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Beide sind lebensno

WARENKUNDE

Das Besonde__re an
RAPUNZEL Olen:

* Beste Qualitat fir Thr
Wohlbefinden

* iiber 35 Jahre Erfahrung

* Herstellung im Hause
RAPUNZEL

* grofle Produktpalette

Bei den Néhrwertangaben unserer Speisedle
verbergen sich hinter mehrfach ungesittigten
Fettsduren hauptsachlich zwei Fettsduren:
Omega-3-Fettsdure = a-Linolensdure (n-3)
Omega-6-Fettsdure = Linolsdure (n-6)

Fir unsere gesunde Erndhrung ist nicht der

Gehalt an mehrfach ungesittigten Fettsduren

in Lebensmitteln ausschlaggebend, sondern das

Verhiltnis von Omega-3-Fettsduren zu Omega-

6-Fettsduren (n3:n6). Ublicherweise nehmen

wir mit unserer Erndhrung ein Verhiltnis von
n3:n6 = 1:10 auf. Die Deutsche Gesellschaft fiir

Ernihrung (DGE) empfiehlt, bei der Erndhrung

insgesamt eher ein Verhiltnis von n3:n6 = 1:5
aufzunehmen.

Beide Formen der mehrfach ungesittigten
Fettsduren haben wichtige Funktionen
im Korper. Sie sind Gegenspieler, welche
bestimmte biologische Prozesse im
Korper im Gleichgewicht halten. Der
menschliche Organismus benétigt da-
her auch beide essentiellen Formen der

mehrfach ungesattigten Fettsduren, die

Omega-3 und die Omega-6-Fettsduren.
Besteht ein Uberhang zu Omega-6,

kann dies negative Auswirkungen auf den

Kérper haben. Durch ein Zuviel an Omega-6
Fettsiuren werden vermehrt Hormone pro-
duziert, die eine Umwandlung von Omega-
3-Fettsduren in ihre entziindungshemmende

Wirkungsform blockieren. Daher kann ein

unginstiges Verhiltnis der beiden Fettsduren

RAPUNZEL

-3 und Omega-6-Fettsauren

ndig, das richtige Verhaltnis aber ist entscheidend

entziindungsfordernde Wirkungen auf unseren
Organismus nach sich ziehen.

Diese Zusammenhinge werden zunehmend be-
kannter. Daher lautet die Ernahrungsempfehlung
heute nicht mehr, méglichst viel mehrfach un-
gesittigte Fettsduren aufzunehmen. Auch eine
Vermeidung von Omega-6-Fettsdure ist nicht
sinnvoll. Wichtig ist, auf das gesunde Verhaltnis
zwischen Omega-3- und Omega-6-Fettsduren
von 1:5 zu achten. Lebensmittel, die einen hohen
Anteil an Omega-3- Fettsduren und ein sehr giin-
stiges Verhiltnis n3:n6 haben wie RAPUNZEL
Leindl und Hanfél, kénnen dazu einen wichtigen
Beitrag leisten.

Ursachen fiir den Uberhang an
Omega-6-Fettsauren

Unsere heutige Erndhrung ist geprigt von einem
Uberhang an Omega-6-Fettsiuren. Ursachen
dafiir sind einerseits der Schwerpunkt unserer
heutigen Erndhrung auf Getreideprodukten,
Fleisch- und Milchprodukten aus Mastbetrieben
(die Futterung mit Kraftfutter verdndert das
Fettsaure-Spektrum der Tiere hin zu Omega-6),
und die Verwendung von Omega-6-reichen
Olen (z.B. Sonnenblumenél) sowie Margarine in
der Lebensmittelindustrie. Andererseits spielen
Omega-3-reiche Nahrungsmittel in der tdglichen
Erndhrung wie z.B. Walniisse, Leindl, Sprossen,
Pilze, Wild und Fisch eine geringere Rolle.

Wir machen Bio aus Liebe.

Warenkunde

Wertvolle Produkte fiir plne ausgewogene Ernahrung
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OXYGUARD® Leinol

Das RAPUNZEL OXYGUARD?® Lein6l kann
so einen wertvollen Beitrag zur Erndhrung Leinol
leisten, da es durch seinen hohen Anteil an Yiatt
Omega-3-Fettsduren ein Verhiltnis von
n3:n6 = 4:1 besitzt. Das ist in pflanzlichen
Lebensmitteln einzigartig. Durch diesen
grolen Uberhang an Omega-3-Fettsiuren
gleicht Leinél so die Unterversorgung dieser
wertvollen Fettsdure aus.
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Zum 1. Februarbringen wirein interessantes Neuprodukt
in unserer OXYGUARD?®-Linie auf den Markt, das reich
an den wertvollen Omega-3-Fettsduren ist und ein aus-
gewogenes Fettsdurespektrum bietet. Mehr dazu in der
Infopost Februar 2011.

Schon mal vormerken!

FAQs - die haufigsten Fragen an uns:

Was bedeutet das Verhiltnis 1:5
(Omega-3 : Omega-6)?

Diese Empfehlung basiert auf biochemischen Abldufen im
Koérper und bezeichnet das optimale Mengenverhaltnis von
Linol- zu Linolensdure. In den meisten pflanzlichen Olen ist
mehr Linolsdure enthalten. Daher ist es wichtig, dem Korper
ausreichend Linolensédure zuzufiihren. Leinol weist als einziges
pflanzliches Speisedl von Natur aus einen sehr hohen Gehalt
dieser essentiellen Fettsduren auf und eignet sich deshalb her-
vorragend, um eine ausreichende Versorgung mit Linolensiure
zu gewihrleisten.

Welche Temperaturen entstehen beim
Pressvorgang?

Die Pressung erfolgt ohne Wiarmezufuhr und mit niedrigem
Druck, es entstehen Temperaturen gepriift unter 30°C. Dadurch
ist die Ausbeute geringer, die Qualitit aber deutlich hoher. Die
Ausbeuten liegen bei Hanf zwischen 20-35 %, bei Lein zwischen
25-40 %.

Was bedeuten Schlieren im OI?

Schlieren im Ol oder auf dem Flaschenboden sind natiirliche
Bestandteile der Saat, sogenannte sekundire Pflanzenstoffe
und Samenbestandteile. Dies stellt keine Beeintrdchtigung der
Qualitat dar.

RAPUNZEL

OXYGUARD® Hanfol

Das OXYGUARD® Hanfol beinhal-
tet relativ viel Omega-3-Fettsdauren und
kommt auf ein Verhiltnis der Fettsduren
n3:n6 = 1:3. Hanf6l weist eine weitere
Besonderheit auf: es besitzt einen hohen
Anteil an y-Linolensdure. Diese Form der
Linolensaure ist eine Omega-6 Fettsdure, die
aber ebenso entziindungshemmend wirkt.
Die y-Linolensdure gilt als unterstiitzend
bei bestimmten Hauterkrankungen wie
Neurodermitis oder Schuppenflechte.

Wie soll man OXYGUARD® Ole lagern?

Sobald die dicht verschlossene Flasche einmal gedffnet ist, kommt
das Leinol zum ersten Mal mit Luft und Licht in Berithrung, was
wiahrend der Herstellung und Lagerung ausgeschlossen war. Um
die Qualitit vom ersten Offnen bis zum Aufbrauchen des Ols
bestmoglich zu erhalten, empfehlen wir, die Flasche gut zu ver-
schlieen. Das Ol sollten dunkel (z.B. im Karton) gelagert werden,
da Licht die Reaktionen der Fettsauren mit Luftsauerstoff und
damit deren Abbau um den Faktor 1000 beschleunigt. Und kiihl
aufbewahren: gut gekiihlt bleiben die wertvollen Inhaltsstoffe im
Leindl langer erhalten.

Gibt es auch andere Rezepte auBer Quark mit
Leindl?

Da manchen Kunden der Leinolgeschmack zu kriftig ist, empfeh-
len wir, das Ol z.B. in Quark einzurithren. Der Hinweis ,,Leinél
mit Quark und Pellkartoffeln“ bezieht sich auf ein klassisches
Gericht aus der Region Berlin, Brandenburg. Selbstversténdlich
kann man den empfohlenen Essloffel Leindl taglich auch in Jogurt
einrithren, an den Salat, iiber das zubereitete Gemiise geben oder
pur verzehren — Hauptsache nicht erhitzen! Weitere Rezeptideen
wie Beerenshake oder Linsenaufstrich mit Leindl finden Sie in
unserer Rezeptdatenbank unter www.rapunzel.de. Mit Hilfe des
»Rezeptfinders* konnen alle Rezepte mit der Zutat Lein6l gezielt
gesucht werden.

Wir machen Bio aus Liebe.



