
téten. Eine GbermaBige Aufnahme von Omega-6-Fettsduren kann aber auch das gesunde Gewebe im ganzen
Kérper angreifen, einschlieBlich des Gehirns. Chronische Entziindungen im Gehirn kénnen die Funktionen der
Neurotransmitter in einer beliebigen Anzahl von Gehirnzellen beeintrédchtigen. Eine Beeintrdchtigung von
beispielsweise Omega-6 mit dem Neurotransmitter Dopamin kann zu Parkinson, bipolaren Stérungen (manisch-
depressiven Erkrankungen),32 Schizophrenie und Zwangsstérungen33 fuhren.

Zu viel des Schlechten: Es ist die Kombination aus Ranzigkeit, Gbermé&Bigem Verzehr und Entziindungen, die
die Omega-6-Fettsduren heutzutage zu einer derart ernsten Gefahr fir die Gesundheit macht. Die geringen
Mengen von Omega-6, die wir bendtigen, bekamen wir frilher von Fleisch und von Samen und Nissen, die wir in
ihren frischhaltenden Schalen lieBen, bis wir sie tats&chlich essen wollten. Heutzutage sind diese zerstorten
Pflanzendle die einzigen Ole, die viele Menschen (iberhaupt noch essen oder mit denen sie kochen. Es sind auch
die Ole, die in fast allen fertig zubereiteten Speisen vorkommen, wie Backwaren, Salatdressings und Mayonnaise.
Diese Fette befinden sich mittlerweile sogar in wichtiger Nahrung, die friher véllig frei von Omega-6-Fettsduren
war. Fisch, Gefligel und Fleisch von Tieren, die friher mit Omega-6-armen Algen, Gras und Insekten geflttert
wurden, bekommen heute Omega-6-reiches Getreide zu fressen. Es steht auBer Frage, dass die immer weiter
steigende Anzahl von Menschen mit Depressionen, Herzerkrankungen und Krebs direkt daraus resultiert. Die
japanische sowie die israelische Wissenschaftsgemeinde sind nach jahrzehntelangem Konsum dieser
~westlichen* Ole und einem daraus folgenden Anstieg der ,westlichen” Krankheiten zu dem Schluss gekommen,
dass die Omega-6-reichen Ole ein Desaster fir die dortigen Menschen waren. In einem Bericht von fliihrenden
japanischen Experten an die wichtigste amerikanische Behdérde fir biomedizinische Forschung, das National
Institute of Health, ziehen sie die Schlussfolgerung, dass Omega-6-Pflanzendl .fiir den Menschen als Nahrung
ungeeignet ist.**

Durch Trans-Fettsduren belastete Herzen: Lassen Sie uns fir den Augenblick seine Ranzigkeit und die
verursachten Entziindungen vergessen und weitermachen mit dem letzten Nagel im Omega-6-Sarg (und in
unseren Sargen, wenn wir es zu uns nehmen). Werfen wir einen Blick darauf, was diesen ranzigen, von Natur
aus so flissigen Olen angetan wurde, damit sie als Margarine und Backfett gehértet sind, welche wir in den
meisten zubereiteten Speisen finden und zu Hause nutzen, um unser Herz zu ,schiitzen®.

Die anfalligen, bereits geschadigten Pflanzendle, die so extrem hitzeempfindlich sind, werden fir viele Stunden
mit Wasserstoff und Nickelteilchen gekocht, bis ihre grundlegende Molekularstruktur véllig in ein ,gehartetes” oder
Jrans“-Fett (denken Sie an transformiert) verandert wurde. Die Giftigkeit dieser trans-Fettsauren Ubertrifft bei
Weitem jegliche Gefahren, die mit den gesattigten Fettsduren in Verbindung gebracht werden (auBer bei
gesattigten Fettsduren, die gehartet sind). Das Hydrieren (Transformieren) verandert jedes Fett in etwas, das
Freunde der Biochemie als ,nur einen Schritt von Kunststoff entfernt” beschreiben. Durch den Vorgang werden
die flissigen Fette nicht nur gehértet, sondern bleiben dadurch auch fir immer gehartet. Unsere Lebenszeit wird
der Haltbarkeitsdauer geopfert.

Die Beweise, die sich seit Jahrzehnten anh&uften, wurden in den 90er Jahren durch dutzende Studien, die die
fatalen Auswirkungen des Hydrierens (oder Hartens) auf unsere Arterien und das Herz beschrieben, zur
erdrickenden Last. Eine von vielen dhnlichen Studien stellte ,...eine signifikante Verbindung zwischen der
Einnahme von trans-Fettsduren und dem Risiko eine Herztodes™* fest.

In Ordnung, Pflanzendle bringen uns also um, aber haben sie wirklich so viel mit unserer Stimmungslage zu tun?
Ja! Zum ersten Mal in der Geschichte benutzen wir diese Ole in riesigen Mengen. Selbst wenn wir die Omega-6-
Pflanzendle von frischen, nicht ranzigen Niissen oder Samen essen wirden, wirkt es sich negativ auf unser
Befinden aus. Insbesondere in Bezug auf unsere Emotionen erobert es unser Gehirn. Zusatzlich zum Hervorrufen
der gefahrlichen Entziindung im Gehirn, die ich gerade erwéhnte, setzt es eine weitere Art von Fehlfunktion des
Gehirns in Gang. Omega-6-Molekdle sind in Ihrer Form (lang und geschmeidig) einem anderen Fett ahnlich, dem
Omega-3, das eigentlich fir den Aufbau der Zellwande in unserem Gehirn wichtig ist. Wenn wir nicht genug vom
richtigen Stoff bekommen und zur Rettung das Omega-6 eingreift, senden und empfangen unsere Gehirnzellen
die Signale nicht mehr ordnungsgemdf. Das ist ein Desaster fiir unser Gemlit. Es ist ohne Frage ein Problem bei
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Depressionen. Die Depressionsraten steigen proportional zu unserem Konsum von Omega-6-Fettsduren, da
diese den Platz der Omega-3-Fettsaduren einnehmen, die fiir eine gute Gemiitslage sorgen.*

Diese ,teilweise gehérteten” Fette sind noch immer in beinahe jedem abgepackten Lebensmittel im Ladenregal
enthalten, obwohl viele Hersteller sie nicht als Zutat aufflihren. Trans-Fettsduren hindern lhr Gehirn daran, die
Omega-3-Fettsauren, die es schiltzen, zu nutzen, und tragen dadurch zur Ubernahme durch die Omega-6-
Fettsduren bei, was zu Depressionen und anderen Stimmungsproblemen flihrt.

Wir brauchen eine kleine Menge essentieller Omega-6-Fette. Wo kdénnen wir sie sicher finden? In frischen
Nissen und Samen. Nur eine Handvoll ein paar Mal in der Woche. (Denken Sie daran, dass gesattigte Fette und
Olivendl ebenfalls etwas Omega-6 enthalten.)

Wir missen aufhéren, ungesunde Omega-6-Pflanzendle zu verwenden, gehartet oder nicht, und anfangen, viel
mehr von den geslinderen Fetten, die ich bereits beschrieben habe, zu uns zu nehmen. Dies ist eine schwierige
Anweisung, da sie beinhaltet, industriell verarbeitete Lebensmittel wie Mayonnaise und fertige Salatdressings zu
vermeiden, zusétzlich zu all den Backwaren, wie Kracker, Cornflakes, Chips und Kekse. Es wird eine Weile
dauern, bis Sie die Ubeltater im Supermarkt identifizieren und so viel wie méglich vermeiden kénnen, auch wenn
Sie einmal auswarts essen. Aber es wird lhnen sowohl Ihr Leben als auch lhre Stimmung wert sein.
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