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Billy:

D3 &nnu en fraga, och da géllande transfetterna. Sfath, din far, ldrde mig
sedan unga ar, att jag alltid skulle férse mig med ratt ndring och att jag
darmed skulle akta mig foér, och undvika sa kallade transfetter. Att akta sig for
sadana fetter &r viktigt med avseende pa den allmanna halsan, likval dven nar
det géller ett balanserat férhallande, da transfetter, som han férklarade, skulle
kunna orsaka aggressiva beteenden och att dessa da kontinuerligt dkar, och
som sa till den grad, att de &r starkare &n alkohol. Transfetter resp.
transfettsyror kan aven orsaka sjukliga férandringar i artarer och ge
aderforkalkning likval som allergier, Alzheimer, diabetes och cancer, dar det
leder vidare till sjukliga inflammationer osv. och dar allt vidare framjas, dar
sadana saker redan finns narvarande. Men nyligen havdar méanniskor, som en
viss Brigitte Nussbaum, en prof. Josef Krieglstein och en prof, doktor Susanne
Klumpp (avliden 2009) att olivolja kan leda till aderférkalkning.
Undersékningar vid institut for farmaceutisk och medicinsk kemi vid
universitetet i Miinster visar att slutsatsen tyder pa, att enkelométtade
fettsyror helt enkelt uppges ha hélsoskadliga effekter. Kan du &nnu en gang
forklara nagot om detta?

Ptaah:

Vad min far larde dig, &r absolut riktigt, emedan pastaendet &r falskt, att
omattade fettsyror sags ha halsoskadliga effekter. Transfettsyror ar namligen
de, som &r ytterst halsoskadliga och &r farliga fér hela organismen, ocksa i
synnerhet darfér, att de leder till dvervikt och aven till depressioner, gor
méanniskan sjuk, och som dven valdigt ofta ocksa genererar aderférkalkning
och diabetes. Tyvarr ar dock inte jordemanniskorna medvetna om detta, varfor
de tankldst fortar transfetter och darmed dventyrar sin halsa och till och med
sina liv. Transfettsyror &r lika daliga och hélsoskadliga och livshotande som
dioxiner, vilka uppstar i forbranningsprocesser och bildar mycket giftiga &mnen
speciellt av klor och kolvategrupper, vilka férorsakar svara halso-och
utvecklingsskador. Med transfettsyror avses i folkmun helt enkelt transfetter,
vari det emellertid &r lite kdnt bland Jordem&nniskornas folk, att det d& darvid
handlar om ytterst halsoskadliga fettformer. Speciellt ar darav av vikt, att for
den normala befolkningen dardver inga uppgifter ar kdnda, om vad som gor
det hela sd valdigt farligt. Dessa faktum ar sa darfor ocksa, att det existerar en
mycket stor fara framfor allt fér de uppvaxande barnen och ungdomarna,
eftersom de betydande delarna av den jordiska manskligheten tillfor transfetter
i de flesta av i sina livsmedel, som ofta vidare orsakar oaterkalleliga
halsoskador. Transfettsyrorna - dessa &r da naturligtvis - sa ytterst farliga, att
kroppen med yttersta svarighet eller verhuvudtaget inte kan nedbryta dessa



forvandlade kolvatekedjedubbelbindningar. P& denna grund blir den
fysiskorganiska halsan oerhért hart belsatad, varmed det uppstar évervikt och
det skadliga LDL-kolesterolvardet stiger hégt och arterioskleros resp.
aderforkalkning uppstar. Detta betyder alltsa, att risken darigenon starkt dkar
for hjartinfarkt och slaganfall. Likt inget annat fett, sa &r redan sma méangder
transfetter mycket farliga, darvid redan 2.5 gram om dagen 6kar risken for att
namnda sjukdomar, halsoskador och allvarliga sjukdomar stiger mer an 30
procent, nar de regelmassigt inmundigas i namnda mangder inom en tidsrymd
av 4 till 8 ar. Blir alltsd transfetter dagligen inmundigade, da fér de med tiden
oundvikligen till allvarliga hdlsomé&ssiga problem, detta speciellt da, att ge
aderférkalkning i fortid nar manniskan har ett genmassigt anlag. Redan sedan
artionden har jordeméanniskor konsumerat évermangder av transfetter,
speciellt genom snabbmatsprodukter, genom manga fardigprodukter, kex,
bakverk, croissanter, kyckling-nuggets, tartor, pommes-frites, kroketter,
diverse chips och burgare, popcorn, diverse kvargprodukter likval som genom
liknande fetthaltiga produkter resp. feta matratter. Hardade eller delvis
hardade vegetabiliska fetter innehaller transfetter.

Billy:
Vilka fetter och oljor finns det hos oss pa Jorden, som uttryckligen skall
anvandas?

Ptaah:

I princip och huvudsakligen skall bara hégvardiga vegetabiliska oljor anvandas,
vilka som endast och flerfalt &r rika pa omaéttade fettsyror. Mycket bra &r
darvid, olivolja, rapsolja, tistelolja, solrosolja, majsolja, mandelolja, sesamolja,
valnétsolja, hasselnoétsolja, jattenattljusplja, gurkodrtsolja, vetegroddsolja och
hasselndtsolja, da dessa oljor till en god del reducerar de negativa inflytandena
fran transfetterna i manga framstéllda livsmedel resp. matratter. Det bér
stréangt beaktas att man vid tillredning av livsmedel och matrétter, att dessa sa
mycket som méjligt bara innehaller nyttiga fetter och oljor med endast och
flerfalt omattade fettsyror. Viktigt ar dar t.ex. sarskilt omega-3-fettsyror, vilka
speciellt finns i fiskoljor fran lax, sill, tonfisk och makrill, vilka dven Iater sig
finnas i krill-olja likval i oljorna hos diverse oliver, i raps, i nétter, i hampa och i
linfron osv. Det ar dock viktigt, att alla dessa oljor ar kallpressade, annars ar
de sa gott som vardeldsa i avseende pa fettsyrornas enkla och flerfaldiga
omaéttningsgrad. Vid omega-3-fettsyrorna sa ar dven faktorerna EPA och DHA
av stor betydelse, vilka i ramen av en balanserad kost utgér ett betydande
bidrag med avseende pa en god hélsa, varmed dessa substanser dven utdvar
ett vardefullt inflytande pa blodregleringen. Dessutom &r DHA en mycket viktig
bestandsdel for cellernas funktion likvdl som de aktiviedande membranen i
hjarnan, fér koncentrationen, minnet, inlarningsférmagan och understédjandet
av den mentala prestationsformagan. Omega-3-fettsyror &r dven viktiga for
lakning i inflammationsprocesser, vilka inte sallan utléser kroniska
sjukdomstillstdnd och for med sig langvariga lidanden. Omega-3-fettsyror
maste konsumeras genom kosten, eftersom den méanskliga organismen inte
sjalv kan framstalla dessa.



Billy:
Och hur ar det stallt med de omtalade margarinerna och linolsyran?

Ptaah:

Margarinerna pa Jorden var under 1ang tid inte harmldsa, dock har de sedan de
senaste tva artiondena féréndrats till det battre, féljaktligen innehaller det i
dagslaget bara endast fa transfetter i de normala margarinerna.
Ickedestomindre bér emellertid mer dietmargariner anvdndas, da dessa i regel
innehadller manga bra fetter. Konjugerade linolsyror finns bara i mjolk,
mjdlkprodukter och i kott fran idisslare. De har den egenskapen, att de sénker
kolesterolspegeln och férebygger aderforkalkning, i vilket de dven starker
immunsystemet och dessutom stddjer uppbyggnaden av muskelvavnaden och
benbildningen. P& grund av sina vardefulla bestandsdelar hér mjélk och
mjolkprodukter ihop med den halsosamma kosten, men dock for de manniskor,
som lider av en intolerans for mjolk och mjélkprodukter, galler speciella
uppmarksammanden, som maste foljas.

Anm. frén Billy = Framstalld enligt férklaringar ur en fackskrift. Obsevera:
Ptaahs forklaringar galler bara for manniskor, som inte lider av en
laktosintolerans eller av en mjolkallergi resp. komjolksproteinallergi.
Laktosintolerans &r inte harmldst och maste tas pa allvar. Laktosintoleransen &r
en dverkanslighetsreaktion mot mjdlksocker, varigenom denna uppstar, nar
tunntarmen producerar for lite utav matsmaltningsenzymet laktas. Lyckligtvis
lider heller inte varje manniska, som lider av laktosintolerans, i stora matt av
denna mjolksockerdverkanslighet. For manniskor, som dock lider darunder,
finns det férvisso méjligheter, att de kan inmundiga en balanserad kost och s
utan att avstad fran mjolk och mjolkprodukter, foljaktligen betyder alltsa inte
laktosintoletans, att man grundligt och fullstandigt helt maste avsta fran mjolk.
I mjdlken finns det mjdlksocker, alltsa laktos, varmed det for ca. 20 procent av
den europeiska befolkningen foéreligger en laktosdverkanslighet och dar
mjolksocker &r svart att smaélta for dem. N&r dessa méanniskor trots allt njuter
mjolk, da upptrader typiska symptom pa en laktosintoletans, vilka uttrycker sig
genom olika besvér, som t.ex. magsmartor, uppblashet eller diarré osv.,
varmed &ven faktiskt ocksa starka halsofdrsamrande lidanden kan uppsta.
Naturligtvis kan toleransgrénsen for mjélkatnjutande vara mycket olika hos
varje person, likval som i avseende p3 fallet med matsmaltningsbesvéren.

For att forstd detta s@ maste det sdgas, att en laktosintolerans resp. en
mjolksockerdverkanslighet inte har nagot att géra med en mjélkallergi, som
namligen &r av annan art och bygger pa en komjélksproteinallergi. Foljaktligen
maste det beaktas, att dessa bada olika faktorer inte blir férvéxlade. En
mjolkallergi grundar sig i en immunsyatemsreaktion, som reagerar negativt pa
bestamda delar av proteinet i komjolken.

Naturligtvis finns det &ven mjdlklivsmedel, som &r fria fran laktos, som t.ex.
foljande ostsorter: Emmentaler, Gruyére, och Sbrinz. P& Internet och i
halsotidningar later ett stort antal livsmedel sig finnas, vilka ar fria fran laktos.
Mjolk och mjdlkprodukter innehaller mycket vardefulla ndringsdmnen och



tillhdr de viktigaste baslivsmedlen fér majoriteten av manniskorna. Betraffande
laktosintolerans s& maste man emellertid inte omfattande avstd dessa
livsmedelsleverantdrer, ty de trots detta kan falla tillbaka pa@ mjolk och
mjolkprodukter, ndr man beaktar sin personliga toleransgréns, da de bara
innehaller lite eller ingen laktos.

Billy:
Hur kan man vid t.ex. kép av livsmedel upptdcka, om en produkt innehaller
manga transfetter?

Ptaah:
N&r en produkt innehaller mycket fett och har 1ang hallbarhetstid, da &r detta i
regel ett tecken pa, att den innehdller manga transfettsyror.

Billy:

HDL-kolesterolet &r ocksa bra och skyddar blodadrorna fran det skadliga LDL-
kolesterolet. Detta LDL-kolesterol upplagrar sig alltsa ékat i kdrlen och leder
darmed till aderférkalkning resp. artieroskleros. Och nar detta framjas i ett
tidigt skede, sa stiger ddrmed faran for hjartinfarkt och slaganfall.

Ptaah:

Det kan ocksa vara mycket férsdmrande fér hilsan hos gravida kvinnor, och
kan leda till missfall och dodfédsel likval som till hdlsoskador pd bebisarna. I
grunden ar speciellt dven alla manniskor utsatta for fara, vilka tenderar att ha
artieroskleros; vidare dven ocksa manniskor, som uppvisar en hdg risk fér
hjart-karlsjukdomar, diabetes och allergier osv.

Billy:
Du namnde aven barnen.

Ptaah:

Riktigt, d@ det fér dessa bestar en speciellt stor fara, ndr de genom en felaktig
kost, dari bland annat genom delvisa eller helt méattade fettsyror da forfaller till
dvervikt och da d&ven med avseende pa férsdmrad medvetandemassig
koncentration. De blir 6verviktiga och far problem med den
medvetandemaéssiga koncentrationen. Ett exempel: Ett 5- till 6-arigt barn skall
inte inta mer &n 1.5 gram transfettsyror per dag. N&r detta barn da till frukost
dter en brodskiva med lite margarin och pa férmiddagen &ter en
kvargportionsburk, till middag s& pommesfrites och sedan konsumerar en
doughnut och till eftermiddagen ett halvt paket med chokladkex och till kvallen
forbrukar fabriksfardig vaniljpudding, d@ kommer det sa redan upp i
vansinnesmangden 6,5 gram transfettsyror.



Billy:
Vad finns da egentligen att férstd angdende delvis eller helt hardade fetter
resp. Transfetter?

Ptaah:

Fetterna forsétts i ett konsgjort tillstand under den sa kallade hadrdningen. Sagt
med andra ord sd betyder det, att fetter som &r konstgjort hdrdade, varmed
fetterna utvinns fran vegetabiliska oljor och fiskoljor genom kemiska ingrepp. I
princip |ater sig i livsmedlen de férekommande fettsyrorna i enlighet med deras
kemiska struktur uppdelas i de tv@ grupperna méattade och omattade fettsyror.
De kemiskt behandlade och alltsd8 de mattade fettsyrorna kan indelas i korta,
medel och Ianga kedjor, emedan de omaéttade fettsyrorna betecknas som
enkel- eller fleromattade fettsyror.

Billy:
Och varfér hardas dessa? Jag forstar inte, da ju dessa hardade transfetter ar
sa hélsoskadliga.

Ptaah:

Saken &r helt enkelt den, att pd grund av den s& kallade hardningen av
fetterna till motsvarande livsmedel s& blir de langre hallbara och harsknar inte.
Dessutom ar transfetter billiga, som for framstallaren ger stora vinstgivande
fordelar. For manniskorna daremot, som ater dessa transfetter, ar det hela
mycket dé’lligt, sd av alla fetter &r dessa de, som till det storsta orsakar
halsoskador hos manniskorna. Det finns dven transfetter i naturen, sdsom t.ex.
hos idisslarna, som t.ex. i fett hos ndtkreatur, hos vilka transfettsyrorna bildas
genom bakterierna i vammen. Aven kalvar saval som far och getter osv. ar
biokemiskt sett naturliga transfettsyreproducenter, dar dessa transfetter ar av
helt annan natur och halsomassigt ar helt ofarliga.

Billy:

Sfath, din far, sade dock, att sdvdl mattade som omaéttade fettsyror fran véaxter
och djur ar nédvandiga i kosten hos manniskorna. Mattade och omattade
fettsyror forekommer alltsa kontinuerligt i var kost. Darvid talade han ocksa
om smoéret och mjélksyra, vilka &r mycket vardefulla, da den nédvandiga
enzymproduktionen ges genom dessa livsmedel for manniskorna.

Ptaah:

Det &r riktigt, men i fettrika livsmedel och vid deras avnjutande sa krédvs det
alltid ett hdlsosamt sunt doserat férhallande. Faktiskt har sdval mattade som
aven omattade vegetabiliska och animaliska fettsyror sitt berattigande i en
sund kost. Mjolkfettet i animaliska produkter &r unikt, da dessa uppvisar ett
ovanligt rikt spektrum av mycket vardefulla fettsyror, varfér de med sina
sammansattningar fér manniskorna ar mycket ideala, i vilka toleransen dock



maste bli beaktad, da den motsvarande nddvéndiga enzymproduktionen felar
hos vissa méanniskor, for dem dar mjolk och mjélkprodukter &r uthérdliga. Ar
denna enzymproduktion bristféllig, d3 &r mjolk och mjolkprodukter inte
rekommendabla och under omstandigheterna mycket halsoskadliga.

Billy:
Och vilka fetter kan nu bli betecknade som sunda, ar det vegetabiliska eller
animaliska?

Ptaah:

De vegetabiliska ar de vardefullaste, da de innehaller mer ométtade fettsyror,
animaliska uppvisar mer mattade. Fetternas ursprung ar aven auktoritativ,
varmed dock alla kostfetter innehdller mattade och ométtade fettsyror. De
hégvérdigast innehallande fetterna ar de naturliga i smér och i kallpressade
vegetabiliska oljor likt i raps och noétter.

Billy:
Ofta havdas det, att mjdlk och mjdlkprodukter &r skadliga, salunda alltsa &ven
mjolksyrorna.

Ptaah:

Fér manga manniskor - barn och vuxna - sd ar mjoélk och mjélkprodukter mer
eller mindre halsoskadliga, men vilket dock inte kan generaliseras.
Skadligheten tilldrabbar bara de manniskor, vars enzymproduktion med
avseende p@ matsmaltningsférmaga av mjolk och mjélkprodukter mer eller
mindre ar bristfallig eller saknas helt.

Billy:

Mjolk och mjolkprodukter, just speciellt frén kor, &r skadligt, ddrom har vi
redan en gang talat, dock har du inga ytterligare férklaringar ldmnat daréver.
Aven med Quetzal genomférdes i detta avseende en gang ett samtal. Alltsa ser
saken ut pa helt annat satt, ndr enzymproduktionen felar eller brister, vilken &r
nédvandig fér matsmaltningen.

Ptaah:

Ja, darom har vi talat, men det ar sa ldnge sedan. Men faktiskt var darvid dock
enzymproduktionen med avseende pa mjolk och mjdlkprodukts-kompatibilitet
inte behandlad. (Se Kontaktrapport 216 den 16:e Mars 1987, sats 127;
Kontaktrapport 217 den 8:e Maj 1987, fran sats 30; Kontaktrapport 301 den
24:e April 2001, fran sats 60; Kontaktrapport 326 den 15:e April 2002, fran
sats 56; Kontaktrapport 447 den 20:e April 2007, fran sats 38.)



Billy:
Att bara vegetabiliska fetter &r nyttiga, da for att alla dessa innehaller flera
omaéttade fettsyror, stimmer alltsd absolut inte.

Ptaah:

Det stdmmer verkligen inte. Sa innehaller t.ex. kokos- och palmfett trots
vegetabilisk harkomst till storsta delen mattade fettsyror av alla
livsmedelsfetter. Vegetabiliska fetter kan alltsd inte helt éver betraktas som
sunda, eftersom det aven inom dessa finns olika mattnad.

Billy:
Men mijolkfettet innehaller manga sunda fetter foljaktligen ar det sunt. Hur
kommer sig allt detta?

Ptaah:

Sarskilt i mjélken och i smér, som aven i ost och andra férekommande
mjolkprodukter sa &r mjolkfett ett alldeles speciellt fett, da det i sin
sammansattning varken liknar de vegetabiliska oljorna eller de animaliska
fetterna. Sammantaget innehaller mjolkfett praktiskt taget alla méattade,
omaéttade, kort-, medel- och Iangkedjade fettsyror. Sammantaget ar det éver
400 olika fettsyrearter, sdsom inga andra livsmedel uppvisar. D& dessa
mangfalt &r rika pa fettsyror sa &r mjdlkfett idealt skraddarsytt for manskliga
behov. Vissa fettsyror uppvisar sarskilt positiva effekter med avseende pa
halsosamhet. S& har t.ex. de kortkedjiga smorsyrorna vilka ndstan enbart
forekommer i mjolkfett, en stor cancerhammande effekt, varmed i synnerhet
risken fér tjocktarmscancer och brdstcancer blir reducerad. Mjolkfett innebar
heller ingen kolesterolfara, tvdrtom sa sidnker det hjartinfarktsrisken. P3a
kolesterolspegeln har mattade fettsyror i mjolkfettet mycket olika verkan,
varmed dvergripande emellertid ar att ingen hdjning av kolesterolspegeln
kommer till stdnd sett genom detta.

Billy:
Tack for dina viktiga forklaringar. Det bér egentligen vara tillrackligt och
klarlagga allt.

Billy:
Dann nochmals eine Frage, und zwar bezlglich der Transfette. Sfath, dein
Vater, lehrte mich schon in jungen Jahren, dass ich mich immer richtig



ernahren und dabei darauf achten soll, sogenannte Transfette zu vermeiden.
Die Vermeidung solcher Fette sei wichtig in bezug auf die allgemeine
Gesundheit, wie aber auch hinsichtlich eines ausgeglichenen Verhaltens, denn
Transfette, so erklarte er, wirden aggressive Verhaltensformen hervorrufen
und diese laufend steigern, und zwar in einem Mass, das starker sei als
Alkohol. Auch wirden Transfette resp. die Transfettsauren krankhafte
Veranderungen der Arterien und Arterienverkalkung sowie Allergien, Alzheimer,
Diabetes und Krebs, wie aber auch krankhafte Entziindungen usw. hervorrufen
und alles weiter fordern, wenn solche Dinge bereits vorhanden seien.
Allerdings behaupten neuerdings Leute, wie eine gewisse Brigitte Nussbaum,
ein Prof. Josef Krieglstein und eine Prof. Dr. Susanne Klumpp (2009
verstorben), dass Olivendl zu Arteriosklerose beitragen kénne. Untersuchungen
am Institut fir Pharmazeutische und Medizinische Chemie der Universitat
Mlnster sollen den Schluss nahelegen, dass einfach ungesattigte Fettsauren
gesundheitsschadliche Wirkungen haben sollen. Kannst du dazu einmal etwas
Aufklarendes sagen?

Ptaah:

Was dich mein Vater lehrte, ist absolut richtig, wogegen die Behauptung falsch
ist, dass ungesattigte Fettsauren gesundheitsschadliche Wirkungen haben
sollen. Transfettsauren sind es namlich, die dusserst gesundheitsschadlich und
fir den ganzen Organismus gefahrlich sind, insbesondere auch deshalb, weil
sie zu Fettleibigkeit und auch zu Depressionen fihren, krank machen, wie aber
auch sehr haufig Diabetes, Arteriosklerose und Krebs erzeugen. Leider sind
sich das die Erdenmenschen jedoch nicht bewusst, weshalb sie bedenkenlos
Transfette zu sich nehmen und damit ihre Gesundheit und gar ihr Leben
gefahrden. Transfettsauren sind so schlimm und gesundheitsschadlich und
lebensgefahrdend wie Dioxine, die bei Verbrennungsprozessen entstehen und
sehr giftige Verbindungen besonders von Chlor und Kohlenwasserstoff bilden,
die schwere Gesundheits-und Entwicklungsschaden verursachen. Die
Transfettsauren werden volksmundlich einfach als Transfette bezeichnet, wobei
jedoch den wenigsten Erdenmenschen im allgemeinen Volk bekannt ist, dass
es sich dabei um dusserst gesundheitsschadliche Fettformen handelt.
Besonders fallt dabei ins Gewicht, dass der normalen Bevdélkerung dariber
keine Einzelheiten bekannt sind, was das Ganze besonders gefahrlich macht.
Diese Tatsache ist es daher auch, dass insbesondere flir die heranwachsenden
Kinder und Jugendlichen eine sehr grosse Gefahr existiert, weil besonders Teile
der irdischen Menschheit mit Nahrungsmitteln die gréssten Mengen an
Transfetten zu sich nehmen, die oft nicht wieder gutzumachende
Gesundheitsschaden verursachen. Die Transfettsdauren - diese sind es natrlich
- sind dusserst gefahrlich, denn der Kérper kann ihre transfigurierten
Kohlenwasserstoff-Doppelbindungen nur ausserst schwer oder Uberhaupt nicht
abbauen. Aus diesem Grunde wird die korperlich-organische Gesundheit
ungemein stark belastet, wobei auch Fettleibigkeit entsteht und die schadlichen
LDL-Cholesterinwerte hoch ansteigen und Arteriosklerose resp.
Arterienverkalkung hervorrufen. Dies aber bedeutet, dass sich dadurch das
Risiko von Herzinfarkt und Schlaganfall stark erhéht. Wie kein anderes Fett,
sind schon geringe Mengen Transfette sehr gefahrlich, wobei bereits 2,5



Gramm pro Tag das Risiko der genannten Leiden, Gesundheitsschaden und
effectiven Krankheiten um mehr als 30 Prozent steigern, wenn sie im
genannten Mass Uber einen Zeitraum von 4-8 Jahren regelmassig
eingenommen werden. Werden also taglich Transfette eingenommen, dann
fuhrt das mit der Zeit unweigerlich zu gravierenden gesundheitlichen
Problemen, dies insbesondere dann, wenn der Mensch genmassig zu
frihzeitiger Arteriosklerose veranlagt ist. Schon seit Jahrzehnten werden von
den Erdenmenschen Ubermengen an Transfetten konsumiert, insbesondere
durch Fastfood-Produkte, durch viele Fertigprodukte, Kekse, Backwaren,
Croissants, Hihner-Nuggets, Kuchen, Pommes frites, Kroketten, diverse Chips
und Burger, Popcorn, diverse Quarkprodukte sowie durch sonstige fetthaltige
Produkte resp. Fettspeisen. Gehartetes oder teilweise gehartetes Pflanzenfett
beinhaltet Transfette.

Billy:
Welche Fette und Ole gibt es bei uns auf der Erde, die speziell verwendet
werden sollten?

Ptaah:

Grundsatzlich und hauptsachlich sollten nur hochwertige Pflanzendle verwendet
werden, die reich an einfach- und mehrfach ungesattigten Fettsdauren sind.
Sehr gut sind dabei Olivendl, Rapsoél, Disteldl, Sonnenblumendl, Maiskeimal,
Mandel6l, Sesamdl, Wallnussdl, Haselnusso6l, Nachtkerzendl, Borretschdl,
Weizenkeimdl und Erdnussdl, denn diese Ole reduzieren zu einem guten Teil
den negativen Einfluss von Transfettsdauren in vielen zubereiteten
Nahrungsmitteln resp. Speisen. Es sollte bei der Zubereitung von
Nahrungsmitteln und Speisen sehr streng darauf geachtet werden, dass diese
so viel wie méglich nur gesunde Fette und Ole mit einfach und mehrfach
ungesattigten Fettsauren enthalten. Wichtig sind dabei z.B. besonders Omega-
3-Fettsauren, die sich speziell in Fischélen von Lachs, Forelle, Hering, Thunfisch
und Makrele, wie aber auch im Krill-Ol sowie in den Olen von diversen Oliven,
im Raps, in Nussen, im Hanf und in Leinsamen usw. finden lassen. Wichtig ist
dabei aber, dass all diese Ole kalt gepresst werden, ansonsten sie so gut wie
wertlos werden in bezug auf die einfache oder mehrfache Ungesattigtheit der
Fettsauren.

Bei den Omega-3-Fettsauren sind auch die Faktoren EPA und DHA von grosser
Bedeutung, denn im Rahmen einer ausgewogenen Erndahrung leisten sie einen
erheblichen Beitrag in bezug auf eine gute Gesundheit, wobei diese Stoffe auch
einen wertvollen Einfluss auf die Blutregulation ausiben. Ausserdem ist DHA
ein sehr wichtiger Bestandteil fur die Funktion der Sehzellen sowie flr die
reizleitenden Membranen des Gehirns, fir die Konzentration, das Gedachtnis,
die Lernfahigkeit und die Unterstitzung der mentalen Leistungsfahigkeit.
Omega-3-Fettsauren sind auch wichtig zur Heilung von Entziindungsprozessen,
die nicht selten chronische Erkrankungen ausldésen und also langzeitige Leiden
mit sich bringen. Omega-3-Fettsauren mussen mit der Nahrung aufgenommen
werden, denn der menschliche Organismus kann sie selbst nicht herstellen.



Billy:
Und wie steht es mit der vielgepriesenen Margarine und der Linolsaure?

Ptaah:

Margarine war auf der Erde lange Zeit nicht harmlos, doch hat sich das in den
letzten zwei Jahrzehnten zum Besseren verandert, folglich in der heutigen Zeit
in der normalen Margarine nur noch wenige Transfette enthalten sind.
Nichtsdestoweniger jedoch sollte mehr eine Diatmargarine verwendet werden,
weil diese in der Regel viele gute Fette enthalt. Konjugierte Linolsauren
kommen nur in Milch, Milchprodukten und im Fleisch von Wiederkauern vor. Sie
haben die Eigenschaft, den Cholesterinspiegel zu senken und Arteriosklerose
vorzubeugen, wobei sie auch das Immunsystem starken und ausserdem den
Aufbau des Muskelgewebes und die Knochenbildung unterstitzen. Aufgrund
ihrer vielen wertvollen Bestandteile gehéren Milch und Milchprodukte zur
gesunden Ernahrung, wobei jedoch fiir jene Menschen, die an einer Milch- und
Milchprodukte-Unvertraglichkeit leiden, besondere Beachtungen gelten, die zu
befolgen sind.

Anm. Billy = Ausgearbeitet gemass Erklarungen aus einer Fachschrift.
Achtung: Ptaahs Erklarung gilt nur fir Menschen, die nicht an einer
Laktoseintoleranz oder an einer Milchallergie resp. KuhmilchEiweissallergie
leiden.

Laktoseintoleranz ist nicht harmlos und muss ernst genommen werden. Die
Laktoseintoleranz ist eine Unvertraglichkeitsreaktion auf Milchzucker, wobei
diese entsteht, wenn der Dinndarm zu wenig des Verdauungsenzyms, Laktase
produziert. Gllcklicherweise leidet auch nicht jeder Mensch, der an
Laktoseintoleranz leidet, im gleichen Mass unter dieser
Milchzuckerunvertraglichkeit. Fir Menschen, die jedoch darunter leiden, gibt es
durchaus Mdglichkeiten, dass sie sich ausgewogen und ohne Verzicht auf Milch
und Milchprodukte ernahren kénnen, folglich also Laktoseintoleranz nicht
bedeutet, dass durchaus und restlos auf Milch verzichtet werden muss.

In der Milch ist Milchzucker enthalten, eben Laktose, wobei fir etwa 20% der
europadischen Bevdlkerung eine Laktoseunvertraglichkeit gegeben und
Milchzucker flr sie schwer verdaulich ist. Wenn diese Menschen trotzdem Milch
geniessen, dann treten typische Symptome einer Laktoseintoleranz auf, die
sich durch verschiedene Beschwerden aussern, wie z.B. Bauchschmerzen,
Blahungen oder Durchfall usw., wobei aber tatsachlich auch starke
gesundheitsbeeintrachtigende Leiden hervorgerufen werden kédnnen. Naturlich
kann die Toleranzgrenze beim Milchgenuss bei jedem Menschen sehr
unterschiedlich sein, wie das auch in bezug auf die Verdauungsbeschwerden
der Fall ist.

Zum Verstandnis muss gesagt sein, dass eine Laktoseintoleranz resp.
Milchzuckerunvertraglichkeit nichts mit einer Milchallergie zu tun hat, die
namlich anderer Art ist und auf einer Kuhmilch-Eiweissallergie beruht. Folglich
ist darauf zu achten, dass diese beiden verschiedenen Faktoren nicht
verwechselt werden. Eine Milchallergie fundiert in einer Reaktion des
Immunsystems, das auf bestimmte Teile des Eiweisses der Kuhmilch negativ
reagiert.



Natdrlich gibt es auch Milch-Nahrungsmittel, die frei von Laktose sind, so z.B.
folgende Kasesorten: Emmentaler, Gruyéere und Sbrinz. Im Internet und in
Ernahrungsschriften lassen sich eine grosse Anzahl Lebensmittel finden, die
von Laktose frei sind.

Milch und Milchprodukte enthalten sehr wertvolle Nahrstoffe und gehdren flr
das Gros der Menschen zu den wichtigsten Grundnahrungsmitteln. Von
Laktoseintoleranz Betroffene muissen jedoch nicht umfanglich auf diese
Nahrstofflieferanten verzichten, denn sie kdnnen trotzdem auf Milch und
Milchprodukte zurlickgreifen, wenn sie die persdnliche Toleranzgrenze
beachten, ob nur wenig oder keine Laktose enthalten ist.

Billy:
Woran kann man denn z.B. beim Kauf von Nahrungsmitteln erkennen, ob ein
Produkt viele Transfettsauren enthalt?

Ptaah:
Wenn ein Produkt viel Fett enthalt und lange haltbar ist, dann ist das in der
Regel ein Zeichen daflir, dass viele Transfettsauren enthalten sind.

Billy:

Das HDL-Cholesterin ist also gut und schitzt die Arterien vor dem schadlichen
LDL-Cholesterin. Dieses LDL-Cholesterin lagert sich also verstarkt in den
Gefassen ab und fUihrt somit zur Arterienverkalkung resp. Arteriosklerose. Und
wenn diese frihzeitig geférdert wird, dann steigt damit die Gefahr flr
Herzinfarkt und Schlaganfall.

Ptaah:

Es kann auch sehr die Gesundheit von schwangeren Frauen beeintrachtigen, zu
Fehl-und Totgeburten sowie zu Gesundheitsschaden des Babys flhren.
Grundsatzlich sind aber besonders alle Menschen gefahrdet, die zu
Arteriosklerose neigen; weiter aber auch Menschen, die ein hohes Risiko flr
Herz-Kreislauf-Erkrankungen, Diabetes und Allergien usw. Aufweisen.

Billy:
Du erwahntest auch die Kinder.

Ptaah:

Richtig, denn flr diese besteht eine besonders grosse Gefahr, weil sie durch
eine falsche Erndhrung, eben insbesondere durch teilweise oder ganz
geséttigte Fettsduren der Ubergewichtigkeit verfallen und auch in bezug auf die
bewusstseinsmassige Konzentration beeintrachtigt werden. Sie werden
Ubergewichtig und haben auch Probleme mit der bewusstseinsmassigen
Konzentration. Ein Beispiel: Ein 5- bis 6jahriges Kind sollte taglich nicht mehr



als 1,5 Gramm Transfettsauren aufnehmen. Wenn dieses Kind aber zum
Frihstlck ein Stick Brot mit etwas Margarine und am Vormittag eine
Quarktasche isst, mittags dann Pommes und danach einen Donut (Doughnut)
konsumiert und am Nachmittag eine halbe Packung Schoko-Kekse und abends
Vanille-Fertigpudding verzehrt, dann nimmt es bereits die Wahnsinnsmenge
von 6,5 Gramm Transfettsauren auf.

Billy:
Was ist eigentlich unter teils oder ganz geharteten Fetten resp. Transfetten zu
verstehen?

Ptaah:

Die Fette werden kunstlich in den Zustand der sogenannten Hartung versetzt.
Mit anderen Worten gesagt bedeutet das, dass Fette klnstlich gehartet
werden, wobei die Fette durch einen chemischen Eingriff aus Pflanzen- und
Fischdl gewonnen werden. Grundsatzlich lassen sich die in der Nahrung
vorkommenden Fettsauren gemass ihrer chemischen Struktur in die zwei
Gruppen gesattigte und ungesattigte Fettsdauren aufteilen. Die chemisch
behandelten und also gesattigten Fettsauren kénnen in kurze, mittlere und
lange Ketten unterteilt werden, wahrend die ungesattigten Fettsdauren als
einfache oder mehrfach ungesattigte bezeichnet werden.

Billy:
Und warum werden sie gehartet? Verstehe ich nicht, wenn die geharteten
Transfette doch so gesundheitsschadlich sind.

Ptaah:

Die Sache ist ganz einfach die, weil durch die sogenannte Hartung der Fette die
entsprechenden Nahrungsmittel viel langer haltbar bleiben und nicht ranzig
werden. Zudem sind Transfettsauren billig, was fir den Hersteller von grossem
profitablem Nutzen ist. Flr die Menschen aber, die diese Transfette essen, ist
das Ganze sehr schlecht, denn von allen Fetten sind diese jene, welche bei den
Menschen am meisten gesundheitliche Schaden hervorrufen. Es gibt aber auch
Transfettsauren in der Natur, wie z.B. bei den Wiederkauern, wie z.B. im Fett
von Rindern, bei denen die Transfettsauren durch Bakterien im Pansen gebildet
werden. Auch Kalber sowie Schafe und Ziegen usw. sind biochemisch gesehen
natlrliche Transfettsaureproduzenten, wobei diese Transfettsauren ganz
anderer Natur und gesundheitlich absolut ungefahrlich sind.

Billy:

Sfath, dein Vater, sagte aber, dass sowohl gesattigte und ungesattigte
Fettsauren von Pflanzen und Tieren flr die Ernahrung des Menschen notwendig
seien. Gesattigte und ungesattigte Fettsauren kommen also durchwegs in
unserer Nahrung vor. Dabei sprach er auch von der Butter und Milchsaure, die



sehr wertvoll seien, wenn beim Menschen die notwendige Enzymproduktion flr
diese Nahrungsmittel gegeben sei.

Ptaah:

Das ist richtig, aber bei fettreichen Lebensmitteln und deren Genuss ist immer
ein gesundes Mass Voraussetzung. Zwar haben in einer gesunden Erndhrung
sowohl gesattigte wie auch ungesattigte pflanzliche und tierische Fettsauren
ihre Berechtigung. Einzigartig ist bei tierischen Produkten das Milchfett, denn
dieses weist ein ungewdhnlich reiches Spektrum sehr wertvoller Fettsauren
auf, weshalb es flir den Menschen mit seiner Zusammensetzung sehr ideal ist,
wobei jedoch die Vertraglichkeit beachtet werden muss, weil bei gewissen
Menschen die notwendig entsprechende Enzymproduktion fehlt, die ihnen Milch
und Milchprodukte ertraglich macht. Ist diese Enzymproduktion mangelhaft,
dann sind Milch und Milchprodukte nicht empfehlenswert und unter Umstanden
sehr gesundheitsschadlich.

Billy:
Und welche Fette kdnnen nun als geslinder bezeichnet werden, sind es
pflanzliche oder tierische?

Ptaah:

Pflanzliche Fette sind am wertvollsten, denn sie enthalten mehr ungesattigte
Fettsauren, tierische weisen mehr gesattigte auf. Die Herkunft der Fette ist
also massgebend, wobei jedoch alle Nahrungsfette gesattigte und ungesattigte
Fettsauren enthalten. Hochwertigste Fette sind die natlrlichen in Butter und in
kaltgepressten Pflanzendlen wie in Raps und NlUssen enthalten.

Billy:
Oft wird behauptet, dass Milch und Milchprodukte allgemein schadlich seien,
somit also auch die Milchsauren.

Ptaah:

Fur viele Menschen - Kinder und Erwachsene - sind Milch und Milchprodukte
mehr oder weniger gesundheitsschadlich, was aber nicht verallgemeinert
werden kann. Die Schadlichkeit trifft nur auf Menschen zu, deren
Enzymproduktion in bezug auf die Verdauungsmadglichkeit der Milch und
Milchprodukte mehr oder weniger mangelhaft oder gar ganzlich fehlend ist.

Billy:

Dass Milch und Milchprodukte, eben speziell von Kiihen, schadlich sind,
dariber haben wir schon einmal gesprochen, doch hast du keine weitere
Erkldrung dartuber abgegeben. Auch mit Quetzal wurde diesbezlglich einmal



ein Gesprach geflihrt. Also sieht die Sache etwas anders aus, wenn die
Enzymproduktion fehlt oder mangelt, die zur Verdauung notwendig ist.

Ptaah:

Ja, darlber haben wir gesprochen, doch ist es schon langer her. Tatsachlich
wurde dabei aber die Enzymproduktion in bezug auf die Milch- und
Milchprodukte-Vertraglichkeit nicht angesprochen. (Siehe 216.
Kontaktgesprach vom 16. Marz 1987, Satz 127; 217. Kontaktgesprach vom 8.
Mai 1987, ab Satz 30; 301. Kontaktgesprach vom 24. April 2001, ab Satz 60;
326. Kontaktgesprach vom 15. April 2002, ab Satz 56; 447. Kontaktgesprach
vom 20. April 2007, ab Satz 38.)

Billy:
Dass nur pflanzliche Fette gesund seien, da vor allem diese viele ungesattigte
Fettsauren enthalten, das stimmt also nicht ganz.

Ptaah:

Das stimmt wirklich nicht. So enthalten z.B. Kokos- und Palmfette trotz
pflanzlicher Herkunft am meisten gesattigte Fettsauren von allen
Nahrungsfetten. Pflanzliche Fette kdnnen also nicht einfach als gesund
betrachtet werden, weil auch unter diesen diverse gesattigte sind.

Billy:
Aber das Milchfett enthalt viele gesunde Fettsauren, folglich es gesund ist. Wo
kommt es Uberall vor?

Ptaah:

Vor allem das in der Milch und in Butter, wie auch in Kase und anderen
Milchprodukten vorkommende Milchfett ist ein ganz spezielles Fett, denn in
seiner Zusammensetzung gleicht es weder pflanzlichen Olen noch tierischen
Fetten. Gesamthaft enthalt Milchfett praktisch alle gesattigten, ungesattigten,
kurz-, mittel- und langkettigen Fettsauren. Gesamthaft sind es tiber 400
verschiedene FettsaureArten, wie dies keine andere Nahrungsmittel aufweisen.
Mit dieser reichen Vielfalt an Fettsauren ist Milchfett ideal auf die menschlichen
Bedurfnisse zugeschnitten. Einige Fettsauren weisen besonders positive
Wirkungen in bezug auf die Gesundheit auf. So hat z.B. die kurzkettige
Buttersaure, die fast nur in Milchfett vorkommt, eine grosse krebshemmende
Wirkung, wobei insbesondere das Risiko flir Dickdarmkrebs und Brustkrebs
verringert wird. Milchfett bedeutet auch keine Cholesteringefahr, gegenteilig
senkt es das Herzinfarktrisiko. Auf den Cholesterinspiegel wirken sich
gesattigte Fettsauren aus dem Milchfett sehr unterschiedlich aus, wobei jedoch
gesamthaft gesehen durch diese keine Erhéhung des Cholesterinspiegels
zustande kommt.



Billy:
Danke flr deine wichtigen Erklarungen. Das sollte eigentlich genliigen und alles
klarlegen.



