Natives Leinol
Ein Ausflug ins Blaue

7.000 Jahre Lein - die Wiege der Zivilisation

,Griin war ich in meinen jungen Tagen,

Dann ward ich von Fiirsten und Grafen getragen;
Bin ich endlich gar nichts mehr wert,

So werd ich vielleicht noch sehr gelehrt.”

Dieses uralte Ritsel beschreibt den Weg des Flachses (Gemeiner
Lein; Saat-Lein; Linum usitatissimum) von der filigranen Pflanze
tiber das Leinengewand bis hin zum Lumpen und letztlich dem
daraus erzeugten Papier. Es macht einerseits deutlich wie viel-
seitig die Leinpflanze eingesetzt wurde und vor allem welch eine
entscheidende Bedeutung der Flachs in der Entwicklung zum
modernen Menschen hatte. Bettwasche, Kleidung, Leinwande,
Leinenstroh, Dammstoffe, fir Farben, Kosmetika und Arznei-
mittel, zur Holzbehandlung, als Linoleum und nicht zuletzt als
Lebensmittel in Form von Leinél, Leinsamen und Leinschrot (als
Tierfutter) - um nur einige Verwendungszwecke des Flachses zu
nennen.

Wir wollen uns im weiteren Verlauf dem aktuell vielleicht bedeu-
tendsten Produkt - dem Leindl - widmen. Friither verehrt und
weit verbreitet, dann weitestgehend vergessen und heute eine
Renaissance erlebend, ist das Ol des Leinsamens ein kostliches
Produkt, das so gesund ist, dass der Bestsellerautor Hans-Ulrich
Grimm ihm ein eigenes Buch mit dem Titel ,Leinél macht gliick-
lich“ gewidmet hat.

Der Lein und sein Untergang

Linum usitatissimum bedeutet soviel wie der ,Niitzlichste Lein“
Jahrtausende lang war der Flachs die wichtigste europaische Fa-
serpflanze, die man fiir Kleidung, Bett- und Tischwéasche brauch-
te und aus der man Seile, Sdcke und Segel fertigte. Die Samen
der Pflanze waren Lebens- und Heilmittel und Basis fiir Farben,
Fensterkitt und Fuf3bdden. Viele bekannte Redensarten und
Ausdriicke gehen auf den Lein zuriick. Die Fahrt ins Blaue ist ein
Ausflug in eine Gegend des blau blithenden Leins. Wenn jemand
den Faden verliert oder sich verhaspelt, dann hat es mit dem Auf-
rollen des Leinfadens auf die Haspel nicht geklappt. Obwohl die
Kinoleinwand schon lange nicht mehr aus Flachs gemacht wird,
steckt heute noch etwas vom Urspriinglichen in diesem und vie-
len anderen Worten. Auch , Leine“ und , Linie“ gehen auf das latei-
nische ,Linum“ zuriick.

Der Siegeszug von massenhaft importierter Baumwolle aus Indi-
en und der ,neuen Welt“ sowie die (damit einhergehende) Indus-
trialisierung hat den Flachs immer weiter ins Hintertreffen ge-
fithrt. Mit dem Riickgang des Leinanbaus und den Produkten des
Flachses sind auch viele damit verbundene Traditionen verloren
gegangen. Mit der medizinischen Erforschung, insbesondere des
Leindls und seiner wertgebenden Bestandteile, hat zumindest
der Lein als Lebensmittel heute zu neuer Beliebtheit gefunden.

Leinol, was ist das?

Lein(-samen)ol ist ein Pflanzendl, das aus Leinsamen, den reifen
Samen von Ollein, gewonnen wird. Lein (Flachs) ist eine der al-
testen Kulturpflanzen der Welt. Schon im Altertum schétzte man
diese Pflanze als Heilmittel und auch Hippokrates verwendete

Leindl innerlich und aufierlich bei vielen Erkrankungen. Hoch-
wertiges natives Leindl ist auch ein wichtiger Bestandteil der
Budwig-Diat (nach Dr. Johanna Budwig), die in Zusammenhang
mit Krebs oft erwdhnt wird. Aufgrund seines hohen Omega-3-Ge-
haltes ist Leinél eines der wertvollsten pflanzlichen Ole. Der Lein
war die Heilpflanze des Jahres 2005.

Die essentielle Fettsaure ALA

Fir den Menschen sind zwei Fettsduren essentiell: Linolsdure
(eine Omega-6-Fettsdure) und Linolensiure (eine Omega-3-Fett-
sdure, genauer alpha-Linolensdure, kurz ALA). Das bedeutet,
dass der Mensch diese Stoffe liber die Nahrung aufnehmen muss
um richtig zu funktionieren. Eine (eklatante) Unterversorgung
mit einem essentiellen Stoff fithrt zu Mangelerscheinungen,
Krankheit und im schlimmsten Fall zum Tod.

Leinol besteht fast ausschliefdlich aus diesen beiden Fettsduren.
Insbesondere der Gehalt an der Omega-3-Fettsdure ALA ist mit
56-71 Prozent beachtlich. Kein anderes (Pflanzen-)0l in unseren
Breiten enthélt soviel Omega-3. Wie erwahnt ist auch Omega-6
lebensnotwendig. Da jedoch die meisten verwendeten Fette viel
mehr Omega-6 als Omega-3 enthalten findet hier eine ungiinsti-
ge, krankmachende Fehlverteilung statt.

Das Verhaltnis zwischen Omega-6 zu Omega-3 liegt bei den meis-
ten industrialisierten Menschen bei 20:1. Empfohlen wird von
der Erndhrungswissenschaft ein Verhéltnis von 5:1. Um Entziin-
dungen im Korper entgegen zu wirken sollte eher ein Verhalt-
nis von 3:1 angestrebt werden. Anhdnger propagieren gar eine
Relation von 1:1 und fithren den Vergleich mit der Steinzeit, in
der dieser Wert erreicht worden sein soll, ins Rennen. Die Sache
hinkt, bedenkt man die damalige Lebenserwartung. Klar ist: Ein
Ubermaf} an Omega-6- ist nicht nur ungiinstig, es behindert zu-
dem die Verarbeitung von Omega-3-Fettsduren im Koérper. Man
spricht von einem ,konkurrierenden Stoffwechsel”. Dies ist ein
Teufelskreis mit verheerenden Folgen.

Was ist das Problem? Wahrend die Arachidonsdure (Omega-6)
entzlindungsférdernd wirkt, haben Omega-3-Fette entziin-
dungshemmende Eigenschaften. Entziindungen sind letzlich ver-
antwortlich fiir die Entstehung von vielen Krankheiten. Lein6l
enthélt nur wenig Omega-6-Fettsduren (circa 14 Prozent) und
hilft so das Ungleichgewicht auszugleichen. Man kann daraus
schliefien, dass Leindl einen wichtigen Beitrag im Zusammen-
hang mit Entziindungen im Korper leisten kann, indem es durch
den Omega-3-Uberhang das richtige Gleichgewicht wiederher-
stellen hilft. Sonnenblumendl, um ein Beispiel anzufiihren, weist
ein Omega-6- zu Omega-3-Verhaltnis von etwa 300:1 auf.

Leinol. Ein 1000-Sassa?

Viele der traditionellen Anwendungen von Leindl konnten mitt-
lerweile durch wissenschaftliche Studien untermauert werden.
Die Tatsache, dass alpha-Linolensdure zur Aufrechterhaltung ei-
nes normalen Cholesterinspiegels im Blut beitragt, ist sogar liber
die fast uniiberwindbare Hiirde der EU-Health-Claims Verord-
nung gekommen. Damit diese Aussage getroffen werden kann,
ist ein definitiv anerkannter Nachweis erforderlich. Viele kleine-
re und auch gréfiere Studien lassen vermuten, dass Leindl aber
noch viel mehr kann.

Leinsamendl soll laut US-Forschern die Immunreaktion bei Al-
lergien abschwachen und lindernd bei Hautproblemen wirken.
Nach einer Studie des Australiers Paul J. Nestel erhoht Leinol



die Flexibilitdt der Adern und beugt somit der Arteriosklerose
vor. Auch Bluthochdruck soll mit Omega-3-Fetten positiv beein-
flussbar sein. In vielen Fallberichten und Studien scheint auch
ein schiitzender Effekt vor Krebs gegeben zu sein. Die Tatsache,
dass Omega-3 Entziindungen reduziert, ist vielfach bewiesen
und somit macht eine leinélhaltige Kost bei allen entziindlichen,
degenerativen Prozessen im Kérper durchaus Sinn. Eine Anspie-
lung auf die, laut US-Forschern, positive Wirkung von Leinél auf
die Psyche macht auch der eingangs erwahnte Buchtitel ,Leindl
macht gliicklich”

Lein: Lecithin und Lignane

Neben der bereits beschriebenen alpha-Linolensdure enthalt
Leinol noch weitere entscheidende Inhaltsstoffe: Lignane, Le-
cithin und Vitamin E. Lignane sind Phytodstrogene und stellen
wichtige sekundare Pflanzenstoffe im Rahmen einer gesunden
Erndhrung dar, denen eine antikanzerogene Wirkung beschei-
nigt wird. Das Phospholipid Lecithin ist essentiell fiir die Bildung
der Zellmembranen und auch unsere Mitochondrien sind auf
Bestandteile des Lecithins angewiesen. Vitamin E schiitzt als li-
pophiles Antioxidans die Oxidation der mehrfach ungesattigten
Fettsauren (Omega-3) und unsere Zellen vor sogenannten Freien
Radikalen. Dies sind oxidierte Molekiile, die im Kérper jede Men-
ge Schaden anrichten kénnen.

Lein6l-Omega-3 ist nicht allumfassend

Die essentielle Fettsdure ALA wird im Kérper in die hoherwer-
tigen Fette DHA (Docosahexaensdure) und EPA (Eicosapentaen-
sdure) umgewandelt. Die meisten Studien betreffend Omega-3
werden mit DHA und EPA gemacht, die jedoch nur in Fisch und
Algen vorkommen. In einer Studie wurde gezeigt, dass die Um-
wandlungsrate von ALA in EPA circa 5 Prozent und in DHA bei
nur 0,5 Prozent liegt. Deshalb wird vor allem Schwangeren und
dlteren Menschen, aber auch (Klein-)Kindern und Menschen mit
einer Unterversorgung eine Nahrungserginzung von Omega-
3-DHA empfohlen. Ich rate zu Algenél-Kapseln, die im Gegensatz
zu Fischél unbedenklich in Bezug auf Schadstoffe und die Uberfi-
schung der Meere sind.

Leinolherstellung: Tradition und Moderne

Zu Zeiten in denen Leinen noch allgegenwartig waren, wurde
Leinél allerorts in kleinen Olmiihlen gepresst. Tausende davon
gab es allein im deutschsprachigen Raum. Mit dem Riickgang des
Leinanbaus, der unter anderem auch durch die Kultivierung we-
niger arbeitsintensiver Kulturgetreide einherging, verschwand
der Grof3teil dieser traditionellen Olmanufakturen.

In meiner Ausbildung zum Olivenélexperten habe ich erfahren,
dass traditionell nicht gleichbedeutend mit hochwertig sein
muss. Wer etwas von der Olivendlherstellung versteht und beste
Qualitat erzeugen will, hat sich ldngst von der herkémmlichen
Olpresse verabschiedet und erzeugt sein Produkt in einer mo-
dernen Zentrifuge. Gesetzt dem Falle, dass viele weitere Fakto-
ren mit beriicksichtigt werden, entstehen in modernen Olmiihlen
Produkte von einer Qualitét, die es frither gar nicht geben konnte.

Ich sehe es beim Leindél dhnlich. Mehrfach ungesattigte Fette re-
agieren allergisch auf Licht, Warme und Sauerstoff. Just in dem
Moment, wo das Ol den Samen verlisst, beginnen diese Fette mit
ihrer Umgebung zu reagieren. Sie oxidieren, werden ranzig und
ungesund. Die Rede ist nicht von Wochen und Monaten der Lage-
rung - hier zahlt jeder Moment von der Miihle bis zum Gaumen.

Ich habe mir verschiedene Betriebe und Herstellungsmethoden
angesehen und komme zu dem Schluss, dass viel Know-How no-
tig ist um das beste Leindl zu produzieren. Von einem Hersteller
bin ich davon iiberzeugt, dass diese Methode dazu taugt, den Ol-
samen des Leins den wertvollen Saft in einer Weise zu entlocken,
damit ein perfektes, gesundes Produkt auf den Tisch seiner Kun-
den kommt.

So erzeugt man gutes Leinol

Die Auswahl der Leinsaat erfolgt nach strengsten Kriterien. Nur
wenn Saurezahl, Peroxidzahl, Pestizidriickstinde und biologi-
sche Herkunft in Ordnung sind, kommt eine Saat iiberhaupt fiir
den Einkauf in Frage. Da es mitunter recht bittere Leinsamen-
sorten gibt, wird nach méglichst bitterfreier Rohware Ausschau
gehalten. Nur die beste, keimfahige, gesunde und nicht (gen-)ma-
nipulierte Leinsaat kommt zum Einsatz.

Die Pressung erfolgt bei niedriger Auslauftemperatur, und zwar
jede Nacht. Morgens wird das frische Ol im Vakkum nur soweit
von Feststoffen getrennt, dass die wertvollen Fettbegleitstoffe
(z.B. Lecithin) weitestgehend erhalten bleiben. Die Abfiillung er-
folgt ebenfalls im Vakuum, und zwar in sauerstoftfreie Dunkel-
glasflaschen. Danach wird das Ol gekiihlt und wartet dort auf den
Versand zum Kunden.

Bei Olmiihlen, die das Ol nicht permanent vor Sauerstoff, Licht
und Warme schiitzen und ein ldngeres Haltbarkeitsdatum als 3
Monate auf das Ol geben, wiirde ich kein Leinél kaufen.

Leinol in der Kiiche

Der Klassiker ist frisches Leinol mit Topfen (Quark), Krautern
und dazu Pellkartoffel - ein einfaches, kdstliches und extrem
gesundes Gericht, das auch integraler Bestandteil der eingangs
erwdhnten Budwig-Diat ist. Lein6l eignet sich fiir Salate, Rohkost
und die kalte Kiiche im Allgemeinen. Ein Erhitzen von Leinél ist
hingegen verboten.

Leinél halt nicht lang

Da mehrfach ungesattigte Fettsduren hochreaktiv sind, ist Leindl
nur begrenzt haltbar. Aufgrund seines niedrigen Schmelzpunk-
tes von etwa -16 bis -20 °C kann Leindl auch im Tiefkiihlfach
aufbewahrt werden, ohne fest zu werden. Es ist dort iiber meh-
rere Wochen ohne Geschmackseinbuf3en haltbar. Nach Anbruch
der Flasche, sollte Leinol innerhalb von 2-3 Wochen verbraucht
werden. Sobald es ranzig riecht, unangenehm bitter oder stark
fischig schmeckt, ist es nicht mehr gut. Frisches Leindl schmeckt
herzhaft nussig, mit leicht bitterem Anklang, und ist ein gesunder
und bereichernder Genuss!
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