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Die Omega-6-Fett-
sauren gehoéren zu den
mehrfach ungesattigten
Fettséuren, die wir tUber
die Nahrung zu uns
nehmen. Damit gelten
sie als eher gesunde
Fette — doch entschei-
dend ist auch ihr Ver-
haltnis zu den Omega-
3-Fettsauren.

Was haben Avocados,
Oliven- und Sonnenblu-
mendl und Rindfleisch
gemeinsam? Sie alle
enthalten mehr oder we-
niger grosse Mengen von
Omega-6-Fettsauren.

Omega 6 steckt in zahl-
reichen  Lebensmitteln,
die heutzutage in der
westlichen Welt regel-
massig auf dem Speise-
plan stehen — in pflanzli-
chen Olen, aber auch
unter anderem in Fleisch,
Nussen und Soja.

Das ist an sich nichts
Schlechtes: Omega-6-
Fettsauren finden sich
vor allem in tierischen
Produkten, industriell
verarbeitete Lebensmit-
teln (Fertigessen, Kanti-
nenkost) und ungunsti-
gen Pflanzendlen (Son-
nenblumendl, auch Oli-

Omega-6-Fettsauren

vendl, wenn zu wenig
Fisch konsumiert wird).
Und sie sollten im Korper
in einem gewissen Ver-
haltnis zu den Omega-3-
Fettsduren stehen — und
dieses Verhaltnis hat sich
in den letzten Jahrzehn-
ten deutlich zugunsten
von Omega 6 verscho-
ben.

Warum das Verhaltnis
der Fettsauren Omega
6 und Omega 3 so
wichtig ist:

Omega-6-Fettsauren sind
fur uns Menschen uber-
lebenswichtig. Zu den
Aufgaben von Omega 6
gehoren:

Blutgerinnung
Blutdruckregulierung

Senken der Cholesterin-
werte

Wachstums- und Repara-
turprozesse

Elastizitat der Zellen

Zu grosse Mengen Ome-
ga 6 konnten aber das
Risiko fur Herz-Kreislauf-
Erkrankungen erhéhen.

In Studien hatten etwa
Menschen mit Uberge-
wicht haufig stark erhdhte
Omega-6-Werte.

Ein Verhéltnis zugunsten
von Omega 6 kann wo-
moglich die Bildung von
Fettzellen und Gewichts-
zunahme fordern.

Expert*innen vermuten,
dass ein unginstiges
Verhaltnis von Omega 6
zu Omega 3 die Wahr-
scheinlichkeit erhoht,
Entzindungen zu erlei-
den, zum Beispiel Arteri-
enverkalkung.

Fazit: Achten Sie darauf,
mehr Omega-3-Fett-
sauren (Fisch, Raps- und
Leindl, Leinsamenschrot)
zu sich zu nehmen und
so die Balance zwischen
den Fettsauren zu ver-
bessern.
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