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Fett ist nicht gleich Fett. Immer wieder hért man von Omega-3- 6 und 9-Fettsduren. Was versteht man
unter diesen Fettsduren? Es handelt sich um eine Bezeichnung, die sich von der chemischen Struktur
ableitet. Eine Fettsaure besteht ndmlich aus einem Anfang mit COOH und einem Methylende CHs. Die
Kohlenstoffatome (C) zahlt man vom Anfang her 1,2,3 u.s.w. Die Bindungen zwischen den C-Atomen
zahlt man aber vom Ende mit dem griechischen Buchstaben w Omega (er ist der der letzte Buchstabe
im griechischen Alphabet). Ungesattigte haben im Gegensatz zu den gesattigten Fettsduren
Doppelbindungen, d.h. ein C Atom bindet nur 1 statt 2 Wasserstoffatome, dafir sich fester, doppelt mit
dem Nachbar C Atom. Man unterscheidet, ob es eine, zwei oder mehr Doppelbindungen gibt. Ab zwei
Doppelbindungen heiBen sie mehrfach ungeséttigte Fettsduren (MUFA). Fir den Namen ist nun nur die
Stelle der ersten Doppelbindung wichtig. So befindet sich bei einer w9 Fettsaure die erste
Doppelbindung an der 9. Stelle vom Omega-Ende aus gezahlt. Dies ist zum Beispiel die Ols&ure:

Die ungesattigten Fettsauren — wie sie zu ihrem Namen kommen

Omega-9-Fettsiure Olsdure C;gH3,0.

1817 16 15 14 13 12 11 10 9 8 7 6 5 4 3 2 1 Nummer des Kohlenstoffs
H3C-CH,-CH,-CH,-CH-CH2-CH,-CHo-CH=CH-CH,-CH,-CH,-CH,-CHo-CH,-CH,-COOH

wl w2 w3 w4é ws w6 w7 w8 wI...

1 Doppelbindung zwischen C 10 und 9 bei Omega 9

Bei 2 Doppelbindungen gibt es nun zwei Omegastellen, die ungeséttigt sind. Hier wird nur die erste
Stelle fur den Namen wichtig. Bei der Linolsaure ist es die 6. Stelle vom Ende aus: Es ist eine Omega 6
Fettsdure. Die 2. Doppelbindung an w9 ist fir den Namen nicht wichtig.

Omega-6-Fettsaure Linolsdure C;gH3:,0-

1817 16 15 14 13 12 11 10 9 8 7 6 5 4 3 2 1 Nummer des Kohlenstoffs
H3C-CH,-CH,-CH,-CH,-CH=CH-CH,-CH=CH-CH,-CH,-CH,-CH,-CH,-CH,-CH,-COOH

wl w2 w3 w4 wsh wb w7 w8 w9

2 Doppelbindungen zwischen C 12 und 13 und C 10 und 9, die erste Doppelbindung bei Omega 6

Bei drei Doppelbindungen z&hlt wiederum nur die erste Stelle, wo ein C-Atom ungeséttigt ist: Dies ist
3.Stelle vom Ende her gesehen: Omega-3-Fettsaure. Die anderen Doppelbindungen bei der
Linolens&ure an w6 und w9 beeinflussen den Namen nicht. Weitere Fettsduren bei Fischen weisen bis
zu 6 Doppelbindungen auf, die alle bei w3 beginnen. Sie gehéren zu Familie der w3 Fettsduren.

Omega-3 Fettsaure: a-Linolensdure C;gH300,

18 17 16 15 14 13 12 11 10 9 8 7 6 5 4 3 2 1 Nummer des Kohlenstoffs
H3C-CH»-CH=CH CH,-CH=CH-CH,-CH=CH-CH,-CH,-CH,-CH>-CH,-CH,-CH,-COOH

wl w2 w3 w4 wSd wb w7 ws... w9

3 Doppelbindungen zwischen C 16 und 15, C13 und 12 und C 10 und 9, erste Doppelbindung an Omega 3 C

Reich an w9 Fettsduren sind Oliven- und Raps6l sowie Schweineschmalz (dies enthalt aber auch viele
gesattigte Fettsauren), reich an w6 Fettsauren sind Distel, Sonnenblumen- und Traubenkerndl, reich an
w3 Fettsauren sind Lein- und Hanfdél sowie viele Fischéle.
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