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Methansaure (Ameisensaure)
- einfachste Fettsaure

Kohlenst

FETTSAUREN?

Fettsdiuren (rS) sind

+ Bestandteile von
Fetten und Olen

+ Verbindungen, die aus
einer Carboxylgruppe
(-COOH) und aus einer
unterschiedlich langen
Kohlenwasserstoffkette
bestehen
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+ Omega-9 (erste Doppelbindung am C9; Olséure-Reihe)
* Omega-6 (erste Doppelbindung am C6; Linolsdure-Reihe)
* Omega-3 (erste Doppelbindung am C3; a-Linolen-séure-Reihe)

Essentielle (lebensnotwendige) FS

Omega-3 (w3)

Omega-6 (w6)

Diese FS kénnen nicht im menschlichen Stoffwechsel gebildet werden,

sondern mussen mit der Nah

a-Linolensaure C,,H,,0,

rung aufgenommen werden!
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Linolsaure C,H,,0,

+ Endogene Umsetzung von Linol- und a-Linolensaure limitiert

+ Erndhrungsphysiologisch nutritive Aufnahme von langerkettigen,

mehrfach ungesattigten Fettsduren

wiinschenswert

Empfohlenes Verhaltnis w3 : w6 - 1:1 bis 1:5

Realer Konsum - 1:15 bis 1:30

Omega-3 und Omega-6 Synthese

Aufnahme Umwa

ndlung Eicosanoide

von Omega-3 und Omega-6 in ungesattigtere Fettsaduren
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far die Umwandlung im Kérper

Bindung der Enzyme hauptsachtlich von Omega-6 FS ->
keine Enzyme flr die Umwandlung von Omega-3 FS verfugbar

mdgliche Ursache fir Entziindungen und Krankheiten

Cis-FS

* ungesattigte Fettsduren mit
cis-konfigurierten Doppelbindungen
(“gebogene” Kette)

* meist bei 20°C flUssig
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Trans-FS

* ungesattigte Fettsauren mit
mind. einer trans-konfigurierten
Doppelbindung

+ gesundheitsschéadlich ?
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