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Samenöle, PUFAs und die industrielle Vergiftung von Lebensmitteln

Teilartikel von Ernährung – Das Rad der Gesundheit. Siehe auch: Zu vermeidende Lebensmittel und Stoffe, Die eigentliche Ursache von Krankheiten, die Nahrungsergänzung, Entzündungen und chronische Erkrankungen, Die wichtigsten Hebel.




Das unsichtbare Gift

Die mit Abstand folgenreichste Veränderung in der modernen menschlichen Ernährung ist nicht Zucker, nicht künstliche Zusatzstoffe, nicht raffiniertes Getreide – es ist die Einführung industriell verarbeiteter Samenöle. Diese Substanzen sind allgegenwärtig: Restaurantgerichte, die darin zubereitet werden, verpackte Produkte, die sie enthalten, verarbeitetes Fleisch und Backwaren, die damit gesättigt sind, sogar „Bio”-Restaurants und Hersteller von Nahrungsergänzungsmitteln verwenden sie. Die Allgegenwärtigkeit ist so vollständig, dass die meisten Menschen seit Jahren keine Mahlzeit mehr zu sich genommen haben, ohne damit in Kontakt zu kommen. Dabei hat sich die menschliche Spezies bis ins 20. Jahrhundert hinein ohne jeglichen Kontakt mit raffinierten Pflanzenölen entwickelt, und erst in den letzten siebzig Jahren hat sich deren Massenkonsum durchgesetzt. Keine Ernährungsumstellung in der Geschichte der Menschheit war schneller oder folgenreicher als diese.

Von Anfang an muss eine entscheidende Unterscheidung getroffen werden, denn ohne sie versinkt die „Pflanzenöl-Debatte“ in Verwirrung: Nicht alle Pflanzenöle sind gleich. Das Problem ist nicht der Samen. Das Problem ist die Verarbeitung. Ein kaltgepresstes Leinsamenöl, das in dunklem Glas gelagert und roh verzehrt wird, ist ein Heilmittel – reich an Omega-3-Alpha-Linolensäure, schützend für die Zellmembranen, entzündungshemmend. Ein mit Hexan extrahiertes, gebleichtes, desodoriertes Sojaöl, das auf Frittiertemperatur erhitzt wird, ist ein Gift – oxidiert, nährstoffarm, bei jedem Gebrauch zytotoxische Aldehyde bildend. Der Samen ist unschuldig. Der industrielle Prozess ist das Verbrechen. Dieser Artikel zielt auf das Industrieprodukt ab, nicht auf die pflanzliche Quelle.

Bei den fraglichen Industrieölen handelt es sich um Soja-, Raps-, Mais-, Baumwollsamen-, Sonnenblumen-, Distel-, Traubenkern- und Reiskleieöl – hergestellt durch chemische Lösungsmittelextraktion, Raffination, Bleichung und Desodorierung. Der jährliche Pro-Kopf-Verbrauch dieser industriellen Öle in den Industrienationen ist von fast null vor 1900 auf heute etwa 20–30 Kilogramm pro Person gestiegen. Dies stellt eine grundlegende Veränderung der Lipidzusammensetzung der menschlichen Zellmembran dar, jener Struktur, in der alles Leben stattfindet.

Die Beweislage ist erdrückend: Der Konsum von industriellen Samenölen korreliert unabhängig und stark mit dem Anstieg chronischer Krankheiten, an denen die moderne Bevölkerung stirbt – nicht nur Herz-Kreislauf-Erkrankungen, sondern auch das metabolische Syndrom, Typ-2-Diabetes, Adipositas, Krebs, Autoimmunerkrankungen und neurodegenerative Erkrankungen. Diese Zusammenhänge sind keine zufälligen Assoziationen, die auf Störvariablen zurückzuführen sind. Sie spiegeln einen Mechanismus wider: Industriell verarbeitete Samenöle sind auf zellulärer Ebene toxisch für biologische Systeme, selbst wenn die konsumierte Menge im pharmazeutischen Sinne nicht als „Dosis“ zu werten wäre. Das Gift wirkt stetig, chronisch und proportional zur Exposition.





Wie industrielle Samenöle hergestellt werden

Um zu verstehen, warum industrielle Samenöle toxisch sind, muss man zunächst verstehen, was sie sind – und wie radikal sie sich von den kaltgepressten Ölen unterscheiden, die denselben botanischen Ursprung haben. Die Bezeichnung „Pflanzenöl“ suggeriert ein Naturprodukt, das auf die gleiche Weise gewonnen wird, wie Olivenöl aus Oliven oder Kokosöl aus Kokosnussfleisch gepresst wird. Die Realität ist jedoch industrielle Chemie im großen Maßstab.

Die Samen selbst – Sojabohnen, Raps usw. – enthalten Öl in zu geringen Konzentrationen und es ist zu fest in der Samenstruktur gebunden, um durch einfache mechanische Mittel extrahiert zu werden. Bei der industriellen Extraktion werden chemische Lösungsmittel eingesetzt, vor allem Hexan, eine neurotoxische Petrochemikalie, die das Öl aus dem Samenmaterial löst. Die Lösung wird dann erhitzt, was zur Oxidation und zum Abbau der darin enthaltenen mehrfach ungesättigten Fettsäuren führt. Das Öl wird anschließend entschleimt – dabei werden chemische Reinigungsmittel eingesetzt, um Phospholipide zu entfernen. Es wird mit Ton und Säure gebleicht, um Farbe und Verunreinigungen zu beseitigen. Schließlich wird es desodoriert: Das Öl wird unter Vakuum auf 450–500 °F (232–260 °C) erhitzt, wodurch der bereits entstehende ranzige Geruch entfernt wird. Das restliche Hexan wird ausgekocht (größtenteils, wenngleich Spuren zurückbleiben).

Das Endprodukt – eine klare, geruchlose, hitzebeständige Flüssigkeit – hat keinerlei Ähnlichkeit mit irgendetwas, das in der Natur vorkommt. Es handelt sich um ein industrielles Schmiermittel, das durch chemische Verarbeitung zu einem Lebensmittel umfunktioniert wurde. Die Tatsache, dass diese Substanz heute als Lebensmittelzutat eingestuft, in Lebensmittelgeschäften verkauft und in praktisch jedem Restaurant verwendet wird, ist ein Triumph des Marketings und der Vereinnahmung der Regulierungsbehörden, nicht Ausdruck eines etwaigen Nährwerts.

Vergleichen Sie dies mit traditionellen Fetten, die der menschliche Körper seit Jahrtausenden zu sich nimmt: kaltgepresstes natives Olivenöl extra, ausgeschmolzene tierische Fette (Rindertalg, Schweineschmalz, Hühnerfett), Ghee (geklärte Butter) und Kokosöl. Alle werden durch einfache mechanische Verfahren – Pressen, Erhitzen und Trennen – hergestellt, die Menschen seit Jahrtausenden ohne industrielle Infrastruktur durchgeführt haben. Die Verarbeitung ist transparent. Die Fettsäurezusammensetzung bleibt stabil. Die Substanz ist als Lebensmittel erkennbar.





Kaltgepresste Samenöle: Die andere Seite der Medaille

Die oben beschriebene industrielle Verarbeitung ist es, die Samenöle giftig macht. Verzichtet man auf diese Verarbeitung, liefern viele Samen Öle, die wahrhaft medizinisch wirksam sind – reich an essentiellen Fettsäuren, Antioxidantien und bioaktiven Verbindungen, die die Integrität der Zellmembranen unterstützen, Entzündungen lindern und den Körper auf der tiefsten strukturellen Ebene nähren. Der Unterschied ist nicht rein akademischer Natur. Es ist der Unterschied zwischen Gift und Medizin aus derselben pflanzlichen Quelle.

Kaltgepresste Öle werden durch mechanischen Druck ohne nennenswerte Hitze oder chemische Lösungsmittel gewonnen. Die Temperatur während der Extraktion bleibt niedrig genug, damit die empfindlichen mehrfach ungesättigten Fettsäuren nicht oxidieren, das natürliche Vitamin E und andere Antioxidantien, die das Öl vor dem Zerfall schützen, intakt bleiben und die Phytosterole, Polyphenole und andere bioaktive Verbindungen den Prozess überstehen. Das Ergebnis ist ein lebendiges Öl – empfindlich, nährstoffreich und wirklich wohltuend für die Zellmembran.

Leinöl ist das archetypische Beispiel. Kaltgepresst aus Leinsamen enthält es etwa 50–60 % Alpha-Linolensäure (ALA), eine Omega-3-Fettsäure, die das direkte pflanzliche Pendant zu den in Fisch vorkommenden Omega-3-Fettsäuren darstellt. ALA wird im Körper (in mäßigen Mengen) in EPA und DHA umgewandelt und reduziert unabhängig davon Entzündungssignale, unterstützt die neurologische Funktion und liefert das Omega-3-Substrat, an dem es der modernen Ernährung katastrophal mangelt. Ein Esslöffel hochwertiges, kaltgepresstes Leinsamenöl pro Tag verschiebt das Verhältnis von Omega-6 zu Omega-3 deutlich in die richtige Richtung. Hersteller wie Andreas Seed Oils setzen Maßstäbe: kaltgepresst, in dunklem Glas gelagert, gekühlt, roh verzehrt – das Öl gelangt mit derselben strukturellen Integrität an die Zellmembran, die es bereits im Samen hatte.

Kürbiskernöl, ebenfalls kaltgepresst, bietet ein ausgewogenes Omega-6-zu-Omega-3-Profil sowie Zink, Phytosterole und Verbindungen, die die Gesundheit der Prostata und den Hormonhaushalt unterstützen. Schwarzkümmelöl (Nigella sativa) enthält neben essentiellen Fettsäuren auch Thymochinon – eine Verbindung mit nachgewiesenen entzündungshemmenden, antioxidativen und immunmodulierenden Eigenschaften. Hanföl bietet ein natürlich ausgewogenes Omega-6:3-Verhältnis (ca. 3:1), das dem Ideal unserer Vorfahren nahekommt.

Die entscheidenden Faktoren, die bestimmen, ob ein Samenöl heilt oder schadet, sind die Verarbeitungsmethode (kaltgepresst vs. lösungsmittelextrahiert), die Lagerung (dunkles Glas, gekühlt vs. durchsichtiger Kunststoff, ungekühlt haltbar), die Frische (Verzehr innerhalb weniger Wochen nach der Pressung vs. monatelanger Lagerung unter Neonlicht) und die Verwendung (roher Verzehr oder bei sehr niedrigen Temperaturen vs. Erhitzen auf Kochtemperaturen). Ein kaltgepresstes Leinsamenöl, das über einen Salat geträufelt wird, baut Zellmembranen mit richtig strukturierten Omega-3-Fettsäuren wieder auf. Dasselbe Leinsamenöl, das mit Hexan extrahiert, raffiniert und in einer Pfanne erhitzt wurde, würde dieselben giftigen Aldehyde erzeugen wie jedes andere erhitzte PUFA.

Die Position von „The Harmonist“ ist daher eindeutig: Industriell verarbeitete Samenöle sollten vollständig vermieden werden. Nutzen Sie kaltgepresste Samenöle als therapeutische Hilfsmittel – roh verzehrt, richtig gelagert und mit der Sorgfalt behandelt, die ihre biochemische Empfindlichkeit erfordert. Dies sind keine austauschbaren Kategorien. Es sind Gegensätze. Die Verwirrung zwischen ihnen – angeheizt sowohl von der industriellen Lebensmittel-Lobby (die alle Pflanzenöle als gesund erscheinen lassen will) als auch von der stark vereinfachten Anti-Samenöl-Bewegung (die alle Samenöle als giftig erscheinen lassen will) – löst sich in dem Moment auf, in dem der Unterschied in der Verarbeitung verstanden wird.





Die Biochemie der Schädigung: Was industrielle Verarbeitung bewirkt

Mehrfach ungesättigte Fettsäuren (PUFAs) sind chemisch instabil. Die Struktur, die sie auszeichnet – mehrere Kohlenstoff-Doppelbindungen – macht sie anfällig für oxidativen Abbau. Wenn ein mehrfach ungesättigtes Fett Hitze, Licht oder Sauerstoff ausgesetzt wird, brechen die Doppelbindungen auf und setzen reaktive Zwischenprodukte frei, die einen weiteren oxidativen Abbau in einer sich exponentiell beschleunigenden Kaskade auslösen.

Bei hohen Kochtemperaturen – der Umgebung, in der Samenöle hauptsächlich verwendet werden – verläuft die Oxidation schnell und heftig. Die Nebenprodukte gehören zu den zytotoxischsten bekannten Verbindungen. Zu den primären Oxidationsprodukten zählen Lipidperoxide (LOOH), elektrophile Moleküle, die zelluläre Proteine und mitochondriale DNA schädigen. Zu den sekundären Oxidationsprodukten gehören Aldehyde, insbesondere 4-Hydroxynonenal (4-HNE) und Malondialdehyd (MDA). Diese Verbindungen sind nicht nur reizend – sie sind mutagen, karzinogen und schädigen direkt die Mitochondrienfunktion. Sie binden sich kovalent an zelluläre Proteine und Lipide und bilden fortgeschrittene Lipidoxidationsendprodukte (ALEs), die funktionell den fortgeschrittenen Glykationsendprodukten (AGEs) entsprechen, die entstehen, wenn Zucker Proteine schädigt. Beide Kategorien aktivieren den RAGE-Rezeptorweg und lösen Entzündungskaskaden aus, die nach einer einzigen Exposition noch Jahre andauern können.

Erhitzte Samenöle erzeugen zudem Transfette als Nebenprodukte des Desodorierungsprozesses und durch die Erhitzung selbst. Transfette schädigen das Gefäßendothel direkt, fördern Arteriosklerose und wurden in klinischen Populationen mechanistisch mit plötzlichem Herztod in Verbindung gebracht.

Doch Oxidation findet nicht nur bei hohen Temperaturen statt. Samenöle oxidieren bereits bei Raumtemperatur, allein durch den Kontakt mit Sauerstoff und Licht. Eine Flasche Sojaöl, die unter Leuchtstoffröhren im Regal eines Lebensmittelladens steht, ist bereits teilweise oxidiert, bevor sie gekauft wird. Die Ranzigkeit ist geschmacklich nicht wahrnehmbar, da der Desodorierungsprozess den Geruch entfernt hat – ein Prozess, der nichts dazu beitrug, die oxidativen Schäden zu verhindern. Der Verbraucher nimmt unwissentlich bei jeder Mahlzeit, die mit einer „frischen“ Flasche zubereitet wird, Lipidperoxide und Aldehyde zu sich.





Die Omega-6-zu-Omega-3-Katastrophe

Selbst wenn Samenöle keinem oxidativen Abbau unterliegen würden – eine unmögliche Annahme –, wäre ihre grundlegende Fettsäurezusammensetzung dennoch äußerst schädlich. Das Problem ist das Verhältnis von mehrfach ungesättigten Omega-6-Fettsäuren zu mehrfach ungesättigten Omega-3-Fettsäuren.

Sowohl Omega-6 (Linolsäure) als auch Omega-3 (Alpha-Linolensäure) sind essentielle Fettsäuren – der menschliche Körper kann sie nicht selbst herstellen und muss sie über die Nahrung aufnehmen. Sie sind nicht austauschbar. Sie konkurrieren um denselben enzymatischen Mechanismus, insbesondere um die Elongase- und Desaturase-Enzyme, die Nahrungsvorläufer in die längerkettigen, biologisch aktiveren Formen umwandeln: Arachidonsäure (AA) aus Omega-6 sowie Eicosapentaensäure (EPA) und Docosahexaensäure (DHA) aus Omega-3.

Die ursprüngliche menschliche Ernährung wies ein Verhältnis von Omega-6 zu Omega-3 von etwa 1:1 bis 4:1 auf. Die moderne industrielle Ernährung – gesättigt mit Samenölen und Produkten von mit Getreide gefütterten Tieren – hat dieses Verhältnis auf etwa 20:1 oder höher verschoben, wobei es manchmal sogar 30:1 erreicht. Diese 5- bis 30-fache Verschiebung hat sich innerhalb einer einzigen Lebensspanne in Bevölkerungsgruppen vollzogen, die eine Industrialisierung durchlaufen haben.

Die Konsequenz ergibt sich direkt aus der Biochemie. Arachidonsäure ist das Substrat für die Produktion proinflammatorischer Eicosanoide: Prostaglandin E2 (PGE2), Thromboxan A2 und die Leukotriene, die Entzündungsreaktionen antreiben. EPA und DHA sind Substrate für die Produktion entzündungshemmender Eicosanoide: Prostaglandin E3 (PGE3), Thromboxan A3 und Lipoxine, die Entzündungen abklingen lassen. Der Körper kann sich nicht dafür entscheiden, die eine Gruppe statt der anderen zu bilden – er produziert beide im Verhältnis zur Verfügbarkeit der Substrate. Wenn Omega-6 die Membranzusammensetzung dominiert, verschiebt sich die Eicosanoidproduktion massiv in Richtung proinflammatorischer Mediatoren, unabhängig davon, ob ein aktiver Erreger zu bekämpfen ist. Das Immunsystem, das mit einem endlosen biochemischen Signal zur Auslösung von Entzündungen konfrontiert ist, wird chronisch aktiviert.

Dies ist keine Theorie. Die Messung ist einfach. Das Verhältnis von Omega-6 zu Omega-3 in den Membranen der roten Blutkörperchen korreliert mit Entzündungsmarkern (C-reaktives Protein, TNF-α, IL-6), Insulinresistenz und dem Vorliegen von Stoffwechselerkrankungen. Bevölkerungsgruppen, die von der Ernährung ihrer Vorfahren auf den Konsum industrieller Samenöle umgestellt haben, zeigen einen messbaren Anstieg der Omega-6-Konzentration im Gewebe und einen entsprechenden Anstieg der Produktion proinflammatorischer Eicosanoide. Die Entzündung geht nicht auf einen Erreger zurück, nicht auf einen bestimmten Krankheitszustand, sondern darauf, dass das grundlegende Substrat jeder Zellmembran aus den falschen Bausteinen besteht.





Pflanzenöle und die Triade der Disharmonie

Die Mechanismen, durch die Pflanzenöle die Gesundheit beeinträchtigen, lassen sich direkt auf das Rahmenwerk von „Dreiklang der Disharmonie“ übertragen: toxische Belastung, chronische Infektion und metabolische Disharmonie.


Toxische Belastung: Bildung endogener Gifte

Jede Mahlzeit, die Samenöle enthält, erzeugt Lipidperoxide und Aldehyde im Darm und im Blutkreislauf. Dabei handelt es sich nicht um fremde Toxine, die entgiftet werden müssen – es sind Gifte, die im Körper in direktem Verhältnis zum Konsum von Samenölen gebildet werden. Die Säule „die Reinigung“ dient dazu, angesammelte Toxizität zu beseitigen. Wenn jedoch die Quelle der Toxizität fortbesteht, regeneriert jeder Tag, an dem mit Samenöl versetzte Lebensmittel verzehrt werden, die Belastung, die die Säule „die Reinigung“ eigentlich beseitigen soll. Es ist, als würde man versuchen, ein Boot mit einem Loch im Boden auszuschöpfen.

Der Körper versucht, diese Lipidperoxide und Aldehyde durch seine antioxidativen Abwehrmechanismen zu neutralisieren: Superoxiddismutase, Katalase, Glutathionperoxidase und andere enzymatische Systeme. Doch diese Systeme sind begrenzt. Chronische Belastung durch hohen oxidativen Stress – die vorhersehbare Folge des täglichen Verzehrs von Pflanzenölen – erschöpft die antioxidative Kapazität. Die Toxine reichern sich im Gewebe an, insbesondere in lipidreichen Organen: dem Gehirn, dem Herz-Kreislauf-System, der Leber und den Fortpflanzungsorganen. Zellschäden häufen sich an. Entzündungen werden systemisch.



Chronische Infektion: Terrain-Permissivität

Der zweite Mechanismus ist weniger direkt, aber ebenso folgenreich. Oxidierte Lipide und eine beeinträchtigte Funktion der Immunzellen – beides Folgen der chronischen PUFA-Oxidation und eines Überschusses an Omega-6 – schaffen ein Umfeld, das für Krankheitserreger günstig ist.

Die Integrität der Epithelbarriere – der Darmschleimhaut, die als erste Linie der Immunabwehr dient – hängt von der Lipidzusammensetzung der Zellmembranen und vom Vorhandensein von Proteinen der tight junctions ab, die die Zwischenräume zwischen den Zellen abdichten. Eine Membran, die aus einem Überschuss an oxidierten mehrfach ungesättigten Fetten besteht, ist eine geschwächte Barriere. Die Darmpermeabilität steigt („Leaky Gut“), wodurch bakterielles Lipopolysaccharid (LPS, Endotoxin) in den Blutkreislauf gelangen kann. Gleichzeitig beeinträchtigt das durch einen Überschuss an Omega-6 geschaffene Eicosanoid-Milieu – eine übermäßige Produktion von entzündungsförderndem PGE2 und Leukotrienen – die Immunüberwachungsmechanismen, die normalerweise leichte Infektionen wie Candida-Überwucherung, SIBO und die Besiedlung durch pathogene Bakterien eindämmen würden.

Immunzellen selbst sind für ihre Funktion auf eine korrekte Lipidzusammensetzung angewiesen. Neutrophile, Makrophagen und natürliche Killerzellen sind alle auf spezifische Lipid-Protein-Wechselwirkungen angewiesen, um zu wandern, Krankheitserreger zu erkennen und ihre antimikrobielle Funktion auszuüben. Wenn die diesen Zellen zur Verfügung stehenden Vorläuferlipide zu einem Überschuss an oxidiertem Omega-6 tendieren, verschlechtert sich ihre Funktionsfähigkeit. Die phagozytische Kapazität nimmt ab. Die Fähigkeit, den oxidativen Burst zu erzeugen, der Krankheitserreger abtötet, lässt nach. Das Ergebnis ist ein Milieu, das weniger in der Lage ist, die chronischen, schwach ausgeprägten Infektionen zu unterdrücken, die als ständige Quellen für Immunaktivierung und Entzündungen wirken.



Stoffwechselstörung: Störung der Signalübertragung

Der dritte Mechanismus ist metabolischer Natur. Die chronische Aufnahme oxidierter Lipide in Verbindung mit dem durch übermäßiges Omega-6 geschaffenen Eicosanoid-Milieu beeinträchtigt direkt die Insulinsensitivität. Die molekularen Mechanismen sind vielfältig: Eine hohe Omega-6-Zufuhr korreliert mit einer erhöhten Lipidakkumulation in der Leber und einer beeinträchtigten Insulinsignalisierung in der Leber; oxidativer Stress beeinträchtigt die mitochondriale Funktion von Muskel- und Fettgewebe und verringert die Glukoseaufnahmekapazität; und der chronische Entzündungszustand aktiviert JNK und IκB-Kinase, die das Insulinrezeptorsubstrat-1 (IRS-1) phosphorylieren und so die Insulinsignalkaskade blockieren.

Das Ergebnis ist ein Teufelskreis: Der Konsum von Samenölen treibt die Insulinresistenz an, was zu erhöhtem Nüchterninsulin führt, welches die Fettverbrennung unterdrückt und die Ansammlung von viszeralem Fett fördert, was den Entzündungszustand weiter verstärkt, was wiederum die Insulinsensitivität weiter beeinträchtigt. Der Stoffwechsel des Körpers – der darauf ausgelegt ist, Fett als primären Brennstoff zu verbrennen und Glukose effizient abzubauen – gerät zunehmend aus dem Gleichgewicht. Es entwickelt sich eine metabolische Azidose. Die Mitochondrienfunktion verschlechtert sich. Die gesamte energetische Grundlage des zellulären Lebens ist beeinträchtigt.






Das Harmonist-Protokoll: Fette unserer Vorfahren

Die beste Antwort auf die Katastrophe durch Pflanzenöle ist deren vollständige Eliminierung aus der Ernährung und der Ersatz durch Fette, für deren Verzehr der menschliche Körper geschaffen wurde. Dies erfordert nicht nur einen Wechsel des Speiseöls, sondern eine vollständige Umstellung der Essgewohnheiten, der Beschaffung von Lebensmitteln und der Wahl der Restaurants.


Fette für das Kochen bei hohen Temperaturen

Für das Kochen bei hohen Temperaturen – Anbraten, Braten in der Pfanne, Pfannengerichte, Backen – sind Fette mit hohem Rauchpunkt, chemischer Stabilität und keiner Anfälligkeit für oxidativen Abbau die optimale Wahl: Ghee (geklärte Butter), Talg (ausgelassenes Rinderfett), Schmalz (ausgelassenes Schweinefett) und Kokosöl.

Ghee ist geklärte Butter: Butter, die erhitzt wurde, um Wasser und Milchfeststoffe zu entfernen, sodass reines Butterfett zurückbleibt. Es hat einen Rauchpunkt von 485 °F (252 °C) und eine von Natur aus hohe Konzentration an gesättigten Fettsäuren (etwa 62 % gesättigte, 29 % einfach ungesättigte, 5 % mehrfach ungesättigte Fettsäuren). Es ist hitzebeständig, oxidiert nicht leicht und ist ein traditionelles Kochfett in der indischen, mediterranen und nahöstlichen Küche. Die Qualität variiert je nach Herkunft stark: Ghee von grasgefütterten Weidekühen bietet zusätzliche Vorteile in Form von konjugierter Linolsäure (CLA) und fettlöslichen Vitaminen.

Talg ist Rinderfett, das durch langsames Erhitzen und Abseihen gewonnen wird. Rauchpunkt 400–420 °F (204–216 °C). Es besteht zu etwa 50 % aus gesättigten Fettsäuren und war das wichtigste Kochfett in der westlichen Küche, bevor im 20. Jahrhundert industriell hergestellte Pflanzenöle den Markt eroberten. Es verleiht einen unverwechselbaren, vollmundigen Geschmack, der für hochwertiges Fett von grasgefütterten Rindern charakteristisch ist. Es oxidiert langsam und ist ohne Kühlung unbegrenzt haltbar.

Schmalz ist Schweinefett, das auf ähnliche Weise gewonnen wird. Rauchpunkt 370 °F (188 °C). Es hat ein günstigeres Fettsäureprofil, als viele annehmen: Es enthält etwa 45 % einfach ungesättigte Fettsäuren, wodurch es in seiner Gesamtzusammensetzung eher Olivenöl ähnelt als gesättigten Fettsäuren. Die Qualität hängt vollständig von der Ernährung und der Haltung der Schweine ab – Schmalz von Weideschweinen, die mit natürlicher Nahrung aufgezogen wurden, ist ein grundlegend anderes Produkt als das Schmalz von Schweinen aus Massentierhaltung, die mit Getreide und Soja gefüttert wurden.

Kokosöl ist einzigartig: Es besteht zu etwa 92 % aus gesättigten Fettsäuren (hauptsächlich mittelkettige Triglyceride: Laurin-, Myristin- und Palmitinsäure) und hat einen Rauchpunkt von 350 °F (177 °C). Es ist oxidationsbeständig, unbegrenzt haltbar und besitzt aufgrund seines Laurinsäuregehalts antimykotische und antimikrobielle Eigenschaften. Es verleiht einen ausgeprägten Geschmack, den manche Gaumen als ungeeignet für die herzhafte Küche empfinden.

Für den selbstbestimmten Koch ist die Richtlinie einfach: Jedes dieser vier Fette kann zum Kochen bei hohen Temperaturen verwendet werden. Die Wahl hängt von der Bezugsquelle, den Geschmackspräferenzen und dem Budget ab. Alle sind Samenölen weit überlegen, da keines bei Kochtemperaturen oxidativ in giftige Aldehyde und Lipidperoxide zerfällt.



Fette für das Kochen bei mittlerer Hitze und den rohen Verzehr

Für das Kochen bei moderaten Temperaturen – sanftes Anbraten, Dämpfen, Suppenkochen – oder für den Einsatz in kalten Speisen stehen zusätzliche Optionen zur Verfügung, die zwar etwas an Hitzebeständigkeit einbüßen, aber einen ausgeprägten Nährwert besitzen.

Natives Olivenöl extra (EVOO) hat einen Rauchpunkt von etwa 193 °C (380 °F) – ausreichend für das Kochen bei mittlerer Hitze, wenn auch nicht ideal für Anwendungen bei hoher Hitze. Der entscheidende Unterschied liegt in der Verarbeitung: Echtes natives Olivenöl extra wird kaltgepresst, was bedeutet, dass das Öl auf mechanischem Wege ohne Erhitzen oder chemische Lösungsmittel gewonnen wird. Das so gewonnene Öl behält eine hohe Konzentration an Polyphenolen – starken Antioxidantien und entzündungshemmenden Verbindungen –, die bei der industriellen Verarbeitung zur Herstellung raffinierter Samenöle zerstört werden. Das Fettsäureprofil besteht überwiegend aus einfach ungesättigten Fettsäuren (etwa 73 %) bei minimalem Gehalt an mehrfach ungesättigten Fettsäuren (etwa 10 %). Einfach ungesättigte Fettsäuren sind von Natur aus oxidationsbeständiger als mehrfach ungesättigte, da sie nur eine einzige Doppelbindung statt mehrerer aufweisen.

Die Verfälschung von Olivenöl ist weit verbreitet. Etwa 80 % des im Handel erhältlichen „Olivenöls“ ist tatsächlich eine Mischung aus raffinierten Samenölen mit einem geringen Anteil an echtem Olivenöl, der für Farbe und Geschmack sorgt. Um echtes natives Olivenöl extra zu kaufen, muss man sich an kleine Erzeuger oder an Händler wenden, die sich auf authentische Öle spezialisiert haben. Der Preis ist höher, aber das Produkt ist ein erkennbares Lebensmittel und kein Industrieprodukt.

Avocadoöl teilt viele Eigenschaften mit Olivenöl: Es ist reich an einfach ungesättigten Fettsäuren (etwa 71 %), enthält Polyphenole und hat einen Rauchpunkt von etwa 380 °F (193 °C). Das Problem der Verfälschung ist bei Avocadoöl jedoch noch gravierender als bei Olivenöl. Tests haben ergeben, dass etwa 50 % der als „rein“ verkauften Avocadoölprodukte tatsächlich größtenteils aus Sojaöl mit Spuren von Avocado bestehen. Die Herkunft spielt eine erhebliche Rolle.



Kaltgepresste Samenöle und Spezialfette für den rohen Verzehr

Hier kommt die zuvor getroffene Unterscheidung zum Tragen. Kaltgepresste Samenöle – die medizinische Kategorie – sind wirkungsvolle therapeutische Mittel, wenn sie roh verzehrt werden.

Kaltgepresstes Leinsamenöl ist die mit Abstand beste pflanzliche Quelle für Omega-3-ALA (ca. 50–60 %). Ein Esslöffel täglich auf dem Salat, in einem Smoothie oder nach dem Kochen über das Essen geträufelt korrigiert das Omega-6:3-Verhältnis sinnvoll. Die Qualität der Herkunft ist entscheidend: Hersteller wie Andreas Seed Oils pressen in kleinen Chargen, lagern in dunklem Glas und versenden gekühlt – das Öl erreicht den Anwender in einem nicht oxidierten Zustand. Es darf niemals erhitzt werden. Sein Gehalt an mehrfach ungesättigten Fettsäuren macht es außerordentlich empfindlich – jede Kochtemperatur zerstört seinen therapeutischen Wert und erzeugt dieselben toxischen Nebenprodukte wie industrielle Öle.

Kaltgepresstes Hanfsamenöl bietet ein natürlich ausgewogenes Omega-6:3-Verhältnis (ca. 3:1) und ist ein weiteres hervorragendes Öl für den Rohverzehr. Kürbiskernöl liefert zusätzlich Zink, Phytosterole und prostataunterstützende Verbindungen. Schwarzkümmelöl (Nigella sativa) enthält neben essentiellen Fettsäuren auch Thymochinon – ein medizinisches Öl mit nachgewiesenen entzündungshemmenden und immunmodulierenden Eigenschaften.

MCT-Öl (mittelkettiges Triglyceridöl) ist eine konzentrierte Quelle der in Kokosnussöl enthaltenen mittelkettigen Fette. Es ist bei Raumtemperatur flüssig, hat einen neutralen Geschmack und wird schnell resorbiert und zu Ketonen verstoffwechselt, was es für Personen nützlich macht, die eine ketogene Ernährung verfolgen oder schnelle Energie benötigen.

Fischöl- und Algenölpräparate liefern EPA und DHA – die langkettigen Omega-3-Fettsäuren, an denen es den meisten Menschen mangelt. Dabei handelt es sich nicht um Speiseöle, sondern um spezielle Nahrungsergänzungsmittel, auf die im Abschnitt „die Nahrungsergänzung“ näher eingegangen wird.



Die praktische Eliminierungsstrategie

Der Verzicht auf Samenöle ist äußerst schwierig, da das industrielle Ernährungssystem sie in jeden Bestandteil der Ernährung integriert hat. Die Strategie erfordert drei aufeinanderfolgende Phasen.

Phase 1: Kontrolle in der heimischen Küche. Dies ist der einzige Bereich, in dem eine vollständige Eliminierung möglich ist. Jede Flasche mit Samenöl muss entfernt werden. Jede verpackte Zutat muss in der Zutatenliste auf Samenöle überprüft werden (diese können als „Pflanzenöl“, „Rapsöl“, „Sojaöl“, „Sonnenblumenöl“ oder unter dem Sammelbegriff „Pflanzenölmischung“ aufgeführt sein). Würzmittel – Mayonnaise, Salatdressings, Pesto, Hummus – enthalten typischerweise Samenöle und müssen entweder weggelassen, von Herstellern bezogen werden, die Olivenöl oder andere geeignete Fette verwenden, oder selbst zubereitet werden. Nüsse und Samen sollten trocken geröstet oder roh verzehrt werden, anstatt in Öl geröstet zu werden. Das Ziel ist die vollständige Eliminierung aus allen zu Hause zubereiteten Speisen.

Phase 2: Strategische Beschaffung von verpackten Lebensmitteln. Die meisten verpackten Lebensmittel enthalten Samenöle. Die Aufgabe besteht darin, diejenigen zu identifizieren, die darauf verzichten: bestimmte Nussbutter ohne Ölzusatz, Fischkonserven auf Olivenölbasis, Butter und Ghee aus verantwortungsvoller Herkunft, Eier aus Freilandhaltung, ganze Nüsse und Samen. Lesen Sie jedes Etikett. Der Zeitaufwand ist beträchtlich, aber der Nutzen ist enorm – etwa 70 % der mit der Nahrung aufgenommenen Samenöle stammen bei den meisten Menschen aus verpackten Lebensmitteln. Der Verzicht auf Samenöle reduziert die Aufnahme sofort um diesen Anteil.

Phase 3: Akzeptanz von Restaurants. Dies ist die Grenze, an der die wahre Souveränität auf die Probe gestellt wird. Restaurants – insbesondere konventionelle Betriebe – verwenden für alle Zubereitungen Samenöle, da diese billig sind, lange haltbar sind und gesetzlich als Standardzutat festgelegt sind. Es gibt keine versteckten Optionen. Der souveräne Praktiker trifft eine bewusste Entscheidung: meistens zu Hause zu kochen oder gelegentliche Restaurantmahlzeiten in Kauf zu nehmen, in dem Wissen, dass diese Samenöle enthalten. Die Strategie zielt nicht auf Perfektion ab – sie zielt auf Optimierung ab. Wenn jemand einmal im Monat in einem Restaurant isst, das Samenöle verwendet, während er 30 Mal zu Hause kocht, ist die Belastung im Vergleich zu jemandem, der täglich im Restaurant isst und nur gelegentlich selbst kocht, erheblich geringer.

Das tiefer liegende Prinzip ist klares Handeln: den Kompromiss verstehen und bewusst wählen, anstatt unbewusst zu entscheiden. Wer wissentlich eine mit Samenöl zubereitete Mahlzeit isst, während er zu Hause auf eine saubere Ernährung achtet, hat eine bewusste und wahrscheinlich strategisch rationale Entscheidung getroffen. Wer industrielle Lebensmittel ohne Bewusstsein oder Überlegung isst, vergiftet sich selbst, während er glaubt, ganz normal zu essen.






Fazit: Die Souveränität sauberer Ernährung

Industrielle Samenöle stellen eine Kategorie von Verunreinigungen dar, die in der Geschichte der menschlichen Ernährung einzigartig ist. Anders als Zucker, der bis vor kurzem knapp war und immer noch bewusst beschafft werden muss; anders als Alkohol, den viele Menschen vernünftigerweise meiden; anders als ultra-verarbeitete Lebensmittel, die offensichtliche Anzeichen von Qualitätsverlust aufweisen – sind industrielle Samenöle unsichtbar. Sie kommen in Lebensmitteln vor, die gesund aussehen. Sie kommen in „Gesundheitsnahrung“ vor, die als funktionell vermarktet wird. Sie kommen in fast jeder Mahlzeit vor, die außerhalb des eigenen Zuhauses serviert wird. Diese Unsichtbarkeit ist die Waffe.

Der souveräne Praktiker erkennt den Unterschied klar. Eliminieren Sie industriell verarbeitete Samenöle vollständig – Soja, Raps, Mais, Baumwollsamen, Sonnenblumen, Saflor, Traubenkern, Reiskleie – in ihren raffinierten, lösungsmittelextrahierten, desodorierten Formen. Das sind keine Lebensmittel. Es sind Stoffwechselgifte, die jedes System schädigen, mit dem sie in Berührung kommen. Gleichzeitig sollten kaltgepresste Samenöle als therapeutische Verbündete begrüßt werden – Leinsamen, Hanf, Kürbis, Schwarzkümmel –, roh verzehrt, in dunklem Glas aufbewahrt und mit der Sorgfalt behandelt, die ihre biochemische Empfindlichkeit erfordert. Diese sind Medizin. Die Zellmembran, die mit richtig strukturierten essentiellen Fettsäuren aus kaltgepressten Quellen wieder aufgebaut und gleichzeitig von der oxidativen Belastung durch industrielle Öle befreit wird, wird zur Grundlage für Immunresilienz, metabolische Flexibilität und die Integrität des Körpermilieus.

Der Verzicht auf industrielle Samenöle und die intelligente Einbeziehung kaltgepresster therapeutischer Öle ist die wirksamste Ernährungsmaßnahme, die jedem Heilpraktiker zur Verfügung steht, der die Gesundheit wiederherstellen möchte. Die Wirkungen summieren sich in jeder Dimension – die Säule „die Reinigung“ kämpft nicht mehr gegen die endogene Toxinbildung, das „Entzündungsachse“ wird beherrschbar, das „Stoffwechselarchitektur“ kann beginnen zu heilen.

Dies ist eine „Dharmisch“-Maßnahme auf der Ebene des „Das Rad der Gesundheit“: direkt, strukturell und vollständig unter der souveränen Kontrolle des Heilpraktikers. Der Körper wartet auf seine Ausrichtung.



Siehe auch: die Ernährung, Zu vermeidende Lebensmittel und Stoffe, Die eigentliche Ursache von Krankheiten, die Nahrungsergänzung, Entzündungen und chronische Erkrankungen, Die wichtigsten Hebel.
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