Fett macht fett
und schadet der
Gesundheit. So
glaubte man lange
Zeit. Low-Fett-
Produkte, zucker-
und cholesterin-
reduzierte Lebens-
mittel haben seit
Jahrzehnten
Hochkonjunktur.
Tatsache ist aber:
Nicht Low Fat,
sondern Fett
braucht der Kérper,
um gesund und
leistungsfahig zu
bleiben. Welche
Fette lebens-
wichtig sind und
auf welche man
verzichten kann,
erfahren Sie hier
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'C')*\e,,die heilen

rihrungswissenschaftler

wissen langst Es gibt

gute und schlechte Fetta.

Speisadle, die die Ge-
sundheit fordem und solche, die
sie schidigen. Eine Schiisselrolle
fiir unser Wohlbefinden spielen die
Omego-3- und die Omega-&-Fett-
stiuren. Bei beiden hondelt es sich
um essenziells, olso lebensnot-
wendige Fette, die der Kimper
nicht selbst herstallen kann. Dazu
der bekannte deutsch-konadische
Emdhrungsforscher Dr. Udo Eras-
mus: Davon soliten wir eine ous-
reichende Menge in einem ausge-
wogenen Mischungsverhdltnis zu
uns nehmen,” Dr. Erosmus baschaf
tigt sich seit rund 30 Jahren mit
gesunden Fetten und Speisetlen.
Zundchst ous der Not heraus
Denn der Student der Biochemie
hatte sich durch ein Pllanzen-
schutzmittel hochgradig vergiftat.
Da Pestizide fettidskich sind, logem
sie sich Im Fettgewebe an und
kinnen hier thr Unwasen treiben.
Meben chronischen Kopfschmer-
zen it Udo Erasmus ouBerdem
unter Ubelkeit, Schwindel und

mehr Gesundheit und Vitalitit
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Ole, die helfen - Ole, die heilen
Omega 3 und Omega 6 flir mehr Gesundheit und Vitalitat

Ein Leben
im Dienste der
gesunden Erndhrung

B Ut Erasmus (68) wanderte |m
Alter von 10 Jahren mit seinen Eltern
won Deutschland nach Kanada aus. An

_ der Britisch Columbia Universitat in
Vancouver studierte e Emiihrungswis-
senschaften, Genetik und Biochemle.
Seit rund 30 Jahren leistet er Aufkis-
rungsarbeit zu gesunder Emahrung,
Sein Speziaigebiet sind pesunde
Speisecie, Als einer det ersten Forscher
wies Dr. Emsmus schan vor 20 |shren
aif die Gefahr von geharieten Fetten
{ Transfettsduren) hin,
D, Erasmus hilt weltweit Vortrége und
Seminare, schreibt Bucher und Artikel
zu gesunder Emihrung und Onthoma-
lekularer Medizin. Als Anerkennung flir
seine herausragenden Leistungen auf
dem Gebiet Gesundheit und Emahrung
wurde er im Jahr 2005 mit der Aufnah-
me in die Hall of Fame der Canadian
Heaith Association geshrt.

wwwiudoerasmus.com

Bauchkrampfen. ,Am schlimmsten aber war
meine obsolute Energielosigkeit’, erinnart er
sich, Wenn ich nur eine Runde um den Block
spazieren ging, musste ich mich hinsetzen und
ausruhen.”

In einem Selbstversuch ber mehrere Jah-
re, gelang es ihm schlieBlich, seinen Kdrper
durch Schwitzkuren und durch die ttigliche
Einnahme von vier Essléffeln Leindl zu entgif-
ten, JLeindl", so Dr. Erasmus, ,ist mit einem
Gehalt von Ubar 50 Prozent der beste Liefe-
rant fiir essenzielle Omega-3-Fette. Der ainzi-
ge Nachteil: Es besitzt nur wenig Omega-6-
Fettsduren. Das kann bei langerer Einnahme
zu trockenen Augen, einer dinnen Haut,
HerzrhythmusstGrungen  und  arthritiséhnli-

chen Gelenkschmearzen in den Fingem fih-
ren." Es ist dashalb wichtig, Omega-3- und
Omego-6-Fettstiuren in einem richtigen Mi-
schungsverhaltnis von 2:1 zu sich zu nehmen,

Dr. Johanna Budwig -
die Begriinderin der
Ol-EiweiB-Kost

Leindl ist auch die Basis der weltberihmtan
Buclwig-Diat. Wer sich mit gesunden Olen
und Fetten beschaftigt, kemmt an Dr. Johan-
na Budwig (1908-2003) nicht vorbei. Die ap-
probierte Apothekerin und Diplom-Chemike-
rin entwickelte die nach ibr benannte OI-Ei-
weill-Ditst, mit der sie 40 Johre long Krebspao-
tienten behandelte. Ihre Krebsdiét ist in der
wissenschaftlichen Medizin umstritten. Aktuel-
le Forschungen zeigen aber, dass unter be-
stimmten Voraussetzungen [wenn die Krebs-
zellen daos Enzym TKTL-1 enthalten) eine &l-
und proteinreiche Eméhrung die Krebsthara-
pie unterstitzen kann.

Kernstiick der Budwig-Digt sind Leinsa-
men, kaltgepresstes Leindl, Guark und Hit-
tenkéise, Daneben kénnen Gemuse, Sauer-
krautsaft, Obst und MNisse (ober keine Erd-
nilsse) verzehrt werden, Génzlich verzichtet
wird auf Fleisch, Fisch, Butter, Margarine,
kanservierte Mahrungsmittel, Nudeln, Tief-
kithikost und Zucker.

Wie man gesunde
Ole kaputt macht

Es gibt Fette, die heilen und Fette, die scho-
den, so schreibt Dr. Udo Erasmus in seinem
Bestseller Fots that Heal, Fats that Kill", Als
besonders gesundheitsschidlich gelten die
so genannten Transfette, ouf die auch Dr.
Budwig und andere Eméthrungswissenschaft-
ler immer wieder hingewiasen hoben. Diese
entstehen durch einen chemischen Prozess,
bei dem fliissige Ole durch Kochen gehdrtet
und in haltbare und schmierféhige Fette um-
gewandelt werden. Ole und Fette mit gesun-
den essenziellen Fettstiuren verndem durch

Auch die deutsche Forscherin Dr.
Johonna Budwig beschiiftigte sich

intensiv mit Speisedlen. Durch die O1-
Eweill-Kost wurde sie welt Gber die
Grenzen Deutschlonds hinous bekonnt
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diesen Prozess ihre Molekile und werden zu
gesundheitsschéidlichen Zeitbomben filr Harz,
GeftiBe und Bauchspeicheldriise.

Dr. Udo Erasmus: ,Die chemisch veriinder-
ten Maolekiile passen nicht in die biochemi-
sche Architektur unseres Kérpers. Dadurch
stéren sie die Funktion unserer Zellen. Das
bekommen wir in Form von Gesundheitspro-
blamen zu spuren.”

Enthalten sind diese Fette nicht nur in
billigen Olen und Margarine, sondern un-
ter anderem auch in Chips, Instant-Sup-
pen, Pommes, Fertiggerichten oder Muss-
Nougat-Creme. Zu erkennen an dem Zu-
satz teilweise gehdnete Fette”, .pflanzliche
Fette" oder ,gehdrete Fette”. Lothar Himei-
sa, Griinder des Vereins ,Menschen gegen
Krebs eV, sagte einmal: Meine Kinder dir-
fen alles essen — nur nichts, wo TransfettsGu-
ren drin sind ..."

Ein weiteres Problem ist das Frittieren und
Braten, das den Olen schadet. Wenn pflanz-
liche Ole aus Sonnenblumen, Leinsamen, Rops
oder Disteln iiber 160 Grad - also noch weit
unter dem Rauchpunkt — erhitzt werden, ent-
stehen krebseregende Stoffe. Bei den meis-
ten Olen liegt der Rouchpunkt Uber 189
Grad, bel manchen sogar bei 250 Graod.
Aber; Das Ol geht schon lange kaputt, bevar
as zu rauchen anféngt. Hinzu kommt, dass
ab einer Temperatur von 42 Grod viele wert-
volle Vitalstoffe wie Vitomine und sekundne
Planzenstoffe zerston werden. Am ehesten
braten kann man mit Butterschmalz, bezie-
hungsweise Ghee und Kokosfett

Auch die Roffinierung und Entdeodorie-
rung von Speisedlen stellt ein Problem dar.
Ein raffiniertes O wird immer der Behandlung
mit Matrium Hydroxyd ausgesetzt, einer bei-
Benden Base, die man zum Beispiel benutzt,
um verstopfte Rohre wieder frei zu bekom-
men. AnschileBend wird das O mit einer sehr
starken Phosphorsture behandelt, wie sie
etwa zum Fensterputzen benutzt wird. Damit
nicht genug, wird es schlieflich bei der so
genonnten Entdeodorierung ouf eine hohe
Temperatur erhitzt, um den durch das Blei-
chen entstandenen ronzigen Geschmack zu
entfemen. Das gelingt auch tatsachlich, dafir
aber kommt es wieder zu neuvan chemischen
Ivergiftenden) Vernderungen, die durch dis
hohe Temperatur bewirkt werden. Achtung:
Ole mit dem Zusatz ,reines Pllanzendl” sind
maistens auch roffiniert.
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Fordern die Insulinresistenz und
somit Diabetes

Vermindern die Insulinresistenz
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Zudem kann der UbemaBige Genuss von
natirichen, gesdttigten FettsGuren, also den
natlidichen harten Fetten, Gesundheitspro-
bleme verursachen. Sie sind etwa in Schwei-
ne-, Rind- und Lammfleisch sowie in Milch-
produkten enthalten. War viel von diesen
Mohrungsmitteln konsumiert, sollte unbe-
dingt auf einen Ausgleich durch Omega-3-
FattsGuren achten,

Essenzielle Fettsiuren -

Brotaufsirich

2 . . " d Gudrur und Wemer
warum sie so wichtig sin Bacnsch
; Olmiltle Solling GmbH
Von den rund 50 essenziellen (lebansnotwen- Hontersche Strafe |
S S
S e S Blen. N I'. b Al www.oelmuehle-solling.de
zwei aus Fetten und Olen, Mémlich die so DEOKO-005

%
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Ole, die helfen - Ole, die heilen

Omega 3 und Omega 6 flir mehr Gesundheit und Vitalitat

genonnten essenziellen FettsGuren: die Al-
pha-Linolensdure [(Omega 3} und die Linol-
re [Omega 4). Diese Ole sind fiir unsare

Gesundheit von unschatzboarem Wert und
soliten tiglich mit der MNohrung zugefiihrt
warden,. Dia anderen 48 sind Vitamine, Mine-
ralstoffe und essenzielle Aminosturen

Gute Speisedle mit essenziellen FettsGurnen
werden ous Olsaaten wie Sonnenblumenker-
nan, Leinsomen, Raps oder ous Missen ge-
waonnen, Und danach schmecken sie in der
Regel auch. Im Unterschied zu den gesund-
heitsschiadiichen Olen, die gebleicht, entduf-
tet und raffiniert wurden — dia alle gleich,
némiich nach nichts schmecken, Unraffinier”
und  nativ”® (bei Olivend! _Extro vargine” oder
JExtra notiv?] loutet das Quolittitsmerkmal
der guten Ole. Gutes Speisedl wurde nicht
durch einen Hochleistungsfiter gepresst und
auch nicht chemisch gebleicht. Es ist trib und
enthélt oft einen Bodensatz (mit gesunden Vi-
talstoffen). Deswegen sollte man es vor dem
Gabrauch immer schittaln

Eine gute Versorgung mit Omega-3- und
Omega-&-FettsGuren ist besonders wichtig fr
unser Gehim und eine gesunde Zell- und Or
ganfunktion, Rund 80 Prozent der Weltbeval-
kerung leiden heute unter einem Mangel an
Omaga-3-Fattan, wihrend von Omega-& oft

2u viel konsumiernt wird, Wie nevers Forschun
gen zeigen, betrug das Verhaltnis von Ome-
go-3- zu Omega &-Fettsuren in der Steinzeit
noch 1:1L Heute liegt es bei 1:20-25, Um uns
ausgewaogen und gesund zu emdhren, ist
aber noch den Efohrungen von Dr. Erasmus
aina Mischung von 2:1 empfehlenswen

Aufgrund seiner langjahrigen Efahrungen
entwickelte der Emahrungsfachmann eine ei-
gene Olmischung {Omega-3-DHA und Ome
ga-3-Flus), die genau diesem Verhaltnis ent-
spricht. Sie enthalt: Leindl, Sonnenblumendl,
Sesamdl, Kokosnussal, Nachtkerzendl, Sojo-
lezithin, Reiskleis- und Reiskeimal, Hoferkleie
und Hoferkeimol Jeder kann aber auch
selbst fiir gine ousgewogene Oimischung in
der Kiiche sorgen. 5o zum Beispiel, indem
er jeweils immer verschiedene Ole mit ver-
schiedenen  Gerichten  variiert Alzo
beispielsweise Kokosnussdl fir den Salat,
Olivendl fir das Mudelgericht und Laindl fr
das Misli, Quark- oder Joghurt-Dessert

Woran man gute
Speisedle erkennt

Vi achten alle ouf Vitomine, Mineralstoffe
und Spurenelements, aber Fette und Ole sind
oft das Stieflkind ouf deutschen Speiseplinan’,

sagt Reiner Schmid, Kichenmeister und Er
nihrungsberater aus Inning am Ammersea,
Schmid larmte Dr. Erosmus vior funf Jahren auf
ginem Seminar kennen. . Seitdem ochte ich
sahr auf die Auswahl von Olen. In meiner Ki-
che spielen vor allem Olivendl, Lein- und Son
nenblumendl eine Rolle, aber auch die Olmi-
schung von DOr. Erosmus®, sogt e

Auf die Frege, woran man ein gutes O er
kennen kann, nennt der Kichenmeister vom
Ammerses vor allem folgende Punkte:
® Das Ol darf nicht einer Temperatur von 40
Grod ausgesetzt gewesen sein. Herstellerhin-
waeis auf dem Etikett beachten!
#® Das O solite im Kihiregal stehen, da die
mehrfoch ungesdttigten Fettsturen bei Zim-
mertemperotur ranzig und damit gesund-
heitsschéidlich werden.
® Die Olsooten solten ous biologischem An
boau stammen oder rickstandskontrolliern
seln. Bel Ol st das besonders wichtig, denn
Pestizide und viale ondere Schodstoffe ous
der konventionellen Landwirtschoft sind fett-
l@slich und werden somit in Zallen und Ge-
wiebe weiter traonsportiert
& Die Ole sollten lichtgeschitzt, in Broun-
oder Gringlasfiaschen, abgefillt sein.
& Ein gutes Ol ist niemals von klarer Farbe -

sondem stets tnib

whail nicht gebleicht

Rezepte fir die gesunde Kiiche

Zutaten
2 EL Pinlenkeme

ife Avocodos

2 reife Bimen

3 Limatten

2 EL Omego-3-Plus-Ol oder altermotiv

1 El Lein- und 1 EL Walnussal

75 g Pormesan, Salz, Pleffer

Zubereitung

In giner kleinen Flanne die Pinienkeme ohne
Fett helloraoun résten. Avocados und Bimen
schillen, halbieren und entkemen. Die Frichte
viertaln, in schmale Steifen schneiden, im
Wechsal auf einem Teller anrichten und mit Li
mettensaft und dem O betrdufeln. Den Par-
mesan in dinne Scheiben oder Spane reiben
und zusammen mit den Pinienkemen Gber
den Solot streuen. Mit Salz und Pleffer wiirzen
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Nudeln mit frischen Tomaten

und Basilikum (fur 4 Personen)

Zutaten

200 g Nudeln (zB. Fattucini, Spoghett

&00 g frische Tomaten

4 EL Tomatensaft

1 Knoblouchzehe

¥ TL Solz

ca, 60 g frisches Basilikurm

4 EL Omegao-3-Plus-Ol

loltemativ: 2 EL Olivendl und 2 EL Leingl)

ca. 40 g gerebenen Parmesan

Salz und Pfeffer zum Abschmecken
Zubereitung

Die Mudeln kechen und warm halten.

Fir die Sofe die Tomaten in Wirfel schnel-
den, mit dem Tomatensaft, der zerdriickten
Knoblauchzehe und Salz in einer Plonne zu-
gedeckt kicheln lossen, bis die Tomaten
waich sind. Basilikum und das Ol hinzufiigen
und mit den noch warmen Mudeln vermi-
schan. Mit den Gewilrzen abschmeacken und
mit Farmesan bestreuen,

Zutaten

100 g Speisequark

3 EL Leindl

2 EL frisch geschroteter Leinsaomen

1 TL Honig

3 EL Rohmilch

Friichte und Fruchtz&fte, MNisse

Zubereitung

Henig, Milch, 01 und Leinsamen mit dem Mi-
#er varguiden. Danach in kleinen Portionen
den Quark dazugeben. Alles zu einer glatten
Creme verrUhren, bis kein O mehr sichthar
ist. Bel Bedorf noch etwas Milch dazu. Die
Creme ltsst sich geschmacklich variieren. So
kann man zum Belspiel klein gehackie Hasel-
nisse oder Obst wie Bananen, Ananas und
Orangen darunter mischen. Auch die Zuga-
be von 3 bis 4 EL reinem Fruchtsaft kann im
sommer erfrischend sein,

heilen — Fette, die téten®] heiBt lhr Best

seller aus dem Jahr 1984, der mittler
waile dber 200000 Mol verkauft wurde.
Seither halten Sie weltweit Vortriige und Se-
minare zu gesunder Emdhrung und gesun-
den Olen. Sie hoben Emdhrungswissen-
schaften, Genetik und Biochemie studiert.
Der Ausidser fiir lhre Liebe zu den Speised-
len war ein ganz besonderes Erebnis, das
Sie wor rund 30 Jahren fast ums Leben ge-
bracht hétte ...
Dr. Erasmus: Jg, ich hatte eine Pestizidvergif-
tung durch Spritzmittel, die ja bekanntlich
Krebs verursachen kénnen. Von do on be
gann ich mich intensiv mit Eméhrungsthemen
zu befossen. Aus wissenschaftlichen Verdf-
fentlichungen erfubr ich, wie Speisedie her
gestellt warden und wie sie durch Verarbei-
tung geschadigt werden, Und naotlidich auch,
dass diese chemisch behandelten Ole zu
Krebs, zu Arteriosklerase und zu Entziindun-
gen fithren kbnnen,

Fiir mich stond fest: Von solchen Olen
konnte ich nicht gesund werden. Da as fir
meine Genesung  existenziell wichtig war,
und sich keiner mit den Methoden zur Her-
stellung von Gesundheitsélen befasste, wur-
de die Entwicklung solcher Methoden zu
meiner Lebensauvfgabe. Denn nur wann die
guten Ole vor Licht, Luft, und Hitze geaschiitzt
wearden, sind sie gesundheitsfirdemd.

I:r:lrs that Heal, Fats that Kil"® ( Fette, dis

Sie hatten dann ja auch mit der bekann-
ten Emahrungswissenschaftlerin Dr. Budwig
Kontakt oufgenommen?

Dr. Erasmus: la, 1981 hobe ich in Kanoda Dr
Budwigs Buch ,Das Fettsyndrom” in die Hand

Anzeige

@
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Das missen pie GOTTER
ERFUNDEN HABEN

* Einzigartig: Aus optimal gereifien Oliven

* Kaum Bitterstoffe, mild und fein-fruchtig

* Unter 25°C kalt gepresste Rohkostqualitét

* Angebaut in naturbelassenen Oliven-Hainen

Ein wahrer Jungbrunnen

Vita Verde

AUTHENTISCH LEgeN

www.vitaverde.de

Tel. 0221 39 62 01
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Die Wahrheit tiber

unsere Speisedle

BIO im Gesprach mit Dr. Udo Erasmus

bekommen. lch fand es sehr interessant,
habe mich dann mit Frou Budwig in Deutsch-
fand getroffen und alle ihre Blcher gelesen,

Hs einer der ersten Emdhrungswissen-
whaftler haben Sie ouf die Gefahr der ge-
hirteten Fotte, ouf die so genannten Trans-
fstisturen oufmerksam gemacht ...

Dr. Erasmus: TronsfettsGuren wurden 1911 er-
finden und patentiert. Seit den 1950er Jahren
gab es schon Forscher und Gesundheitsbero-
ter. die uns vor Transfettstivren wamten. Hier ist
yor ollem Dr, Budwig zu erwdihnen. FOr mich
war es wichtiger, gute Ole zu produzieren.
Siott der Gblichen Verarbeitung, habe ich den
Olan Schutz vor Licht, Luft, und Hize geboten,
lustitzlich stieg ich auf biclogischen Anbau
ym, um auf jegliche Chemikalien zu verzich-
ton, die (H-Molekiile zerstiren kinnen

Ole, die man ohne
Bedenken kaufen kann

Welche Ole kann ich guten Gewissens im
Supermarkt  koufen und walche sollte ich
feber im Regal stehen lassen?

br. Erasmus: MNur Olivendl mit der Kennzeich-
nung Extra Vergine und Vergine. Bei allen on-
deren Olen kann man dovon ausgehen,
dass sie durch die Verorbeitung geschadigt
wurden. Es sei denn, sie sind mit dem Okosie-
gel zertifiziert, donn sind sie ouch unroffiniert
und durch die Verorbeitung nicht geschidigt.
Dies gilt fiir alle biclogischen Speisedie. Die-
¢ werden némiich lout EU-Bio-Verordnung

weder mit chemischen Lésungsmitteln extra-
hiart noch roffiniert.

Der Handel mit schlechten Fetten bringt
viel Geld, wie Sie in lhrem Buch schreiben?
Rund 80 Millionen Tonnen verkauftes Speai-
sedl und Fett pro Jahr, erbrochten in den
F0er Johren in USA einen Profit ven 80 Bil-
lionen Dollar pro Jahr.

Dr. Erasmus: Jo, viel Geld, aber wenig Ge-
sundheit. Unsere Mohrung sollte doch ei-
gentlich unser Heilmittel sain, wia schon Hip-

pokrates sagte.

Kokosdl wurde lange Zeit verteufelt, gilt
aber In jingstar Zeit wieder als Gesund-
heitsfaktor. Wie ldsst sich das erkiiren?

Dr. Erasmus: Vor 20 Johren wurde das Ko-
kasél genau so behandelt wie die Kochéle
heute. Jetzt gibt es auch unraffiniertes Kokos-
8l. Je wichtiger die Gesundheit wird, desto
weniger wird es zur industriellen Verarbeitung
von Olen kommen.

Sie selbst haben den Spruch geprégt I it's
brown, flush it down" (Wenn es braun Ist,
schmeiB es in die Toilette]. Was bedeutst das?
Dr. Erasmus: Broun heiBt verbrannt. Dodurch
werden Molekiile von natidich zu unnatlrich
verdindert. Unser Kérper kann ober — genatisch
badingt — nur natidiche Molekile verwertan,

Sie betonen, dass besonders das Braten
und Frittieren von Lebensmitteln schédlich
fiir unsere Gesundheit st [Arterienverkal-
kung, Krebs etc). Soliten wir dann Fleisch
cder Fisch nur noch kochen oder diinsten?
Oder unser Steck in Wasser braten?

Dr. Erasmus: Genou das sollten wir. Steak,
Fleisch und Fisch werden jo im Grunde
sowieso im eigenen Soft gedinstet oder ge-
braten. Nur die GuBere Schicht vertrocknet
durch die Hitze des Ols und wird verbrannt.
Broun heiBt verbrannt. Das Risike fir Entziin-
dungen und Krebs steigt, wenn Proteine und

Das Original!

OMEGA
LIGNAN

O, Budwig's Omega Ligran ... € 1260
Beste Qualitat

Dr, Budwig's Omega Ole vereinen
die alten Theorien der Fettforscherin
Dr. Jahanna Budwig mit den neues-
ten wissenschaftlichen Erkenntnis-
sen. Alle Omega Ole sind naturbe-
lassen, kaltgepresst und ungefiltert.
Sie werden alle nach dem Original-
Budwig-Pressverfahren hergestellt,
welches bereits von Frau Dr. Budwig
im letzten Jahrhundert entwickelt
wurde.

Ein Ol aus dem Dr. Budwig's Sorti-
ment ist das Dr. Budwig's Omena
Lignan: kaltgepresstes Leindl, an-
gereichert mit Leinsamen-Partikeln
und lecker nussig im Geschmack

Erhitlich in vielen Reformhausem
oder direkt unter Tel. 0441/ 390630-0
www.dr-johanna-budwig.de
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Kohlehydrate gabriunt und wenn Ole {iber-
hitzt warden, Im Grunde ist Rohkost om bes-
ten. Matirdich nur dann, wenn die MNahrung
nicht mit Keimen behandealt ist.

Was ist gesiinder: Margarine oder Butter?
Dr. Erasmus: Margarine ist nur fiir die Ge-
sundheit der Industrie gut. Also: Immer But-
ter Uber Margarine stellen, wenn Gesund-
heit das Ziel ist.

Stichwort Low Fat. Was ist von fettarmer Er-
niihning zu halten?

Dr. Erasmus: Mull Fette bedeutet Null Leben.
Ohne Fett kénnen weder Mensch noch Tier
existieren. Ju wenig Fett fihrt nicht nur 2u tro-
ckener Hout, Ein Fett-Defizit héhit den Men-
schen von innen aus, raubt seine Kraft und
Enaergie. Man geht langsam ober sicher
dobei zugrunde,

Cholesterinarme Emdéhrung st im Trend. Wirkt
sich dos positiv auf die Gesundheit aus?

Dr. Erasmus: Mein. Cholesterin ist doch fir
den Kérper superwichtig: fir die Zellmembra-
nen, fir die Vitamin-D-Produktion, fir die Syn-
these der mannlichen und weiblichen Hor-
mone, der Mebennierenhormone sowie fir
den Verdauungsprozess,

Wenn wir Cholesterin aus Flaisch, Eiem,
oder Milchprodukten zu uns nehmen, dann
drosselt der Kdrper seine Cholesterinproduk-
tion. Essan wir wenig Cholesterin, bildet der
Kérper selbst mehr. Etwa &0 bis 75 Prozent
des im Blut befindlichen Cholesterins stam-
men aus der kbrpereigenen Produktion.
Dbrigens: Bel Menschen mit Fettstoffwechsal-
stérungen ist dieser Regelmaechanismus aus
dem Gleichgewicht geraten.

Der Chaolesterinspiegel steigt ouch durch
Stress und dadurch, dass nicht geniigend
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Balloststoffe zugefihnt werden. Ebenso kén-
nen zu wenlg Wosser und ein Mangel an An-
tioxidanzien zu einem erhdhten Cholestarin-
spiegel beitragen

Auch der erbliche Foktor ist hier zu berlick-
sichtigen, Es gibt Menschen, die mit einem er-
héhten Cholesterinspiegel keine gesundhaitii-
chen Problame haben. Und solche, die, trotz ei-
nes niedrigen Cholesterinspiegels viele Proble-
me haben, Wenn die Cholesterin-Theore rich-
tig wiére, dann dirfte das doch nicht so sein,

In welchen Olen kommen die wervollen
Omega-3- und Omega-&-fettsduren vor?
Dr. Erasmus: Omega-3 ist groBtenteils in
Leindl [57%) und in Fischélen [30%) enthal-
ten. Dobei wird das Fischal eigentlich nicht
von den Fischen, sondem von den Algen
produziert, die den Fischen als Mahrung
dienen. Der Omega-3-Gehalt im Algensl
betrigt Gber 40%, Im Unterschied zv Ome-
ga 3 ist Omega & in nahezu allen Olen zu
finden: Von Ober 70% im Disteldl bis hin zu
nur 10% im Olivendl,

Sie - haben eine eigene Ol-Mischung entwi-
ckelt. Waos Ist dos Besondere daran?

Dr. Erasmus: Es handelt sich um ain Produkt-
onsverfahren, bei dem die essenziellen Fatt-
sduren im beasten Verhdlinis zueinander ge-
mischt warden. Das war vor 1981 nicht még-
lich, weil Omegao 3 erst in diesem Johr als es-
senzielle Fettsdure bekannt wurde,

Die hier verarbeiteten Rohstoffe sind rein
biologisch und nicht durch eine chemische
Behandlung zerstdrt worden. Alle Ole wer-
den bei niedrger Temperatur geprasst und
kithl gelogert. Auf der Verpackung steht der
Hinweis, dass dieses Ol nicht zum Braten ge-
eignet ist. aber heiBen Gerichten beige-
mischt weren kann. Zudem sind die Ole in
dunklen Glosflaschen abgefilit und nicht in
durchsichtigen Plastikflaschen. Dadurch sind
sie vor Licht — und unser Kdrper vor Plostik
geschiitzt, denn Plastik hat die Eigenschaft
sich in O aufzuldsen,

Was st der Unterschied zwischen pflanzii-
chen und tierischen Olen? Ist Fischdl denn
wirklich so wichtig, wie Immer propogien?




Dr. Erosmus: Der Kdmper braucht
nur die beiden essenziellsn Fett-
sauren In der richtigen Guantitat
und Qualitat, und im rchtigen
Yerhititnis zueinonder, Es spielt
tzine Rolle, ob diase essenziel-
in Fettsduren von Tier. oder
Mlanze stommen,

Die moximole Fetteinnohme
swite filr Erwachsena etwa 100
Gromm pro Tag betragen. Fischal
&t eine Mahrungsargénzung (Sup-
plement), so dass | bis 3 Gramm
mglich lalso ganz wenigl gend-
gen. Die Spelsedle solten die
Hilte der totalen Fettainnahme
oismachen, Wir haben so viel
von Mohrungserganzung gehdrt,
dows wir dobei vergessen, dass
dos Fundament der Gesundheit
weniger davon, als vom Ol in der
Mohrung stammen solite.

duch an unserer Haut kénnen
wir erkennen, ob wir uns mit
den richtigen Speisedlen ver-
sorgen. Kénnen Sie dos bitte
erklGren?

Dr. Erasmus: Werdan dem Kdrper
genug gute Fette zugefihrt (des-
wegen toglich 1 Essléffel pro 25
kg Kérpergewicht; monche Sport-
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Gute Spoisedle
knnen michi
nur Salote,
sondern
auch warme
Gerichle
veredoln -
allerdings
arst nachdem
sin von der
Kochstelle
genommen
wurden

lar nehmen sogar zweimal sovied,
daonn landen 20 Prozent dieser
Fette in der Hout.  Die Hout wird
geschmeidig und weich. Trockena
Haut ist immer ein Zeichen dafiir,
dass nicht genug gutes Fett ein-
genommean wird. Gute Fette sind
die beste Kosmetik, Sie werden
aber von innan, nicht von oulen,

angewendet

In welcher Form sollte man
Omega 3 und Omega & in
den téglichen Speiseplan ein-
baven? Kdnnen Sie ein paor
Beispiele nennen?

Dr. Erasmus: Die erwiihnten Ole
konnen allen Spelsen zugefiht
werden, Salat, Joghurt, Suppen,
Mudeln und andere heile Spei-
sen lassen sich damit veradeln,
sobaold diese von der Kochstelle
enfemnt wurden,

Fette sind kompatibel mit Ge-
mise, EweiB, Frichten und Koh-
lehydraten - also mit allen For-
men der Mahrung. Ske dirfen nur
nicht in die Planne. Die sollte, der
Gesundheit zulieba, besser aus
dem Haushalt verbannt werdan.
Denn: Verbronnte Mahrung ver-
brennt die Gesundheit.
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