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Stoffwechsel von Alpha-Linolenséiure

Von Dr. Diane H. Morris

Alpha-Linolensdure (ALA) ist die echte wesentliche Omega-3-
Fettséure und wird in der menschlichen Ernahrung benétigt,
weil unsere Korper sie nicht selbst herstellen konnen. ALA
spielt eine wichtige Rolle in der Gesundheit des Menschen.
Sie schwicht Entziindungen, welche mit vielen chronischer
Krankheiten wie z.B. Herzerkrankungen, Schlaganfall und
Krebs einhergehen. Sie wird in die Zellwande aufgenommen,
férdert die Gesundheit von BlutgefaBen und wird in langket-
tige Omega-3-Fettsauren umgewandelt. Junge Frauen
scheinen mehr ALA in langkettige Omega-3-Fettsduren
umzuwandeln als Manner das tun, méglicherweise weil ihr
Bediirfnis fir Omega-3-Fettsduren wahrend der Schwanger-
schaft und Stillzeit h6her ist. Die Wirksamkeit der ALA
Umsetzung wird sowohl in Mannern als auch in Frauen von
der Ernahrung bestimmt. Unsere Kérper verwenden ALA

und erzeugen Energie flr Arbeit und Vergntigen und bauen
Ketonkérper, die die Wahrnehmungsfahigkeit in &lteren
Menschen erhalten kénnen. ALA wird in fetthaltigem Gewebe
gespeichert um spéteren Energiebedirfnissen entgegen
kommen zu kénnen.

Alpha-Linolensdure (ALA) macht ungefihr 57% der
Gesamtfettsauren in Leinsamen aus und macht Leinsamen
somit zur reichhaltigsten ALA Quelle der Ernihrung.' Die
Abschnitte unten beschreiben den Stoffwechsel von ALA
und deren Rolle in der menschlichen Gesundheit.

ALA ist die echte wesentliche
Omega-3-Fetiscure

ALA ist die urspriingliche Zusammensetzung aller
Omega-3-Fettsiuren. Sie muss in unserer Erndhrung

aufgenommen werden, weil unsere Korper sie nicht herstellen

konnen.? In dieser Hinsicht ist ALA ein wesentlicher
Nihrstoff so wie z.B. Vitamin C und Kalzium.

ALA ist wichtig fir gute
Gesundheit

ALA hat wichtige biologische Auswirkungen und
unterstiitzt in die Vorbeugung und Behandlung von
chronischen Krankheiten wie z.B. Herzerkrankungen,
Schlaganfillen, Typ II Diabetes, Nierenkrankheit und
bestimmten Krebsarten.! ALA schwicht Entzindungen,
die oft mit chronischen Krankheiten einhergehen® und
fordert die richtige Funktion von BlutgefiBien, und
reduziert somit das Risiko von Herzinfarkt und
Schlaganfall.*

ALA besteht aus 75-80% der Gesamt-Omega-3-
Fettsauren in Muttermilch, was dessen Bedeutung fiir
Sduglingswachstum und —entwicklung hervorhebt.>® ALA
wird auch vom Nervensystem benétigt. Mangel an ALA

Uber Leinsamen

im Menschen verursacht vermindertes Wachstum,
Taubheitsgefiihl, Schmerzen in den Beinen, Schwierigkeiten
beim Gehen und verschwommene Sicht.” Diese
Mangelsymptome kénnen durch das Hinzufiigen von ALA
zur Nahrung gelindert werden.!

Stoffwechselumsetzung von ALA

ALA in Nahrungsmittel hat mehrere Méglichkeiten in der
Stoffwechselumsetzung. Die Liste unten beschreibt, wie ALA
im menschlichen Kérper genutzt wird.

*  Erhobt den Omega-3-Fettgehalt von Zellwinden.
ALA wird in die Triglyceride und die Phospholipide
von Zellwinden aufgenommen, wo sie beeinflusst, wie
Nihrstoffe von Zellen aufgenommen oder abgestossen
werden und wie Zellen untereinander kommunizieren.
Eine Studie zeigt, wie gesunde Minner, die 12 Wochen
lang tdglich ungefihr 2 Hssloffel Leinsamendl zu sich
nahmen, ihren ALA Gehalt um 225% erhohten,
sowie ihren Eikosapentaensiuregehalt (EPA-Gehalt)
in den Winden von roten Blutkérperchen um 150%
erthohten.® Eine Erhohung von Omega-3-Gehalt von
Zellwinden macht diese flexibler und verringert die
Entziindungsgefaht.’

*  Wird in langkettige Omega-3-Fettsiuren umgewandelt.
ALA wird in langkettige Omega-3-Fettsduren umgewan-
delt, insbesondere in EPA und Docosapentaensiure
(DPA)."

* Produziert Energie. ALLA macht eine 3-Oxidation durch
um Energie fiir Muskelarbeit, die Verdauung, die Atmung
usw. zu produzieren. In Midnnern machen ungefihr
24-33% ciner aufgenommenen Dosis ALA diese
B-Oxidation durch, in Frauen liegt die Zahl bei 19-22%."°

*  Wird genutzt um Ketonkirper herzustellen. Als
Substrat fiir Ketogenese scheint ALA Linolensaure
(einer Omega-6-Fettsiure) gegeniiber bevorzugt zu
werden — Ketogenese ist ein Prozess in dem Ketonkérper
gebildet werden. Ketonkérper fungieren als alternative
Energiequelle fiir das Gehirn wihrend einer Fastenzeit
oder wenn der Kérper verhungert. Diese Funktion
von ALA kann sich im Hinblick auf die gesunde
Wahtnehmung in dlteren Menschen als wichtig erweisen. '

*  Wird fiir zukiinftige Energiebediirfnisse gespeichert.
ALA wird in fetthaltigem Gewebe gespeichert, wo sie als
Energiereserve dient. Frauen speichern durch ihre gréBere
Fettmasse mehr ALA in threm fetthaltigen Gewebe
als Minner."
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ALA Stoffwechsel

Das Diagramm zeigt Stoffwechselwege von Omega-3- und
Omega-6-Fettsduren. Die folgende Erorterung richtet ihre
Aufmerksamkeit auf die Omega-3-Gruppe der Fettsduren.

Entséattigung und Verléngerung. ALA wird durch

eine Serie von sich abwechselnden Entsittigungen und
Verlingerungen in langkettige Fettsduren umgewandelt.
Die Entsittigung fiigt durch den Entzug von Wasserstoff
eine Doppelbindung hinzu, die Verlingerungen geben zwei
Kohlenstoffatome bei.

Eine tiefergehende Erdrterung des Stoffwechsels von
Omega-3- und Omega-6-Fettséduren sowie Information tiber
ihre Rollen bzgl. der Gesundheit des Menschen kénnen Sie im
Buch Flax—A Health and Nutrition Primer beim Flax Council of
Canada finden. Das Buch ist auf der Website des Councils
unter www.flaxcouncil.ca erhaltlich.

Der erste Schritt im ALA Stoffwechsel ist die
Entsattigung, die durch Delta-6-Entsittigung katalysiert
witd. Dieser Schritt wird als rateneinschrinkend eingestuft,
denn er wird am meisten von Nihrstoff-, Hormon- und
Stoffwechselfaktoren beeinflusst.!

Die Entsittigungs- und Verlingerungsschritte
finden im Endoplasmanetzwerk der Zelle statt. Die
Entsittigungsschritte sind meist langsam, die Verlingerung-
sschritte dagegen recht schnell. Aus diesem Grund ist die
Gewebekonzentration von fettartigen Sduren generell niedrig,
denn sie wird langsam durch die Entsittigung gebildet und
dann schnell in andere Metaboliten verlingert."

Konkurrenz zwischen den Fettséuregruppen. Siugetiere
kénnen Omega-3- und Omega-6-Fettsiuren nicht

ineinander umwandeln. Das hei3t, Omega-3-Fettsduren
koénnen nicht zu Omega-6-Fettsduren werden und umgekehrt.
Ubetdies hinaus gibt es einen Konkurrenzkampf zwischen
den beiden Gruppen. Ein Uberschuss einer Gruppe von
Fettsduren kann die Verarbeitung der anderen behindern

und deren Konzentration im Gewebe und die biologischen
Auswirkungen verindern.'*

Wirkungsgrad der Umwandlung von ALA. Schitzungen
der Umwandlung von ALA in EPA bewegen sich zwischen
0,2% bis 8%,'*!* wobei junge Frauen eine Umwandlungsrate
von bis zu 21% aufzeigen.'® Die Umwandlung von ALA in
DPA wird auf 0,13% bis 6% ' geschitzt, wobei Frauen zur
hoheren Umwandlungsrate tendieren (6%)."°

ALA Umwandlung in DHA scheint auf Menschen begren-
zt zu sein; die meisten Studien zeigen eine Umwandlungsrate
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von ungefihr 0,05%,'*7 obwohl eine Studie eine Rate von

4% meldet.'® Auch hier scheinen junge Frauen mehr ALA
in DHA umzuwandeln als Minner das tun — bis zu 9% der
aufgenommenen ALA kann in jungen Frauen in DHA umg-
ewandelt werden.'®

Faktoren, die die ALA
Umwandlung beeinflussen

Verschiedene Faktoren beeinflussen die Umwandlungsrate
von ALA. Eine innovative Reagenzglasstudie von men-
schlichen Brustzellen fand, dass weniger ALA in EPA und
DHA umgewandelt wurde, wenn Zigarettenrauch in den
Wachstumsstoff eingeblasen wurde; das Enzym, das am
meisten von der Zigarettenrauchkonzentration betroffen
war, war Delta-5-Desaturase.”” Zwei weitere Faktoren, die die
ALA Umwandlung beeinflussen — Geschlecht und Ernihrung
— werden unten beschrieben.

Geschlecht. Junge Frauen wandeln mehr ALA in langkettige
Omega-3-Fettsduren um, méglicherweise weil ihr besonderes
Hormonprofil sie empfindlicher auf Erndhrung reagieren
lisst, als das bei Mannern der Fall ist. Thre bessere Fihigkeit,
ALA in DHA umzuwandeln ist unter Umstinden wihrend
der Schwangerschaft und Stillzeit von Wichtigkeit.” !

Erndhrung. Eine Ernihrung, die reichhaltig an
Linolensauren ist, senkt die ALA Umwandlung um mehr

als 40%.18 Eine schwangere Frau mit hoher Aufnahme

von Linolensduren senkt die EPA- und DHA-Spiegel im
Nabelschnurplasma, was reduzierte ALA Umwandlung nahe
legt und damit die Verfiigbarkeit von Omega-3-Sauren fir
den heranwachsenden Fétus.?? Gesittigte Fette, Olsiuren,
Transfettsduren und Cholesterin in Nahrungsmitteln
behindern die ALA Entsittigung und Verlingerung. Hohe
Aufnahme von EPA und DHA — sogar von ALA selbst —

kann die Umwandlungsrate vermindern."

ALA Stoffwechsel: Was nun
erforderlich ist

Die Tatsache, dass die ALA Umwandlung in EPA,
DPA und DHA vom Geschlecht, vom Rauchen und
der Erndhrung beeinflusst werden, legt nahe, dass sich
die Menschen in ihrer Stoffwechselkapazitit fur ALA
Umwandlung unterscheiden. Eindeutig ist die ALA
Umwandlung komplexer als urspringlich angenommen
wurde. Weitere Studien sind vonnéten um die Rollen
von ALA in menschlicher Gesundheit zu ermitteln und
Erndhrungs- und Lebensstilmuster zu bestimmen, die die
ALA Umwandlung in langkettige Omega-3-Fettsiuren

verbessern.
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