Essentiell oder nicht?

1. Folgende Fettsauren sind nicht essentiell:

— Gesattigte Fettsauren (vor allem in tierischen
Produkten enthalten)

— Omega-9-Fettsduren (vor allem in Olivendl
und Rapsal als Olsaure enthalten)
2. Folgende Fettsauren sind essentiell:

— Omega-3-Fettsauren (Alpha-Linolensaure, EPA
& DHA)

— Omega-6-Fettsauren (Linolsaure &
Arachidonsaure)
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Omega-6 ist nicht das Problem:

e Arachidonsaure in tierischen
Lebensmitteln:

— vor allem in Schweineschmalz, Leber,
Fleisch und Eiern

* Linolsdure in pflanzlichen Olen:

— Vor allem in Sonnenblumen-,
Maiskeim- und Distelol

— Daran haben wir selten einen Mangel.
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Omega-3 ist das Problem:

e Alpha-Linolensaure in Pflanzenodlen,
Nussen und Samen:

— vor allem in Leinol, Leinsamen und
Walnussen enthalten

* EPA und DHA in Fischen und maritimen
Olen:

— Vor allem in fetten Meeresfischen sowie
Fischdl und Algendl enthalten

— Davon haben wir meist viel zu wenig.
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