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Sie hatte recht, meine Urgrofimutter, wenn
sie die legendiren gesundheitsférdernden Eigen-
schaften von Lebertran riihmte. Die Jugendlichen
der 50er- bis 70er-Jahre kannten fast alle dieses
schreckliche Gebrau, das es in der Regel zum
Frithstiick gab, das tibel roch und noch tbler
schmeckte und von dem man, bevor man 1n die
Schule ging, einen Suppenléffel voll hinunter-
schlucken musste - wihrend man sich die Nase
zuhielt. Der penetrante Fischgeschmack blieb
noch lange im Mund und hat spiter viele davon
abgehalten, auch ein noch so wohlschmeckendes
Fischgericht in einem guten Restaurant zu sich
zu nehmen!
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Lebertran, oder genauer gesagt: das Leberol
von Kabeljau, Dorsch oder Heilbutt, war damals
das »Wundermittel« zur Kriftigung des Korpers
im Allgemeinen, zur Vermeidung von Erkiltun-
gen, zur Erhohung des korpereigenen Wider-
standes gegen die Kilte, zum Kampf gegen Ra-
chitis und Tuberkulose und zur Entwicklung
der Intelligenz. Um es kurz zu machen: Es war
das Mittel schlechthin, um einen in jeder Bezie-
hung gesunden und guten Schiiler zu schaffen.

Die jungen Midchen warteten damals voller
Ungeduld auf die Zeit der Pubertit, denn ab
diesem Zeitpunkt gehorte der Lebertran nicht
mehr zum tdglichen Brot; das Risiko einer zu
starken Menstruationsblutung als Folge der
Einnahme war niamlich nicht ausgeschlossen.
Anders sah es bei den Jungen aus, die eher die
doppelte Dosis bekamen, um so unter anderem
den Ausbruch von Akne zu vermeiden.

Lebertran hat ein dermaflen schlechtes
Image, dass die Labors, die dieses Produkt noch
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immer in ithrem Angebot haben, es eher verste-
cken wollen, statt es werbewirksam herauszuhe-
ben, zumindest gilt dies fiir Frankreich, Kanada
und die Schweiz. Heute ist die Lebertranmode
vorbei und das Ol ist fast in Vergessenheit gera-
ten. Hinzu kamen noch der Anti-Cholesterin-
Trend der 80er-Jahre, der fast das endgiiltige
Aus von Lebertran bedeutete, wihrend »neue«
Fette wie Margarine, Sonnenblumendl und auch
Maisél an Bedeutung gewannen. Das Aufkom-
men von allgemeinen Speisedlen (Isio 4, Becel
usw.), verbunden mit einem neuen Bewusstsein
in puncto Gesundheitsvorsorge, flihrte dann di-
rekt zur groflen Werbewelle fiir Olivend] (kalte
Erstpressung natiirlich!) als wertvoller Zusatz
zu allen Gerichten. Der Lebertran aber ver-
schwand nach und nach ganz vom Friihstiicks-
tisch.

Und dann kam die neueste Welle an Nah-
rungsmitteln, die von der Werbung gehypt
wurden und alle das Giitezeichen »Omega-3«
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trugen: die Omega-Fettsduren, die im Grunde
nichts anderes sind als ... Fischole. Ob als Kap-
seln zum Frithstiick oder 16ffelweise in der Sa-
latsole, Omega-Fettsauren entsprechen dem
Vitamin F oder, wie man heute sagt, den essen-
ziellen Fetten. Dieses Vitamin F taucht nun
deswegen unter dem Namen Omega auf, weil
ein Vitamin in der Regel keine Kalorien enthilt,
wihrend die essenziellen Fettsduren Eicosapen-
taensdure (im folgenden Text abgekiirzt EPA
genannt) und Docosahexaensiure (abgekiirzt
DHA), die es enthilt, reich an Fettsduren sind,
wie der Name schon sagt. So wurde dann aus
dem F ein Omega und der gute alte Lebertran
versank in Vergessenheit. Die Hausfrau schwort
seitdem nur noch auf Rapsol, dessen ehemals
duflerst niedriger Preis innerhalb eines Jahres
auf ein Dreifaches angestiegen ist oder sogar
noch mehr kostet, wenn ausdriicklich »reich
an Omega-3-Anteilen« auf dem Flaschenetikett

vermerkt ist.



Einleitung

Da Lebertran in flissiger Form aus der Fla-
sche nun einmal schwierig zu nehmen ist, musste
er Platz machen fiir Kapseln mit Fischol aus der
Leber von Kaltwasserfischen wie Kabeljau, Lachs
oder Heilbutt, die mit dem Essen eingenommen
werden, aber trotzdem den Tag tiber einen un-
angenehmen Fischgeschmack im Mund hinter-
lassen. Diese Kapseln wurden dann erneut dem
Markt angepasst und werden nun als »Omega-
3-Kapseln« angeboten, da sie nur noch Omega-
3 enthalten, was allerdings die unangenehmen
Nebenerscheinungen von fettem Fisch nicht
ganz aufhebt - unverdaulich und von weitem

zu riechen ...

Die positiven Auswirkungen der essenziellen
Fettsduren auf unseren Korper sind seit langem
bekannt, und der Verbraucher des 21. Jahrhun-
derts weif§ genau, warum er diesen den Vorzug
gibt nach vielen Jahren gravierender Ernahrungs-
fehler, in denen geschmacklich sehr wohlschme-
ckende, aber zu fette Produkte katastrophale
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Auswirkungen auf unsere Gesundheit hatten.
Aber ein Fehler kann leicht durch einen anderen
ersetzt werden und, wie wir weiter unten sehen
werden, auch von guten Dingen sollte man nicht

zu viel zu sich nehmen ...
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Lebertran
und die

Omega-3-
Fettsauren



Lebertran ist ein gelbliches bis braunliches
Fischol, das aus der frischen Leber von Kabeljau,
Dorsch und Schellfisch gewonnen wird. Es weist
eine hohe Konzentration an den Vitaminen D,
E und A sowie an ungesittigten Fettsduren auf.
Das Ol hat einen sehr ausgeprigten Fischgeruch
und riecht auch leicht ranzig. Die Aufbewahrung
in einem fest verschlossenen Behiltnis an einem
trockenen und dunklen Ort ist empfehlenswert.
Doch den gewohnungsbediirftigen Geschmack
und Geruch tiberwiegen die positiven Eigen-
schaften des Lebertrans bei weitem.

Zu Beginn des 20. Jahrhunderts wurden
die antirachitischen und wachstumsférdernden
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Eigenschaften von Lebertran entdeckt, tbri-
gens fast gleichzeitig mit der Entdeckung der
positiven Einwirkung von Sonnenstrahlen auf
die Gesundheit. Aber schon lange vorher hatte
der englische Anatom Francis GLISSON, der
vornehmlich mit jungen missgebildeten Per-
sonen arbeitete, als Erster das aus der Leber
von Kaltwasserfischen gewonnene Ol mit
Erfolg angewandt. Bald schon folgten ihm
englische Arzte, die mit Kindern aus den Ar-
menvierteln arbeiteten, die ebenfalls wegen
Mangelernihrung an Missbildungen litten und
bei denen eine Behandlung mit Lebertran zu
leichten Verbesserungen ihres Allgemeinzu-
standes fiihrte.

Einige Forscher folgerten daraus, dass Le-
bertran eine Heil- und Schutzwirkung haben
musste, vor allem wenn diese innerliche Be-
handlung noch durch eine Sonnenstrahlenthe-

rapie verstirkt wurde. Bereits seit 1827 kimpfte
der franzosische Arzt Pierre Fidéle BRETON-
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NEAU bei Kindern mittels Lebertran erfolgreich
gegen Krankheiten im Wirbelsaulenbereich, und
sein Schiiler Armand TROUSSEAU erreichte
1865 eine wesentliche Besserung bei seinen Pa-
tienten dank einer Behandlung mit Lebertran
und Sonnenbaden ...

Lebertran war auch das erste Produkt, das
im Kampf gegen die Arterienverkalkung oder
Arteriosklerose seine Qualititen unter Beweis
stellen konnte - und dies bereits seit den 80er-
Jahren, als Arzte aus aller Welt die Alarmglocke
schlugen angesichts des rapiden Anstiegs dieser
damals neuen Krankheiten, die vor allem aktive
und gestresste Mianner traf. Herzinfarkt oder
Gehirnschlag, also immer Krankheiten, die auf-
treten, wenn die Blutgefifle in einem schlechten
Zustand oder die Arterien verstopft sind, waren
die Folge. Und so kam es auch zur Entdeckung
der heutzutage so geschitzten Fischole, nimlich
der Omega-Fettsiuren als Nahrungserginzungs-
mittel. Denn diese essenziellen Fettsduren kann
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der Kérper nicht selbst herstellen und muss sie
daher tiber die Nahrung zu sich nehmen.

Vitamin F ist die veraltete Bezeichnung fur
essenzielle Fettsduren und war frither auch als
Anti-Ekzem-Vitamin bekannt und bildet eine
Grundlage fiir die Herstellung von Gewebshor-
monen. Bei einem Mangel an Vitamin F sind
die Degenerationserscheinungen zahlreich: Sie
reichen von nicht sehr schwerwiegenden Pro-
blemen wie leicht brechenden Nageln oder
stumpfen Haaren bis zu Krampfadern, Akne,
bestimmten Allergien, Entziindungen oder,
wenn’s noch schlimmer kommt, bis zu Angina
pectoris und verstopften Arterien mit allen damit
zusammenhingenden Folgen. Ein Mangel an
dem Vitamin kann aber auch Auswirkungen
auf den psychischen Bereich haben auf Grund
einer unzureichenden Gehirndurchblutung, was
nicht nur zu Kopfschmerzen oder einem man-
gelhaften Erinnerungsvermégen fihren kann,
sondern auch zu Depressionen.



Lebertran und die Omega-3-Fettsduren

Essenzielle Fettsiuren kommen sowohl in
Lebertran als auch in Fischoélen und in der Haut
der »blauen« Fischen aus den kalten Meeren des
hohen Nordens vor. Die gleichen Vitamine fin-
den Sie auflerdem in Threm Badezimmer, nim-
lich in bestimmten Kosmetika zum Schutz gegen
klimatische Einflisse, als Anti-Aging-Mittel oder
bei Neurodermitis. Dank der enthaltenen Fett-
sauren wird die Haut wieder elastischer und ist
vor dem Austrocknen geschiitzt.

Lebertran hilft daneben dabei, die Zellmem-
branen durchldssiger zu gestalten, das Nerven-
system - dank Vitamin F - zu harmonisieren,
das Wachstum, insbesondere das der Zihne,
Nigel und Haare, zu unterstiitzen, die Sehschirfe
aufrechtzuerhalten und der Haut dank Vitamin
A ihre Elastizitit zu erhalten oder zurtickzuge-
ben. Ferner bindet Lebertran Calcium, um das
Knochengertist zu stirken und es gegen Osteo-
porose zu schiitzen; er ist eine sehr gute Vorbeu-
gemafinahme gegen Rachitis, Arteriosklerose
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und eine Verkalkung der Arterien - und dies
alles dank der darin enthaltenen Omega-3-Fett-
saure, einer Fettsiure, die sich in den Zellmem-
branen befindet und vom Kérper selbst nicht
hergestellt werden kann. Da diese Fettsdure
der Verengung von Arterien und von Blutgefi-
fen im Allgemeinen entgegensteuert, indem
sie das Fett im Blut reduziert, ist sie ein ausge-
zeichnetes Mittel im Kampf gegen kardiovas-
kulire Krankheiten. Lebertran stirkt auflerdem
das Immunsystem und erweist sich somit als
interessantes Vorbeugemittel gegen Infektions-
krankheiten. Das Fischél, genauer das enthal-
tene Vitamin D, stimuliert ferner die Interfe-
rone, korpereigene Zytokine, die eine immun-
stimulierende, aber vor allem eine antivirale
und antitumorale Wirkung entfalten. Lebertran
verbessert den allgemeinen Zustand der Haut,
indem er die Vermehrung der Hautzellen er-
hoht, verstirkt die Muskelkraft und verdichtet
die Muskelzusammensetzung - dies gilt auch
fir den Herzmuskel. Lebertran stimuliert
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schliefflich die Schilddriise und optimiert auf
diese Weise auch den Stoffwechsel.

Wissenschaftliche Forschungs- und Analy-
searbeiten in den 20er-Jahren erlaubten einer-
seits die Entdeckung der ultravioletten Strahlen
und brachten andererseits wesentliche Fort-
schritte in der Kenntnis der Vitamine. So iso-
lierten die Forscher McCOLLUM und DAVIS
die Vitamine A und D, wichtige Komponenten
des Lebertrans. Das Vitamin A, bisweilen auch
als Retinol oder Wachstumsvitamin bekannt,
liefert dem Korper das fiir Haut und Sehen so
notwendige Betacarotin, das insbesondere un-
sere Nachtsicht wesentlich unterstiitzt. Das Vi-
tamin D 1st im Grunde eine Fettsiure, also
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wasserunloslich, versorgt den Kérper mit Cal-
cium und repariert die Zellen. Der deutsche
Chemiker Adolf WINDAUS erhielt 1928 den
Nobelpreis fiir seine Arbeiten tiber das Vitamin
D, dessen verschiedene Komponenten er isolie-
ren konnte: einerseits das beim Tier natiirlich
vorkommende D3 oder Cholecalciferol und
das aus dem Pflanzenbereich stammende D2
oder Ergocalciferol. Unser Korper kann diese
Vitamine selbst nicht herstellen, aber er kann
sie aus Nahrungsmitteln unter Einfluss von ul-
traviolettem Licht synthetisieren. Damit also
das Vitamin D in unserem Blut flieffit - um es
einfach auszudriicken -, braucht es nur ein biss-
chen Lebertran und ein schones Bad in der
Sonne.

Nattirlich muss wie immer noch etwas Be-
wegung dazukommen, und vor allem: Vermeiden
Sie ein zu langes Liegen in der prallen Sonne,
auch wenn Sie meinen, sich mit einer Sonnen-

schutzcreme ausreichend geschiitzt zu haben,
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denn die Risiken fiir Thre Haut sind erheblich.
Doch in Maflen starkt dieses einfache und ganz
natiirliche Mittel Thr Skelett, Thr Knochengertist
also, aber auch Nigel, Haare usw. - und dies
dank so einfacher Unternehmungen wie einer
zweistiindigen Wanderung oder Joggen im Freien

unter einer angenehmen Sonne.

Kommt dann noch das Vitamin A dazu,
wird zusdtzlich Thr Immunsystem gestiarkt und
Sie sind erfolgreich zum Beispiel in der Abwehr
von Grippeviren, aber auch von Magen-Darm-
Entziindungen oder von typischen Kinderkrank-
heiten.

Wenn Sie also unter einem akuten Mangel
an den Vitaminen A oder D leiden, werden Sie
leicht ein Opfer von Angriffen durch Mikroben;
Kinder stecken sich leichter mit den Krankhei-
ten threr Klassenkameraden an. Sie konnen
auch zum »Rheumatiker« werden oder, um es
korrekter zu sagen, Sie konnen Schmerzen in
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den Gelenken oder an den Muskeln verspiiren,
aber auch Krimpfe oder in extremen Fillen Os-
teoporose bekommen, denn je ilter Sie werden,
desto schlechter werden Calcium und Phosphor

vom Korper assimiliert.

Bei kleinen Kindern leidet insbesondere der
Knochenbau unter einem solchen Vitaminman-
gel, was dann Risiken mit sich bringt wie Ra-
chitis (Vitamin-D-Mangel-Rachitis), die eine
Verbiegung der Wirbelsaule (Skoliose) zur Folge
haben kann, die heute bei jungen Leuten recht
verbreitet ist.

Die Einnahme von Lebertran ist besonders
bei Kindern zu empfehlen, aber auch bei ilteren
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Menschen, die weniger in der Lage sind, auf
einen ausgeglichenen Vitaminhaushalt zu achten.
Lebertran ist besonders wihrend der ersten drei
bis vier Jahre fiir Kinder geeignet, denn er hilft
ithnen, ihr Knochengeriist aufzubauen und ihre
intellektuellen Fihigkeiten gut zu entwickeln. Er
starkt zudem ihr Immunsystem, das sie dann
wirkungsvoller vor den gingigen Infektionskrank-
heiten schiitzt. Lebertran unterstiitzt allgemein
das Wachstum des Kindes, erleichtert die Bildung
von Milchzihnen, stirkt die Finger- und Fufina-
gel und den Haarwuchs. Lebertran wirkt ebenfalls
auf den Energiehaushalt und schiitzt die Kinder
somit gegen die Kilte des Winters.

Fiir die Kinder ist eine Verschreibung in Form
von Kapseln zu empfehlen, da dies die Einnahme
beim Essen, insbesondere beim Friihstiick, we-
sentlich erleichtert - der unangenehm tranige
Fischgeschmack ist nicht so ausgeprigt. Bei ei-
nem etwas schwichlichen Kind kann sich eine

Kur im Winter nur positiv auswirken. Jod und
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Phosphor im Lebertran fordern daneben das
Wachstum und den Energiestoffwechsel; das ent-
haltene Vitamin A starkt das Immunsystem, die
Knochen und die Zihne.

Bei Erwachsenen ist eine gezielte Anwendung
von Lebertran im Grunde nicht notwendig,
wenn es sich um gesunde Personen handelt, die
sich »normal« erndhren. Sollte dies allerdings
nicht der Fall sein oder sollten Sie sich ab und
zu schlaff und mide fithlen oder noch schwach
sein nach einer Krankheit, dann ist ein solcher
»Vitaminstofl« durch Lebertran alles andere als
schidlich; es sei denn, aus irgendwelchen Griin-
den hat Thr Hausarzt Ihnen dieses Produkt aus-
driicklich untersagt.

Auch bei dlteren und alten Menschen ist die
Einnahme von Lebertran zu empfehlen, denn
oft leiden sie unter einem chronischen Vita-
minmangel und allgemeinen Degenerationser-

scheinungen. Auflerdem halten sich viele iltere
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Menschen hiufig nicht lange genug im Freien
auf, um genug Vitamin D zu produzieren, das
fur viele lebenswichtige Prozesse im Korper zu-
standig ist; Vitamin D starkt u. a. die Knochen,
die Muskelkraft und ist wichtig fiir die Herz-
Kreislauf-Gesundheit.

Deswegen kann in solchen Fillen ein nattir-
liches Mittel wie Lebertran mit einem hohen
Gehalt an Vitamin D wertvolle Hilfe leisten.
Daneben unterstiitzen die Omega-3-Fettsduren
im Alter Sehkraft und Hirnleistung.

Bei Frauen nach der Menopause und den
damit verbundenen mehr oder minder starken
Beeintrichtigungen erweist sich eine zusitzliche
Einnahme von Vitaminen und essenziellen
Fettsauren als hilfreich. Nattirlich immer unter
der Voraussetzung, dass diese Personen keine
Medikamente einnehmen, die in irgendeiner
Form auf den Blutkreislauf einwirken oder die
gegen Diabetes, einen zu hohen Cholesterin-
spiegel oder andere vergleichbare Krankheiten
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eingenommen werden. Sprechen Sie also stets
zuerst mit Threm Hausarzt und vermeiden Sie
jede Form von Selbstmedikation, auch wenn
das Produkt »rein natiirlich« ist.

Das Risiko einer insulinabhingigen Diabetes
bei schwangeren Frauen (Schwangerschaftsdia-
betes) kann durch die Einnahme von Lebertran
stark reduziert werden (Statistiken sprechen
von einer Reduzierung um 25 Prozent). Aber:
Lebertran und andere Fischéle gehoren nicht
auf den Tisch einer hochschwangeren Frau!

Lebertran hilft, um es einmal zusammenfas-
send zu sagen, bei Knochenkrankheiten, bei Tu-
berkulose, in den Wechseljahren, bei oberflich-
lichen Hauterkrankungen, bei Wunden in der
Heilungsphase oder bei Knochenbriichen. Le-
bertran fordert den Muskelaufbau und die Zell-
erneuerung, er senkt den Blutdruck und die
Blutfette und unterstiitzt die Sehkraft.





