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Leinsamen

Dr. med. Matthias Gauger, Stand 15.08.2022.

In diesem Dokument finden Sie Empfehlungen, welche meines Erachtens wissenschaftlich alle gut gestitzt sind. Trotz
sorgfaltigem Recherchieren kann ich nicht fiir die Vollstandigkeit, die Aktualitat, die Richtigkeit und die Ausgewogen-
heit der dargebotenen Informationen garantieren. Ich werde entsprechend meinem Kenntnisstand gegebenenfalls
meine Empfehlungen abandern oder erganzen. Wer die in diesem Infoblatt erwdahnten Empfehlungen befolgt, tut dies
in eigener Verantwortung und auf eigene Gefahr.

Die Verwendung von Zitaten und die Verweise auf Personen, Organisationen und Methoden erlauben keine Riick-
schliisse liber meine persdnliche Meinung zu der jeweiligen Quelle.

Mochten Sie benachrichtigt werden, falls wir wieder einen Text zu allgemeinmedizinischen Themen oder im Zusam-
menhang mit Corona, aufschalten? Dann kénnen Sie sich auf unserer Praxishomepage einschreiben (unter Home).

Ernahrung so pflanzenreich wie moéglich — warum?

Eine gesundheitsférdernde Erndhrung sollte so pflanzlich,
so biologisch, so natdirlich, so vielseitig, so frisch, so regio-
nal, so unverarbeitet wie moglich sein. Sie sollte viele Hiil-
senfriichte, Nisse, Samen, Beeren und fermentierte Le-
bensmittel wie Sauerkraut und Kefir enthalten. Zucker,
Fleisch, Wurstwaren, industriell verarbeitete, konservierte
Produkte sollten moglichst vermieden werden. Moglichst
viele Omega-3-fettsdurereiche und andere entziindungs-
hemmende Lebensmittel in die Erndhrung aufnehmen.

Rainbow-Food, Bildquelle depositphotos

Warum ist eine pflanzenreiche Erndhrung so wertvoll fiir uns? Pflanzliche Nahrungsmittel enthal-
ten nebst den drei Grundnahrstoffen - Kohlenhydrate, Fette, Eiweisse — weitere Inhaltsstoffe, wel-
che fir die Pflanzen wichtige Schutz- und Regulationsfunktionen haben. Auch Pflanzen miissen
sich beispielsweise gegen Pilz- und Bakterienbefall sowie starke Sonnenstrahlen schiitzen. Da in
der Natur alles auseinander hervorgegangen ist, (ibernehmen oft auch in unserem menschlichen
Organismus dieselben pflanzlichen Molekiile dhnliche Aufgaben und wir profitieren von der Zufuhr
dieser Vitalstoffe.

Friher dachten wir, unser Dickdarm sei nur ein Transitschlauch, welcher der verdauten Nahrung
noch Wasser entzieht. Jetzt wissen wir, dass er etwas beherbergt, was man als ein vollig eigen-
standiges Organ im Korper betrachten kdnnte: unsere Darmflora. Sie besteht aus Billionen hilfrei-
cher Bakterien - die dichteste Konzentration von Mikroben, die es auf der Erde gibt. Diese Bakte-
rien Ubernehmen fiir unseren Organismus wichtige Stoffwechselfunktion in einem Ausmass, wel-
ches die Stoffwechselkapazitat unserer Leber um das Hundertfache Ubersteigt. Sie entgiften ge-
wisse Stoffwechselprodukte und aktivieren andere, wodurch ihre Bioverfiugbarkeit fiir unseren Or-
ganismus erhoht wird. Das gute Gedeihen und Funktionieren dieser Darmflora ist stark von der
Zufuhr pflanzlicher Vital- und Faserstoffe abhangig.

Innerhalb des pflanzlichen Spektrums gibt es enorme Unterschiede in ihrem Vitalstoffreichtum.
Leider sind gerade diese pflanzlichen Lebensmittel welche in unserer modernen Erndhrung beson-
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ders beliebt sind - Kartoffeln, Getreide, Reis, Mais, Gurken, Blattsalate - relativ vitalstoffarm (ge-
worden). Oft erzeugen wir weitere Verluste durch die Zubereitung (Kochen, Entfernen der Schalen
2.B. bei Reis, Apfeln, Kartoffeln).

Viele Zusammenhange sind bereits gut erforscht. Gewisse Pflanzen sind besonders vitalstoffreich
und kénnen aufgrund ihrer nachgewiesenen Wirkung hinsichtlich unserer Gesundheit als «Super-
food» bezeichnet und in besonderer Weise empfohlen werden. Zu diesen hervorstehenden Pflan-
zen gehort nebst Brokkolikeimlingen und Baumniissen auch der Leinsamen.

Leinsamen - ein Superfood. Warum ist dies so wenig bekannt?

Beim Leinsamen kommt alles zusammen. Er ist eine traditions-
reiche bewdhrte einheimische Kulturpflanze, biologisch an-
baubar, gut haltbar, kostengiinstig, schmackhaft, vielseitig in
der Kiiche verwendbar, nahrhaft. Leinsamen ist mineralien-
reich und enthalt hochwertige Fettsauren (siehe auch unser

«Wenn Sie nur ein einziges Le-
bensmittel als natiirliche Medi-
zin einnehmen diirften, wdre es

am besten, sich fiir den Leinsa-

men zu entscheiden.» Christine Co . )
e e atea  Infoblatt Omega 3). Obendrein bietet er eine Reihe gesund-

Brustkrebsexpertin heitsfordernder und krebsvorbeugender Inhaltsstoffe, welche
gut erforscht sind.

In diesem Text werden mehrere wissenschaftliche Studien zitiert, bei welchen die moderate Ein-
nahme von lediglich 1-4 Essl6ffeln gemahlenem Leinsamen téglich bei Bluthochdruck, Prostataver-
grosserung, Cholesterinsenkung, Blutzuckersenkung zu genauso guten Wirksamkeitseffekten ge-
fuhrt hat, wie der Einsatz schulmedizinischer Medikamente. Obwohl die Einnahme von Leinsamen
in verniinftigen Einnahmemengen im Gegensatz zu schulmedizinischen Medikamenten keine un-
erwiinschten, sondern nur positive Nebeneffekte hat, wird Leinsamen grosstenteils links liegen
gelassen. Dass dies so ist, ist unwissenschaftlich, und zeigt wie so viele weitere Beispiele, dass sich
unser Medizinsystem sehr weit weg entwickelt hat von ehrlicher Wissenschaftlichkeit und statt-
dessen massiv und in schadlicher Weise von den Interessen der pharmazeutischen Industrie be-
einflusst wird (siehe auch hier). Aus meiner Sicht und aus der Sicht vieler anderer Gesundheits-
fachpersonen muissen wir uns dringend mit einer grundlegenden Erneuerung unseres Medizinwe-
sens befassen.

Leinsamen — seit Jahrtausenden sehr geschatzt

Flachs oder Lein (lat. Linum usitatissimum) wird bereits
seit mindestens 5'000 v. Chr. von Menschen angebaut und
ist damit eine der ersten Kulturpflanzen. Bis ins 18. Jahr-
hundert war Leinen — Linnen - der wichtigste Textilroh-
stoff fur Kleider und Tlcher. Die Nutzung von Leinsamen
als Nahrungsmittel und/oder Heilmittel konnte von Archa-
ologen sogar bis 9000 v. Chr zurickverfolgt werden. Die
reichliche Verwendung von Leinsamen als Nahrungsmittel
ist im Agypten der Pharaonen, bei den Rémern, im alten



https://www.arztpraxis-muotathal.ch/wp-content/uploads/2022/06/Omega-3.pdf
https://www.arztpraxis-muotathal.ch/wp-content/uploads/2022/07/Corona-Biedermann-und-die-Brandstifter.pdf
https://psychologie-von-camillahildebrandt.podigee.io/1-paradigmenwechsel
https://psychologie-von-camillahildebrandt.podigee.io/1-paradigmenwechsel
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Athiopien, Indien, China nachgewiesen. Im 8. Jahrhundert war Konig Karl der Grosse von der Be-
deutung des Flachses fir die Gesundheit so liberzeugt, dass er seinen Untertanen den regelmafi-
gen Verzehr von Flachs vorschrieb.

Inhaltsstoffe

Spurenelemente/Vitamine: Leinsamen sind eine hervorragende Quelle fur Eisen, Zink, Kupfer, Kal-
zium, Eiweiss, Kalium, Magnesium, B-Vitamine, Folsaure, Vitamin A und E, - und sogar Bor, ein
Spurenelement, das fiir eine optimale Knochengesundheit wichtig ist.

Faser- und Schleimstoffe: Leinsamen enthalten ausserdem eine grosse Menge (ca. 25 % des Ge-
samtgewichtes) Ballaststoffe. Diese sind jedoch kein unnétiger Ballast, sondern ihnen wird unter
anderem eine wichtige Bedeutung bei der Pravention von Brust- und Darmkrebs zugeschrieben.
Sie regulieren den Blutzuckerspiegel und schiitzen sogar vor Karies, weil sie den Speichelfluss an-
regen. Die Darmbakterien zersetzen die Ballaststoffe unter anderem zu Buttersaure, was sich po-
sitiv auf den Cholesterin- und Triglyceridspiegel und damit auf das Herz-Kreislauf-System auswirkt.
Desweiteren wird angenommen, dass sie dazu beitragen, einen erhéhten Ostrogenspiegel zu sen-
ken, indem sie das tiberfliissige Ostrogen binden.

: Hervorzuheben ist, dass Leinsamen ein ausgewogenes Verhaltnis
von ldslichen und nichtléslichen Faserstoffen enthalt, was bei na-
turlichen Lebensmitteln eher selten ist. Meist (iberwiegen die un-
l6slichen Ballaststoffe (Cellulose). Da diese Wasser binden kon-
nen, wirken sie sattigend, erhéhen die Stuhlmasse, wirken peri-
staltikanregend und darmreinigend und beugen Verstopfung vor.
Die IGslichen Ballaststoffe (Schleimstoffe, Pektin) ndhren und for-
dern eine gesundheitswirksame Darmflora und zeigen entgif-
tende und darmschleimhautschiitzende Eigenschaften.

Zu einem wirklich herausragend gesundheitswirksamen Lebensmittel wird Leinsamen jedoch
durch seinen aussergewohnlich hohen Lignan- und Omega-3-Fettsdure-Gehalt.

Lignane/Phytodstrogene: Leinsamen sind die weltweit mit grossem Abstand reichste Quelle fir
Lignane. Genaugenommen enthalt Leinsamen Lignan-Vorstufen, welche von einer gesunden
Darmflora in Lignane umgewandelt werden, die wir dann aufnehmen kénnen. Dieses Beispiel be-
tont die wiederkehrende Empfehlung einer moglichst vielseitigen pflanzenreichen Erndhrung, weil
diese Ernahrungsform am ehesten eine gesunde Darmflora gewahrleistet. Lignane sind ballast-
stoffahnliche komplexe Verbindungen, welche von den Bakterien einer gesunden Darmflora in so-
genannte Phytodstrogene umgewandelt werden kénnen (Enterodiol, Enterolacton), welche dem
menschlichen Hormon Ostrogen dhneln. Phytodstrogene, welche man auch von Sojaprodukten
her kennt, kénnen die Wirkung erhéhter Ostrogenspiegel abschwichen, indem sie sozusagen dem
starker wirkenden Ostrogen den Platz wegnehmen. Dies ist bedeutsam bei Zyklus- und Wechsel-
jahrbeschwerden (Hitzewallungen, Brustspannen, Angstzustiande, Reizbarkeit) und ganz beson-
ders bei Krebsarten, welche 6strogenabhangig sind: vor allem Brustkrebs, Gebarmutterkrebs und
Prostatakrebs. In dem sehr empfehlenswerten Buch «Krebszellen mégen keine Himbeeren — Das
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Kochbuch!» wird von den Autoren auf der Basis zahlreicher Studien zu den Phytodstrogenen der
Leinsamen geradezu als Bollwerk gegen Brustkrebs bezeichnet (S. 82)

Omega-3-Fettsauren (vor allem ALA = Alpha-Linolensaure): Als grosstes Nahrungsdefizit, von wel-
chem westliche Lander heute betroffen sind, gilt die mangelhafte Versorgung mit Omega-3-Fett-
sauren (siehe auch hier). Soweit ich erkennen kann, existiert in der Erndahrungswissenschaft eine
hohe Meinungsiibereinstimmung, dass unsere moderne Erndahrung dringend mehr Omega-3- und
im Gegenzug weniger Omega-6-Fettsdauren enthalten sollte. Leinsamen ist weltweit die beste
pflanzliche Omega-3-Quelle.

Etwa 42 % der Kalorien der Olsaat Leinsamen stammt aus Fett. Dieses Gesamtfett setzt sich aus
einer Mischung verschiedener Fettsdauren zusammen: 73 % mehrfach ungesattigtes Fett, 18 % ein-
fach ungesattigtes Fett und nur 9 % gesattigtes Fett. Die mehrfach ungesattigten Fettsauren im
Flachs sind vor allem in Form von Alpha-Linolensdure (ALA) enthalten. 1 Essloffel Leinsamenkérner
(ca. 10 g) enthalt 2 g ALA (Tab. 1). ALA ist eine essenzielle Fettsaure, d.h. der menschliche Kérper
kann dieses Fett nicht aus anderen Fetten herstellen und muss es liber die Nahrung aufnehmen.
ALA kann zu einem kleinen Prozentsatz in die beiden anderen wichtigen Omega-3-Fettsauren
Eicosapentaensaure (EPA) und Docosahexaensdure (DHA) umgewandelt werden (siehe auch hier,
S. 10). ALA hat blutdruck- und blutfettsenkende, antientzindliche, antithrombotische und antiar-
rhythmische Eigenschaften und spielt somit auch eine grosse Rolle bei der Herzkreislaufgesund-
heit.

gesundheitswirksame Anwendungsmaglichkeiten

Leinsamen wurde bereits 2013 in einer Ubersichtsarbeit als «wunderbare Verteidigungswaffe ge-
gen einige schwerwiegende Krankheiten» bezeichnet. Zwischenzeitlich bestarken zahlreiche wei-
tere Studien dieses aussergewohnlich hohe gesundheitsfordernde Potential von Leinsamen bei
vielen Krankheiten. Besonders hervorzuheben ist seine Wirksamkeit zur Vorbeugung und Hei-
lungsunterstiitzung bei Brust- und Prostatakrebs und bei Herz-Kreislauferkrankungen.

«Es gibt niemanden, der nicht davon profitiert, Leinsamen in seine Erndhrung aufzunehmen.»

Stepen Cunnane, PhD, flihrender Leinsamen-Forscher

Brustkrebs: Jede 10. Frau in der Schweiz, in den USA sogar
jede 8. Frau, wird in ihrem Leben mit der Diagnose Brust- men macht dieses Nahrungsmittel zu
krebs konfrontiert. Die Gesamtheit zahlreicher Studien e iy v isy gegen Brustkrebs.»
(z.B. hier oder hier) zeigt, dass die regelmdssige Einnahme B i N e e S R el e b
von Leinsamen wohl vor allem Aufgrund seines hohen Lig- BVEESEIEGE

nangehaltes zu einer deutlichen Senkung des Erkrankungs-

risikos fur Brustkrebs flihren kann. Doch nicht nur das, Phytodstrogene, wie sie im Leinsamen ent-
halten sind, kdnnen bei Brustkrebspatientinnen nach den Wechseljahren auch das Risiko, Meta-
stasen oder Zweittumore zu entwickeln und zu sterben, um bis zu 40 Prozent senken. (Siehe auch
hier)

«Der hohe Lignan-Gehalt von Leinsa-

1 «Krebszellen mogen keine Himbeeren — Das Kochbuch», R. Béliveau, D Gingras, 2008, Kosel-Verlag
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Prostatakrebs: Ahnlich gute Resultate wie zu Brustkrebs existieren auch zu Prostatakrebs (siehe
z.B. hier).

Herzkreislauferkrankungen: Eine 2010 verof-
.. . A L. K ventricular dilatation
fentliche Ubersichtsarbeit zitiert zahlreiche

grosse Studien, deren Gesamtheit auf eine
\ o rcon
—

starke Schutzwirkung von Leinsamen bzw.
dem Inhaltsstoff ALA gegeniber Herzkreis-
lauferkrankungen (Herzinfarkt, Schlaganfall,
Arteriosklerose) deutet. Diese Wirkung von
Leinsamen wird als pleiotroph bezeichnet, d.h.
sie kommt durch verschiedene Effekte gleich-
zeitig zustande, - durch Blutdruck-, Blutzucker-
und Cholesterinsenkung, Entziindungshem-
mung und Gerinnungsverbesserung.

UC\'n: ulating
cholesterg)

Dietary Flaxseed

. . - . Y . glnstige pleiotrophe Wirkung von Leinsamen bei Herzkreislauf-Er-
Diabetes mellitus (UberSICht hler)' In-einer krankungen. Pfeile nach oben = Zunahme, Pfeil nach unten= Re-

2011 veroffentlichen Studie bewirkte die Ein-  guktion. Quelle

nahme von nur 10 g (= 1 Essloffel) gemahle-

nem Leinsamen tdglich wahrend einem Monat bereits die Senkung des Niichternblutzucker um
19,7% und des Langzeitzuckerwertes HbAlc um 15,6%. Eine deutliche Senkung des Gesamtcholes-
terins (14,3 %), der Triglyceride (17,5 %), des Low-Density-Lipoprotein-Cholesterins (21,8 %) und
des Apolipoproteins B sowie ein Anstieg des High-Density-Lipoprotein-Cholesterins (11,9 %) waren
ebenfalls zu beobachten. Im Journal of Laboratory and Clinical Medicine wurde Uber eine Tierstu-
die berichtet, in der gezeigt wurde, dass ein bestimmtes Leinsamen-Lignan die Entstehung von
Typ-1l-Diabetes um 80 % reduziert hat. Leinsamen kann die Insulin-Resistenz senken.

Bluthochdruck: Eine 2013 in der renommierten Fachzeitschrift «Hypertension» veréffentlichte
Studie zeigt besonders verbliiffend gute Resultate einer regelmassigen Leinsameneinnahme, von
welcher in der medizinischen Fachwelt jedoch sehr wenig Notiz genommen wird. Diese Interven-
tion war eine prospektive, doppelblinde, placebokontrollierte, randomisierte Studie, was einem
hohen Qualitatsstandard entspricht. Die Probanden - alles Bluthochdruckpatienten, -wurden nach
dem Zufallsprinzip in zwei Gruppen eingeteilt. Die Halfte der Teilnehmer erhielt heimlich jeden Tag
einen Essloffel gemahlenen Leinsamen. Nach sechs Monaten waren die Teilnehmer, die das Pla-
cebo gegessen hatten, zu Beginn hypertensiv und blieben es auch, obwohl viele von ihnen eine
Reihe von Blutdrucktabletten einnahmen. Der Blutdruck der Leinsamengruppe sank durchschnitt-
lich von 158/82 auf 143/75 mmHg. Eine Senkung des diastolischen Blutdrucks um 7 mmHg hort
sich vielleicht nicht nach viel an, aber es ist davon auszugehen, dass dies im Laufe der Zeit zu 46
Prozent weniger Schlaganfillen und 29 Prozent weniger Herzerkrankungen fiihrt. Diese Blutdruck-
senkung durch nur einen Essloffel Leinsamen taglich ist sogar starker als diejenige durch gangige
blutdrucksenkende Medikamente. Der blutdrucksenkende Effekt von Leinsamen konnte in weite-
ren Studien bestatigt werden.

Cholesterinsenkung: Auch die cholesterinsenkende Wirkung von Leinsamen ist pleiotroph und so
ausgepragt (Literaturhinweise hier oder hier), dass beispielsweise die kanadische Regierung seit
2017 erlaubt, dass auf entsprechenden leinsamenhaltigen Lebensmitteln die gesundheitsbezo-
gene Angabe gemacht werden darf: «gemahlene (ganze) Leinsamen helfen, den Cholesterinspiegel
zu senken, der ein Risikofaktor fiir Herzkrankheiten ist.»


https://nutritionfacts.org/video/flaxseed-vs-prostate-cancer/
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC2989356/
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC2989356/
https://nutritionfacts.org/video/flaxseed-vs-diabetes/
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/22432725/
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/11433226/
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/11433226/
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC3112403/
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/24126178/
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/26071633/
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/26071633/
https://d.docs.live.net/1e9de0606b9c2f7a/Merkblätter/Gemahlene%20(ganze)%20Leinsamen%20helfen,%20den%20Cholesterinspiegel%20zu%20senken,%20der%20ein%20Risikofaktor%20für%20Herzkrankheiten%20ist.
https://nutritionfacts.org/video/benefits-of-flaxseed-meal-for-weight-loss/
https://www.canada.ca/en/health-canada/services/food-nutrition/food-labelling/health-claims/assessments/ground-whole-flaxseed-blood-cholesterol-lowering-nutrition-health-claims-food-labelling.html
https://www.mdpi.com/2072-6643/11/5/1171
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Gewichtskontrolle: Obwohl Leinsamen eine sehr kaloriendichte Olsaat darstellen (100 g = 534
kcal, konnte ich in den vielen Studien, welche mit Leinsamen durchgefiihrt wurden, von keiner
Gewichtszunahme lesen, welche hierdurch entstanden ware. Im Gegenteil in einer kleinen Studie
mit Ubergewichtigen Pradiabetikern , bei welcher die relativ hohe Menge von 40 g Leinsamen tag-
lich verabreicht wurde, konnte nach 16 Wochen sogar eine Gewichts- und Taillenumfangsreduk-
tion festgestellt werden. Auch in einer Ubersichtsarbeit 2017, welche 45 Studien analysierte,
wurde festgestellt, dass die zusatzliche Einnahme von Leinsamen, welche eigentlich kalorienrech-
nerisch zu einer Gewichtszunahme fiihren sollte, statistisch zu einer Gewichtsreduktion beitragt,
so auch als Nebeneffekt in einer erfolgreichen Studie, welche bei Fettleberpatienten durchgefiihrt
wurde.

Periodenbeschwerden/ periodenabhingiges Brustspannen/Wechseljahrbeschwerden: In der
Zeitschrift Obstetrics and Gynecology heisst es 2002, dass der tagliche Verzehr von 40 Gramm
Leinsamen «...genauso wirksam ist wie schulmedizinische Hormonpréparate (Ostrogen-Progeste-
ron) um leichte Wechseljahrbeschwerden zu verbessern...».

In einer anderen randomisierten Studie erhielten 116 junge Frauen mit schwerer zyklischer Mastal-
gie — also schweren Brustschmerzen wahrend der Menstruation - Gber einen Zeitraum von sechs
Monaten entweder taglich einen Muffin, der etwa dreieinhalb Essloffel Leinsamen enthielt, oder
einen "Placebo-Muffin". Sie wurden einige Zyklen lang beobachtet. Es gab zwar einen gewissen
Placebo-Muffin-Effekt, aber in der Leinsamengruppe wurde eine signifikant starkere Verringerung
von Brustschmerzen, Brustschwellungen und Verhartungsbildung in der Brust festgestellt. Eine
weitere Studie mit iranischen Frauen zeigte eine dhnlich gute Wirkung. Die kanadische Society of
Obstetricians and Gynaecologists kam aufgrund dieser Studienresultate zum Schluss: «Leinsamen
in der Erndhrung sollte als Erstlinientherapie fiir [menstruelle] Brustschmerzen in Betracht gezogen
werden». Erst dann sollten Medikamente in Betracht gezogen werden, wenn Leinsamen nicht
wirkt. Weitere Studienresultate siehe auch hier.

Antinflammatorische Wirkung/entziindliche Erkrankungen: Leinsamen hat nachgewiesene anti-
entzindliche Wirkungen, welche bei einer Vielzahl von inflammatorischen Erkrankungen
(Rheuma, Arteriosklerose, Multiple Sklerose...) niitzlich sein konnten (siehe auch hier). Im Ver-
gleich zu einer jingeren Bevolkerung weisen altere Menschen héhere Konzentrationen an entziin-
dungsfordernden Oxylipinen auf, was die héheren Entziindungswerte in dieser dlteren Bevolke-
rungsgruppe erkldaren kdnnte. Es hat sich gezeigt, dass eine Nahrungserganzung mit Leinsamen das
Gleichgewicht zwischen entziindungsférdernden und entziindungshemmenden Oxylipinen korri-
giert und somit eine gesunde Wirkung auf den Alterungsprozess haben kann.

Prostatavergrosserung: In einer randomisierten,
doppelblinden, placebokontrollierten klinischen RGUSIEEIINERIIN Jien el 16

Studie wurde festgestellt, dass Phytonahrstoffe nq_hrung in Betracht ziehen, welche Hiilsen-

aus Leinsamen genauso gut die Symptome einer f”,lChte (Bohn"en, Erbsen, Linsen, Soja), b.e-
. .. . .. stimmte Gemiisesorten (Knoblauch und Zwie-

gutartigen Prostatavergrdsserung lindern kénnen,

wie zu diesem Zweck eingesetzte schulmedizini-

sche Medikamente (AlphalA-Adrenozeptor-Blo-

beln), bestimmte Samen (Leinsamen) und den
Verzicht auf raffiniertes Getreide, Eier und Ge-

fliigel umfasst» Dr. Michael Greger, US-amerika-
cker und 5Alpha-Reduktase-Hemmer), ohne dass nischer Gesundheitsexperte

deren Nebenwirkungen zu beflirchten zu waren.
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https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/12220769/
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/8077314/
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC4147287/
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/21884494/
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/21884494/
https://www.zentrum-der-gesundheit.de/bibliothek/ratgeber/lebenshilfe/seed-cycling
https://nutritionfacts.org/video/benefits-of-flax-seeds-for-inflammation/
https://nutritionfacts.org/video/benefits-of-flax-seeds-for-inflammation/
https://www.arztpraxis-muotathal.ch/wp-content/uploads/2022/06/Omega-3.pdf
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/24747581/
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/18358071/
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/18358071/
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/18358071/
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Darmflora: Die enorme Bedeutung einer intakten Darmflora wurde bereits mehrfach erwahnt. Wir
profitieren von einer intakten Mikrobenwelt in unserem Dickdarm bei der Verwertung von Leinsa-
men, andererseits tragt Leinsamen zur Stabilisierung unseres Darmikrobioms bei. In einer Studie
veranderte sich die Darmflora von Mausen durch die Fiitterung mit Leinsamen in der Weise, dass
sie vor erndhrungsbedingtem Ubergewicht geschiitzt waren.

Hautgesundheit: In einer 12-wdchigen, randomisierten, doppelt verblindeten Studie an gesunden
weiblichen Freiwilligen mit empfindlicher Haut — ein sehr hdufiges Thema - wurde eine Verbesse-
rung der Hauteigenschaften durch Einnahme von Leinsamendl festgestellt. Hierbei entsprach die
taglich eingenommene Olmenge lediglich etwa der Menge von 1.5 Teeléffeln Leinsamen. Es wurde
ein signifikanter Riickgang der Hautempfindlichkeit, des transepidermalen Wasserverlusts, der
Hautrauhigkeit und der Schuppung bei gleichzeitiger Verbesserung der Hautfeuchtigkeit und der
Hautglatte festgestellt.

Gehirngesundheit: eine Reihe von Tierstudien legt nahe, dass Leinsamen auch eine hilfreiche Wir-
kung bei Gehirnentwicklung und Gehirnfunktion haben kénnten, vor allem aufgrund seines hohen
Gehaltes an ALA (Ubersicht hier, Seite 7)

Osteoporose: Unser Knochenstoffwechsel ist sehr komplex und betrifft nicht nur Kalzium und Vi-
tamin D. Eine Tierstudie mit Leinsamendl, welche 2009 veroéffentlicht wurde, gab deutliche Hin-
weise, dass Leinsamen sehr wertvoll sein kdnnte zur Vorbeugung und Behandlung von Osteopo-
rose. Diese positiven Effekte auf die Knochengesundheit konnte auch fiir gemahlenen Leinsamen
gezeigt werden (Studie z.B. hier).

«Wenn wir nur eine einzige Erndhrungsumstellung vornehmen kénnten, dann sollte es die Aufnahme
von Leinsamen in unseren Speiseplan sein.» Dr. Andrew Weil, sehr einflussreicher US-amerikanischer Arzt fiir
alternative Medizin

unerwinschte Wirkungen, Vorsichtsmassnahmen

Es gab zeitweise Bedenken, dass Leinsamen zu Blausadure-Bildung (Cyan) fiihren und potentiell gif-
tiges Cadmium und sogenannte Anitnutritiva (Anti-Ndhrstoffe) enthalten kann, welche einen ne-
gativen Einfluss auf die Gesundheit des Menschen haben kénnten. Zusammenfassend kann gesagt
werden, dass diese Bedenken eher theoretischer Natur sind und niemanden davon abhalten soll-
ten, angemessene tagliche Mengen (2-4 Essloffel = 10 — 30 g) gemahlenen Leinsamen aufzuneh-
men (siehe auch hier, Seite 3)

Cadmium: siehe hier oder hier

Blausdure: Leinsamen enthalten sogenannte cyanogene Glykoside, aus welchen bei der Verdau-
ung Blausdure entstehen kénnte. Der Gehalt an diesen Glykosiden hangt von der Sorte, dem Stand-
ort usw. ab. Reife Samen enthalten weniger Glykoside als unreife Samen. Blausaure ist hochgiftig,
denn schon 1-2 mg Blausaure pro kg Korpergewicht wirken todlich. Deswegen wurde Leinsamen
griindlichst diesbeziiglich untersucht (Ubersicht z.B. hier) Die Forschungsresultate sind sehr beru-
higend. Selbst wenn man Leinsamensorten mit dem hdchsten Gehalt an Blausdure-Vorstufen
nimmt und selbst wenn dieser Leinsamen auf die problematischste Weise gegessen werden wiirde
(grosse Mengen und niichtern) ist man mit der empfohlenen taglichen Einnahmemenge von 2-4
Essloffeln gemahlener Leinsamen auf der sicheren Seite.


https://nutritionfacts.org/video/flax-and-fecal-flora/
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/30562060/
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/21088453/
https://www.mdpi.com/2072-6643/11/5/1171/pdf?version=1558764029
https://www.eurekalert.org/news-releases/616059
https://www.sciencedirect.com/science/article/pii/S0899900717302770
https://d.docs.live.net/1e9de0606b9c2f7a/Merkblätter/Kajla%20P,%20Sharma%20A,%20Sood%20DR.%20Flaxseed-a%20potential%20functional%20food%20source.%20J%20Food%20Sci%20Technol.%202015%20Apr;%2052(4):1857-71.%20doi:%2010.1007/s13197-014-1293-y.%20Epub%202014%20Feb%2028.%20PMID:%2025829567;%20PMCID:%20PMC4375225.
https://www.quarks.de/gesundheit/ernaehrung/schwermetalle-in-nahrungsmittel/
https://www.zentrum-der-gesundheit.de/ernaehrung/lebensmittel/oelsaaten/leinsamen
https://nutritionfacts.org/video/should-we-be-concerned-about-the-cyanide-from-flaxseed/
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Phytin: Phytinsaure, ein weiterer Antindhrstoff in Leinsamen, liegt zwischen 23 und 33 g/kg Lein-
samenmehl. Phytinsdure beeintrachtigt die Aufnahme von Kalzium, Zink, Magnesium, Kupfer und
Eisen. Sie ist ein starker Chelatbildner, der Protein- und Mineralstoff-Phytinsaure-Komplexe bildet
und so deren Bioverfligbarkeit verringert. Klinische Studien haben aber ergeben, dass die Menge
der in Leinsamen enthaltenen Antindhrstoffe keine ins Gewicht fallenden Auswirkungen auf die
menschliche Gesundheit haben sollten.

Empfehlungen fir die Einnahme

1 Essloffel ganze Kérner=10g

1 gehdufter Essloffel gemahlener Leinsamen =8¢

1 Teeloffel ganze Kérner=5¢g

1 gehaufter Teeloffel gemahlener Leinsamen=4g

Die meisten Studien wurden mit 10 bis maximal 40 g Leinsamen taglich durch-

gefiihrt. Die empfohlene Einnahmemenge betragt dementsprechend ca. 1-4
Essloffel Leinsamen taglich.

Es gibt goldenen oder braunen Leinsamen, welche im Handel beide als ganze
Korner oder geschrotet meistens in 400g Packungen auch in Bioqualitat ein-
fach und glinstig erhaltlich sind. Die goldene Sorte wird oft geschmacklich et-
was mehr geschéatzt («nussig-butterig») und zeichnet sich durch eine bessere
Quellfahigkeit aus. Aber in ihren gesundheitswirksamen Inhaltsstoffen unterscheiden sie sich
kaum.

Leinsamendl ist ebenfalls einfach erhaltlich, empfiehlt sich aber weniger, da durch den Extrahie-
rungsprozess viele wertvolle Inhaltsstoffe z.B. die Lignane verloren gehen. Leinsamendl ist auch
teurer und weniger haltbar — es kann ranzig werden. Leinsamendl sollte nicht erhitzt werden we-
gen der Hitzeempfindlichkeit der Omega-3-Fettsduren.

Intakte, ungemahlene Leinsamenkdrner sind die perfekte Lagerungsform fiir die wertvollen Inhalt-
stoffe. Sie kénnen an trockenen dunklen Orten bei Raumtemperatur problemlos bis zu einem Jahr
aufbewahrt werden. Geschroteten Leinsamen zu kaufen, ist deswegen nicht sehr sinnvoll, weil die
Omega-3-Fettsauren relativ rasch oxidieren, wenn sie in Kontakt mit Luft kommen. Andererseits
werden aufgrund der der widerstandsfahigen Schale die Inhaltsstoffe kaum aufgenommen, wenn
man die Korner als Ganzes aufnimmt.

Aus diesen beiden Griinden sollten die Leinsamenkérner gemahlen werden
und dies moglichst jedesmal kurz vor der Verwendung.

Luftdicht abgefillt (verschliessbarer Plastikbeutel, Aufbewahrungsbox) kann Sh=
der gemahlene Leinsamen mindestens 2 Wochen ohne Qualitatsverlust im
Kihlschrank aufbewahrt werden.

Wenn man keine Kiichenmaschine mit Mixerfunktion hat, empfiehlt sich die
Anschaffung einer elektrischen Kaffeemihle mit Schlagwerk, welche glinstig
im Haushalts- oder Elektro-Fachgeschaft erhaltlich sind. Einfach die Kérner in
die Miihle geben und wenige Sekunden bis zum gewiinschten Feinheitsgrad
mahlen.
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Gemahlener Leinsamen ist sehr vielseitig und unkompliziert verwendbar. Am einfachsten ist es,
den Leinsamen dem hinzuzufiigen, was Sie gewohnlich essen: Muesli, Joghurt, Smoothies, Suppe,
Salat etc. Im Internet finden sich zahlreiche Rezeptvorschlage.

Leinsamen kénnen zusammen mit getrockneten (entstein-
ten) Datteln — welche selber ebenfalls viele gut erforschten
gesundheitswirksamen Eigenschaften haben — in den Mixer
gegeben werden. Der siisse Mix, welcher sich so ergibt, lasst
sich gut in ein Joghurt einriihren oder ins Muesli mischen. Ich
personlich mische gerne ca. % Leinsamenkérner und %
Schwarzkiimmelsamen, gebe einige entsteinte und getrock-
nete Datteln hinzu und mahle alles zusammen in einem Mix-
gerat bis zum gewinschten Feinheitsgrad (fiir mich noch et-
was kornig). Diese Mischung verwende ich zum Friihstiick in etwas Naturjoghurt und sisse ggf.
noch nach mit fliissigem Honig oder Konfi.

Eine einfache Moglichkeit, den Tagesbedarf zu decken, ist ein morgendlicher Smoothie. Geben Sie
einfach zwei Essloffel Leinsamen in einen Mixer, mahlen Sie sie zu Pulver, geben Sie einige gefro-
rene Beeren, vielleicht eine halbe gefrorene Banane oder Mango und zum Siissen evtl. ein paar
getrocknete Datteln sowie etwas Soja- oder Mandelmilch. Gemahlener Leinsamen bindet und
sorgt flir den milchshakeartigen Smoothie-Charakter.

Gemahlene Leinsamen kdnnen beim Backen sogar Eier ersetzen. Mischen Sie einfach fir jedes Ei
im Rezept einen Essloffel gemahlenen Leinsamen mit drei Essl6ffeln Wasser, bis es passend klebrig
wird.

Die Frage ob und welchem Ausmass wertvolle Inhaltsstoffe von Leinsamen durch Erhitzung zer-
stort werden, erscheint mir nicht ganz geklart. In einigen Studien mit guten Resultaten wurden
Leinsamen-Muffins verwendet, sodass der Backvorgang die Wirksamkeit der Inhaltsstoffe offen-
sichtlich nicht allzu sehr reduziert hat. Auch in einer 1995 veroffentlichten Studie schien der Back-
vorgang den im Leinsamen enthalten Omega-3-Fettsauren
nicht zu schaden.

Beliebt sind auch leinsamenhaltige Cracker in vielerlei Va-
riationen. Rezeptsammlungen z.B. hier oder hier.

Im Internet finden sich zahlreiche weitere Rezeptvor-
schlage mit gemahlenem Leinsamen, welche sich leicht
durch entsprechende Sucheingaben finden lassen (z.B.
«gemahlener Leinsamen Rezepte» oder «Flaxseed re-
cipes»)



https://nutritionfacts.org/video/flashback-friday-benefit-of-dates-for-colon-health/
https://www.arztpraxis-muotathal.ch/wp-content/uploads/2023/09/Schwarzkuemmel.pdf
https://academic.oup.com/ajcn/article-abstract/61/1/62/4651586?redirectedFrom=fulltext
https://www.chefkoch.de/rs/s0/leinsamen+cracker/Rezepte.html
https://www.backenmachtgluecklich.de/rezepte/gesunde-leinsamen-cracker.html
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