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n der Weiterbildungsveranstal-

tung des Schweizer Herz- und
Gefasszentrums am Berner Inselspital
sprachen mehrere Referenten aus der
Medizin und Ernahrungswissenschaft
zum Thema Omega-3-Fettsauren
und Erndhrung in der Pravention
von Herzkreislauferkrankungen. Im
vielseitigen Arzte-Seminar, welches
am 27. April 2006 statt fand, wurden
sowohl die Funktionen von Fettsauren
im Organismus erlautert, wie auch
die Uberlegungen zur mediterranen
Ernahrung und die Erkenntnisse
bezuiglich Omega-3-Fettsauren und
Rapsol dargelegt. Insgesamt wurde
das Wissen rund um eine herzgesunde
Ernahrung und Omega-3-Fettsauren
auf den neusten Stand gebracht.

Herzkreislauferkrankungen gehoren
bekanntlich zu den héufigsten Todes-
ursachen. Schadliche Ernahrungs-Ge-
wohnheiten, Bewegungsmangel und das
Rauchen bilden die drei hauptsachlichen
Risikofaktoren. Die grundsatzliche und
eindeutige Folgerung fur eine Erfolg ver-
sprechende Pravention setzt bei den drei
Risikofaktoren an: Es ist notwendig, die
Ernahrungsgewohnheiten zu dandern, sich
systematisch mehr zu bewegen und auf
das Rauchen zu verzichten. Medikamente
als praventive Massnahme fur Herzinfarkt
und plotzlichen Herztod erwiesen sich bis
heute als wenig effektiv.

Mittelmeerdiat

Die wichtigste Grundlage fur die heute
gultigen Erndhrungsempfehlungen bil-
det weiterhin die 7-Landerstudie, welche
bereits 40 Jahre alt ist. Diese zeigte, dass
die Menschen im Mittelmeerraum und
dabei insbesondere im untersuchten Ge-
biet in Kreta die niedrigste Todesfallrate
an Herzkreislauf-Erkrankungen hatten.
Dieser Umstand wurde im Wesentlichen
auf die Ernahrung zuriickgefihrt.
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Die entscheidenden Faktoren der Mittel-
meer-Diat sind neben einer hohen Zu-
fuhr von Gemiise, Salaten und Friichten
die Aufnahme von komplexen Kohlen-
hydraten und Ballaststoffen, ein geringer
Fleischkonsum, die Wahl des richtigen
Speisedls und eine moderate Zufuhr an
fermentierten Milchprodukten wie Kase
und Joghurt.

Omega-3-Fettsauren

Die Omega-3-Fettsauren haben in den
letzten Jahren grosses wissenschaft-
liches und offentliches Interesse gefun-
den. Zahlreiche Studienergebnisse wei-
sen darauf hin, dass die Omega-3-Fett-
sauren in der Pravention von Herz- und
Gefasskrankheiten eine besondere Be-
deutung haben. Als Quelle von Omega-
3-Fettsauren sind seit lingerem Fische
und Meeresfriichte bekannt.
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Bei der Umsetzung der Ernahrungsemp-
fehlungen ist auf die lokalen Gegeben-
heiten zu achten. Dies zum Beispiel auch
um das Besorgnis erregende Ausfischen
der Meere zu minimieren. Gerade die
Schweiz hat mit ihren vielfaltigen Re-
gionen ein grosses Potenzial, ein breites
Angebot an herzgesunden Nahrungsmit-
teln zu produzieren.

Rapsol leistet mit seinen hochwertigen
Inhaltstoffen einen wertvollen Beitrag
zur ausgewogenen und herzgesunden
Ernahrung. (Foto: Gabriela Bréndle,
Forschungsanstalt Agroscope
Reckenholz-Tanikon ART)
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Funktionen von Fettsduren im
Organismus

Essenzielle Fettsauren erfullen als Be-
standteile von Membranlipiden mehre-
re wichtige Funktionen. Unter anderem
erhdhen einfach und mehrfach unge-
sattigte Fettsauren die Flexibilitat von
Membranen. Die Aufnahme von unge-
sattigten Fettsauren wie der Omega-3-
Fettsaure wirkt sich deshalb beispiels-
weise auch positiv auf die Belastbarkeit
und Flexibilitait der Herzkranzgefisse
aus. Aus physiologischen Gruinden ist
es ausserdem wichtig, dass Omega-3-
Fettsauren (Alpha-Linolensaure) und
Omega-6-Fettsauren (Linolsaure) im
richtigen Verhaltnis aufgenommen
werden.

Rapsél, Bergkase,

Weidefleisch

Das Rapsol enthdlt ausserordentlich
viele Omega-3-Fettsauren. Zudem ist
das Verhaltnis von Omega-6- zu Ome-
ga-3-Fettsauren mit 2,5:1 ausgezeich-
net. Neben dem Rapsol gibt es aber auch
noch andere Quellen fur Omega-3-Fett-
sauren: Alpkrauter sind reich an Ome-
ga-3-Fettsauren. Milch und Fleisch von
Tieren, welche in den Bergen weiden,
enthalten deshalb ebenfalls Omega-3-
Fettsduren.

Als Vortragende haben Frau Dr. phil.
nat. Christine Romer-Luthi (Leiterin
Schule fur Erndhrungsberatung Aus-
bildungszentrum Insel Bern); Dr. Mi-
chel de Lorgeril (Faculté de Médeci-
ne de Grenoble et le Departement des
Sciences de la vie du CNRS); Prof.
Dr. med Hugo Saner (Leitender Arzt
Kardiovaskuldre Pravention und Re-
habilitation am Schweizer Herz und
Gefasszentrum, Inselspital Bern) und
Georges Knecht (Leiter Kiichen Insel-
spital und Prasident Schweizer Koch-
verband) vielseitig und interessant
uber das Wissen rund um die Omega-
3-Fettsauren und eine herzgesunde Er-
nahrung berichtet.

Als kreative Umsetzung der Erndh-
rungsempfehlungen wurde ein Buffet
fur herzgesunde Ernahrung mit di-
versen Gerichten prasentiert. Dabei
enthielten samtliche Gerichte vom
Pausenbrotli bis zum Dessert Schwei-
zer Rapsol.
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