Vitalstoff Journal

Adelle Davis: Die essentiellen Fettsauren
(Tell 2)

Liebe Leserinnen und Leser,
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heute also wie versprochen die Fortsetzung zum Thema "Fette" und die Antwort von Adelle Davis
auf die Frage "Warum macht fettarme Diat Ubergewichtig".

Hier ist der Text von Adelle Davis:

Es gibt drei Griinde, weshalb fettarmes Essen wahrscheinlich zu Ubergewicht fiihrt. Erstens sind
viele dickaussehende Menschen nur voller Wasser. Durch eine geeignete Ernahrung, die Salatol
einschliel3t, verlieren sie oft viele Pfunde. Zweitens hat man durch den sogenannten
»respiratorischen Quotienten« bewiesen, dald der Kérper Zucker viel schneller als normal in Fett
verwandelt, wenn die essentiellen Fettsauren in der Nahrung fehlen. Dr. Bloor halt es fur denkbar,
dald es sich um einen Versuch des Koérpers handelt, fehlende Substanzen so schnell wie moglich
herzustellen. Da der Blutzucker durch diese rasche Umwandlung sehr schnell fallt, entsteht ein
rasendes Hungergefuhl; daraufhin wird zuviel gegessen, und das Gewicht steigt an. Drittens
haben Fette einen hoheren Sattigungswert als andere Nahrungsstoffe. Wenn Sie nicht bei jeder
Mahlzeit 100 Kalorien in Form von Fett zu sich nehmen, werden Sie so hungrig, dal3 Sie ohne
Muhe 500 Kalorien in Form von Starke oder Zucker essen, nur welil Sie nicht widerstehen kénnen.
Dann aber schleichen sich unerwiinschte Pfunde heran.

Auch um die Produktion von Gallenflissigkeit und des fettverdauenden Enzyms »Lipase«
anzuregen, wird eine gewisse Menge Fett bendtigt. Nur wenn Fett in den Dinndarm eintritt,
entleert sich die Gallenblase kraftig. Ohne den Anreiz durch das Fett wird zu wenig Galle
produziert, und die Gallenblase halt die in ihr enthaltene Reservemenge zurtick. Diese
ungentgende Entleerung kdnnte mit zur Bildung von Gallensteinen beitragen. Wenn man sehr
lange kein Fett i3t, kann die Gallenblase mit der Zeit schrumpfen oder atrophieren. Von
besonderer Wichtigkeit ist jedoch, daf3 die Vitamine A, D, E und K so, wie sie in der Natur
vorkommen, ohne Anwesenheit und Hilfe von Fett oder Galle nicht aus dem Darmsystem ins Blut
ubertreten konnen. Daher kann bei fettfreier Erndhrung oder fehlendem Gallenflu3 Mangel an
diesen Vitaminen eintreten.

Bevor Fettsauren ins Blut gelangen, missen sie sich zunachst mit Gallensalzen verbinden. Wenn
sie die Darmwand passiert haben, verbinden sie sich wieder mit Glyzerin zu neutralen Fetten, die
als kleine Tropfchen im Blut und in der Lymphe transportiert werden. Davon entnimmt jede der
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Milliarden Korperzellen so viel an essentiellen Fettsauren, wie sie zur Zellregeneration, und so viel
an Fett, wie sie zur Energieerzeugung benotigt. Die Leber speichert etwas Fett, um dieses spater
als Energiequelle an das Blut zuriickzugeben. Der Rest wird aufbewahrt, leider gewoéhnlich an
Stellen, wo man es am wenigsten winscht.

Eine kleine Menge an gespeichertem Fett ist jedoch vorteilhaft. Das Fett, das die Nieren umgibt,
dient als Stltze. Eine dinne Schicht Fett unter der Haut ist ein Schutz fir Muskeln und Nerven
und hilft mit, die Kdrpertemperatur gleichmé&flig zu halten. Eine gewisse Fettreserve bedeutet eine
wertvolle Energiequelle bei Krankheiten oder Hungerperioden. UberméaRige Fettspeicher sind
natdrlich unerwiinscht.

Manchmal wird zum Backen, fur Salatsol3en oder auch als Abfiihrmittel Mineraldl verwendet.
Dieses Ol ist jedoch unverdaulich und hat daher keinen Nahrwert. Untersuchungen haben
allerdings gezeigt, dal3 etwa 60 Prozent des Mineral6ls, die den Darm erreichen, ins Blut
Ubertreten. Wahrend dieses Ol im Blut zirkuliert, absorbiert es die Vitamine A, D, E und K und halt
sie fest, bis sie spater mit dem Stuhl ausgeschieden werden. Auf diese Weise entsteht ein Mangel
an diesen wertvollen Stoffen. Obwohl die schadliche Wirkung der Mineral6le nun schon seit mehr
als 40 Jahren bekannt ist und die Arzte in den medizinischen Zeitschriften immer wieder davor
gewarnt werden, sie zu verordnen, werden sie auch heute noch vielfach als Abfuhrmittel
verwendet. Ich personlich hatte Angst, solche Ole in Babyél, Hautcreme und sonstigen Kosmetika
Zu benutzen.

Unraffiniertes Pflanzendl liefert uns Vitamin E, wahrend tierische Fette wie Butter, Sahne und
Eidotter Trager von Vitamin A sind. Fischlebertran liefert Vitamin A und D. Tierische Fette
enthalten zudem einen Verwandten der Fettfamilie, den man Cholesterin nennt, ein Stoff, der von
der Leber produziert wird. Untersuchungen haben gezeigt, dal3 man bei einer an tierischen Fetten
reichen Ernahrung etwa 800 Milligramm Cholesterin pro Tag aufnimmt; die Leber eines normalen
Erwachsenen produziert taglich 3000 Milligramm und mehr. Cholesterin ist das Rohmaterial fur
Vitamin D, Sexual- und Nebennierenhormone sowie Gallensalze. Die Tatsache, daf3 Cholesterin
in so wichtigen Geweben wie dem Gehirn und den Nerven besonders konzentriert vorkommt, zeigt
uns, dafd ihm wichtige, aber noch unbekannte Funktionen zur Aufrechterhaltung der Gesundheit
zukommen.

Einen anderen Verwandten der Familie der Fette, das Lecithin, gewinnt man aus allen nattrlichen
Olen und aus dem Fett von Eigelb, Leber und Gehirn. Lecithin ist eine ausgezeichnete Quelle fur
die beiden B-Vitamine Cholin und Inositol. Je mehr Fett man if3t, desto hoher ist der Bedarf an
diesen zwei Vitaminen. Wenn genug Cholin, Inositol und essentielle Fettsauren vorhanden sind,
dann kann Lecithin in der Darmwand hergestellt werden. Lecithin scheint ein
»homogenisierender« Faktor zu sein, der imstande ist, Fett und wahrscheinlich auch Cholesterin
in ganz kleine Teilchen zu zerlegen, die dann ohne Muhe in die Gewebe hineinschlipfen kdnnen.
Es gibt Beweise, dafl? ein Koronarverschluld mit einem Mangel an Linolsaure, den beiden
B-Vitaminen Cholin und Inositol und vielleicht auch Lecithin selbst zusammenhangt. Zum Bild des
Koronarverschlusses gehdrt namlich, daf3 grof3e Stiicke Cholesterin in den Wanden der Arterien
steckenbleiben. Es wére denkbar, daf’ bei normaler Lecithinproduktion diese groben
Cholesterinbrocken in kleinere Stiicke zerteilt werden. Wenn Ole raffiniert oder hydriert werden,
geht Lecithin verloren. Vitamin E, das in unraffiniertem Pflanzendl vorkommt, ist ein
Oxydationshemmer, der das Ranzigwerden verhindert. Wenn Vitamin E im Essen erhalten bleibt,
verhitet es, dal3 sich Sauerstoff mit Karotin und den Vitaminen A, D und K verbindet und diese
zerstort. Auch im Kérper bewabhrt Vitamin E diese Vitamine vor der Beriihrung mit Sauerstoff und
schitzt zugleich die Nebennieren- und Sexualhormone, wodurch der Sauerstoffbedarf insgesamt
herabgesetzt wird. Leider wird Vitamin E selbst leicht durch Sauerstoff zerstort. Wenn also Ole
raffiniert oder hydriert werden, geht dieses Vitamin vollkommen verloren.



Das Essen ranziger Fette kann zu schwerem Vitaminmangel fuhren. Vitamin E geht bei
Anwesenheit ranziger Fette im Essen oder sogar im Darm oder im Blut schnell zugrunde. Vitamin
A und K und verschiedene B-Vitamine kdnnen ebenfalls auf diese Weise verlorengehen. Als erste
Reaktion sagen Sie vielleicht, dal3 Sie bestimmt nie ranziges Fett essen, doch wenn Sie einmal
darauf achten, werden Sie erstaunt sein, wie oft man Ihnen leicht ranzige Nahrungsmittel vorsetzt.
Wir haben wahrscheinlich alle bereits Schinken, Wurst, Speck, Mayonnaise oder Butter serviert,
die schon etwas ranzig waren. Der Grund, weshalb Kinder Weizenkeime so oft nicht mégen, ist,
dal3 die Mutter sie ihnen, ohne es zu wissen, in leicht ranzigem Zustande gibt. Wenn man eine
Dose mit Schinkenspeck wochenlang nahe beim Kochherd stehenlaf3t, um sie zum Braten
griffbereit zu haben, so hat man damit eine standige Quelle fir ungesundes, ranziges Fett. Fertige
Kuchen und Kuchenmischungen, Kartoffel-Chips, Mais-Chips, Popcorn, gesalzene Nusse,
gemahlene Niusse und ahnliche Nahrungsmittel, die zu lange lagern, sind oft ranzig. Die NuR3- und
Popcorn-Automaten an 6ffentlichen Platzen werden warm gehalten, um frische Produkte
vorzutauschen. Gerade deswegen sind sie so gefahrlich, dal3 man diese Art von Verkauf nicht
mehr erlauben sollte.

Bei der Hydrierung von Fetten wird Wasserstoff an die freien Kettenglieder der essentiellen
Fettsduren angehangt, die damit ihren gesundheitsférdernden Wert verlieren. Solche Fette liefern
zwar noch Kalorien, doch weiter nichts: Sie kdnnen nicht ranzig werden, haben aber auch
keinerlei Wert fur das Leben von Mensch und Tier. Jedes Jahr wird die Liste langer; Margarine,
hydrierte Kochfette, Schmelzkase und jetzt auch Erdnul3butter, friher eine so ausgezeichnete
Nahrung fir Kinder, und sogar Speck. Doch wenn Sie Gliick haben, kbnnen Sie noch hier und da
ein Geschatft finden, wo Erdnusse in einer Mihle gemahlen werden und unverdorbene
Erdnul3butter vor Ihren Augen entsteht. Man kann noch altmodischen Kase und naturlichen Speck
kaufen. Franzdsische Salatsol3e, Mayonnaise und Salatdle sind offenbar die einzigen guten
Quellen essentieller Fettsauren, die es noch gibt. Auch in Reformhausern kann man Ol kaufen,
das nicht mit Hitze behandelt ist und noch Vitamin E enthalt.

Da Butter arm an essentiellen Fettsduren ist und man Margarine mit Vitamin A anzureichern
pflegt, sind beide in mancher Hinsicht gleichwertig. Sommerbutter freilich, soforn sie aus
unpasteurisierter Sahne hergestellt ist, enthélt ein Vitamin, das unter dem Namen »Wulzenfaktor«
bekannt ist und eine arthritisartige Krankheit bei Tieren verhutet.

Neben Fettquellen, die ohne weiteres als solche zu erkennen sind, gibt es eine weit groRere
Menge »verborgener« Fette: in Kése, Eidotter, Speck, Avocadobirnen, Nussen, Erdnu3butter und
magerem Fleisch, Fisch und Wild. Niemand weil3, wieviel Fett ein Mensch braucht. Das hangt von
seiner Tatigkeit, seiner Gro3e, dem Klima und vielen anderen Faktoren ab. Wer gern Salatsol3en
i3t und ein normales Gewicht hat, bekommt wahrscheinlich alles, was er braucht. Leute, die
absichtlich wenig Fett essen, erhalten wahrscheinlich zu wenig an wichtigen Fettsduren, um
gesund bleiben zu kdnnen.

Der Verbrauch von Fetten, und zwar vorwiegend gesattigten und raffinierten, hat sich wahrend
dieses Jahrhunderts verdoppelt. Eine Folge davon ist die Zunahme von Herzkrankheiten,
Fettsucht und den damit zusammenhangenden Krankheiten.

Die Lebenserwartung der amerikanischen Manner ist, im Vergleich mit denjenigen anderen
Nationen, vom 11. Platz im Jahre 1949 auf den 37. Platz im Jahre 1966 zuriickgefallen. Jedes
Jahr sterben immer jungere Ma&nner an Herzinfarkt. Wegen der enormen Mengen fettiger
Hamburger und in hydriertem Fett gebackenen Kartoffeln, die in den letzten 20 Jahren verzehrt
wurden, kdnnen wir bald Todesfalle dieser Art bei 30- und sogar 20jahrigen erwarten. Um gesund
zu bleiben, sollte man sich an einige allgemeine Regeln halten: Essen Sie keine hydrierten Fette,
keine hydrierte ErdnuBbutter, Schmelzkase, harte Kochfette und keine frittierten Nahrungsmittel,
die in solchem Fett zubereitet wurden. Essen Sie wenig hartes oder geséttigtes Fett vom Rind



oder Lamm und statt dessen mehr Fisch und Geflugel, die weniger gesattigte Fette enthalten.
Essen Sie nichts, worin Kokusnul3- oder Palmol enthalten ist. Diese beiden gesattigten Fette
verwendet man zur Herstellung falscher Sahne, angereicherter Milch und sogar zu Babynahrung.
Nehmen Sie mindestens ein bis drei Teeloffel Pflanzendl taglich. Benutzen Sie unraffinierte oder
kaltgeprefRte Ole und bewahren Sie diese im Kiihlschrank auf. Wenn Fett so behandelt ist, daf es
nicht ranzig werden kann, kaufen Sie es nicht. Wenn Fett ranzig wird, werfen Sie es weg.

Quelle: Adelle Davis: ,Jeder kann gesund sein®, Originaltitel: ,Let’s eat right to keep fit*
(1970)

Bitte bleiben Sie gesund und gehen Sie liebevoll mit sich um.
Ihre Newsletter-Redaktion

Forschungsergebnisse aus Naturheilkunde und
orthomolekularer Medizin

Die Naturheilkunde wird von ihren Gegnern gern als ,unwissenschatftlich®
dargestellt. Diese Darstellung ist aber inkorrekt: Im Gegenteil, es gibt eine
Fulle von Forschungen und Erfahrungsberichten zur Naturheilkunde und zu
den in der orthomolekularen Medizin verwendeten Wirkstoffen wie
Vitaminen, Mineralstoffen, Enzymen, essentiellen Fettsauren,
Bioflavonoiden und Aminoséauren. Wir berichten in Zusammenarbeit mit der
Stiftung "Research for Health Foundation” von diesen
Forschungsergebnissen. Besuchen Sie die Internetseiten der Stiftung

Alle unsere Preise verstehen sich inklusive gesetzlicher Umsatzsteuer und zuziiglich einer Versandkostenpauschale. Lesen Sie
die allgemeinen Geschéaftsbedingungen.

Es ist nicht Zweck unserer Webseiten, Ihnen medizinischen Rat zu geben, Diagnosen zu stellen oder Sie davon abzuhalten, zu lhrem Arzt zu gehen. In der Medizin
gibt es keine Methoden, die zu 100% funktionieren. Wir kénnen deshalb - wie auch alle anderen auf dem Gebiet der Gesundheit Praktizierenden - keine
Heilversprechen geben. Sie sollten Informationen aus unserem Seiten niemals als alleinige Quelle fur gesundheitsbezogene Entscheidungen verwenden. Bei
gesundheitlichen Beschwerden fragen Sie einen anerkannten Therapeuten, Ihren Arzt oder Apotheker. Bei Erkrankungen von Tieren konsultieren Sie einen Tierarzt
oder einen Tierheilpraktiker. Die Artikel und Aufsatze unserer Seiten werden ohne direkte medizinisch-redaktionelle Begleitung und Kontrolle bereitgestellt. Nehmen
Sie bitte niemals Medikamente (Heilkrauter eingeschlossen) ohne Absprache mit lhrem Therapeuten, Arzt oder Apotheker ein.
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