Spezifische Aufgaben essentieller Fettsauren, Lésung

Der menschliche Organismus kann Olsaure (18:1) selbst produzieren, besitzt allerdings keine
Enzyme, um jenseits von Cq Doppelbindungen einzufligen. Die ungesattigten Fettsduren Linolsdure
(18:2, w - 6) und Linolensaure (18:3, w - 3) sind fur ihn daher essentiell.

Linolsaurequellen:  Getreidekeimole, z. B. Maiskeimdl, Sonnenblumenkernél, Disteldl.

Reich an Linolensaure sind Rapsdl und Leindl sowie Linsen und grines Blattgemuse.
Gute Quellen fur langkettige w-3-Fettsduren sind Fettfische (z. B. Lachs, Hering, Aal, Makrele).

Die w-6-FS Arachidonséure (20:4) entsteht im Korper aus Linolsaure und fuhrt zur Bildung von
Gewebshormonen, die die Thrombozytenaggregation verstarken und gefaRverengend sowie entziin-
dungsférdernd wirken.

Die w-3-FS Eicosapentaensdure/ sEPA (20:5) wird im Korper aus Linolensaure gebildet und fuhrt zu
Gewebshormonen, die viel schwécher in ihren Wirkungen sind und sich insgesamt eher positiv auf
die FlieReigenschaften des Blutes und den Blutdruck auswirken.
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