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ZUSAMMENFASSUNG (ABSTRACT)

Die Anti-Seed-Oil-Ideol ogie stempelt Samen- und Saatendle (wie Raps- oder
Sonnenblumendl) pauschal als "toxisch" und Ursache moderner Zivilisationskrankheiten ab.
Der Artikel beleuchtet die Entstehung dieses Trends in Biohacker-Kreisen, entkraftet das
Omega-6-Entziindungsnarrativ anhand wissenschaftlicher Daten und analysiert Risiken wie
Orthorexie. Ziel ist ein sachlicher Blick auf Fettqualitat ohne Panikmache.

Die Anti-Seed-Oil-Ideologie: Wenn ein Nahrungsfett
zum universellen Stindenbock wird

In den digitalen Medien, Wellness-Foren und Gesundheits-Podcasts hat sich in den letzten
Jahren eine pragnante Erndhrungsphilosophie verbreitet: die pauschale Ablehnung sogenannter
»Seed Oils* (Samen- oder Saatentle). Was zunéchst as Nischenthema in Carnivore-, Paleo- und
Biohacker-Kreisen begann, entwickelte sich schrittweise zu ener einflussreichen
Erndhrungsstromung. Influencer, selbsternannte Gesundheitsexperten und einige Akteure im
offentlicnen Diskurs warnen nachdriicklich vor dem Konsum von Olen aus Raps,
Sonnenblumen, Soja, Mais oder Baumwollsaat. Diese Alltagslebensmittel werden in popul&ren
Darstellungen oft als ,toxisch®, ,entzindungsfordernd® und as wesentliche Ursache fir
chronische Zivilisationskrankheiten bezei chnet.



Aus wissenschaftlicher, medizinischer und ernghrungspsychologischer Sicht wirft diese
Entwicklung wichtige Fragen auf: Welche biochemischen Zusammenhange liegen dem Narrativ
zugrunde? Wo trennt sich belegbare Wissenschaft von vereinfachenden Schlussfolgerungen?
Und wie kann in der Gesundheitskommunikation empathisch und differenziert Gber Fettqualitét
aufgeklart werden, ohne die Sorgen verunsicherter Menschen abzuwerten?

1. Ursprung und Historie: Vom Diattrend zur
gesellschaftlichen Stromung

Die dogmatische Kategorisierung von Pflanzendlen as priméres Gesundheitsrisiko ist ein
modernes Phénomen der spéaten 2010er und frihen 2020er Jahre. Obwohl die Kritik an
industrieller Lebensmittelverarbeitung eine lange Tradition besitzt, verengte sich die Debatte in
bestimmten Online-Communitys auf Saatentle als isoliertes Feindbild.

Einen maldgeblichen Einfluss auf die begriffliche Schérfung hatte die Autorin Dr. Cate
Shanahan, die den Begriff der ,Hateful Eight” prégte. Darunter fassungswelse zusammengefasst
werden:

. Rapsdl (Canola Oil)
. Maiskeimol

. Baumwollsaatol
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4. Traubenkerndl
5. Reiskleiedl

6. Sojadl

7. Sonnenblumendl
8

. Distel6l (Safflordl)

Durch diese vereinfachende Zuordnung entstand ein leicht enprédgsames Narrativ.
Reichweitenstarke Auftritte in Podcasts sowie Plattformen wie TikTok, Instagram und Y ouTube
beschleunigten die Verbreitung der These. Zudem wird in Argumentationsketten der Bewegung
haufig Bezug auf die Medizingeschichte des 20. Jahrhunderts genommen — insbesondere auf die
Arbeiten des Physiologen Ancel Keys und die Entwicklung der Fettempfehlungen seit den
1950er Jahren. Dabei wird der historische Diskurs oft verkirzt dargestellt, um den Eindruck
einer grundlegenden Fehlentscheidung der Erndhrungsmedizin zu erzeugen.



In jungerer Zeit hat das Thema auch Eingang in politische Diskursraume gefunden, in denen die
Ablehnung von Saatentlen symbolisch fir eine Skepsis gegentiber etablierten Institutionen und
Zulassungsbehdrden steht.

2. Biochemische Grundlagen & Die
Kernbehauptungen im Faktencheck

Um das Anti-Seed-Oil-Narrativ  objektiv  zu bewerten, ist en Blick auf die
Stoffwechselphysiologie der Fettsduren erforderlich. Die Argumentation der Bewegung stuitzt
sich im Wesentlichen auf drei Saulen.

2.1 Das Omega-6-Entziindungsnarrativ

Im Mittelpunkt der Kritik steht die mehrfach ungeséttigte Fettsdure Linolsdure (Omega-6). Die
Kernbehauptung lautet, dass ein hoher Konsum an Linolsaure im Korper zu einer tberméafdigen
Bildung von Arachidonsdure fihre, woraus entziindungsférdernde Eicosanoide entstehen, die
chronische systemische Entziindungen ausl 6sen.

Didaktische M etapher: Der Bauger Ust- und Werkzeugkasten-Vergleich

Um die Rolle von Fettsduren im Korper zu verstehen, hilft das Bild eines Gebaudebaugeriists:

e Zellmembranen als Bauger tist: Mehrfach ungeséttigte Fettsauren (wie Linolsaure)
werden in Zellmembranen eingebaut und sorgen dort fur Flexibilitat und
Durchlassigkeit — genau wie el astische V erbindungsstiicke an einem Baugerust.

¢ Signalstoffe als Spezialwer kzeuge: Der Korper nutzt kleine Mengen dieser
Fettsduren, um bel Bedarf Entziindungsreaktionen einzuleiten (z. B. zur Wundheilung
oder Abwehr von Erregern). Dies gleicht einem Reparaturwerkzeug.

e Regulierte Bereitstellung: Der Korper stellt nicht unkontrolliert massenhaft
Entziindungssignale her, nur weil Baustoffe vorhanden sind. Die Umwandlung von
Linolsdure zu Arachidonsdure unterliegt im menschlichen Enzymsystem einer strikten
biochemischen Begrenzung (Ruickkopplungshemmung).
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Abbildung 1: Biochemischer Pfad der Linolsiure. Die Umwandlungsrate in Arachidonsiure ist
physiologisch streng reguliert und fuhrt bei gesunden Menschen nicht zu unkontrollierter
Entziindung.

K linische Studien und systematische Ubersichtsarbeiten an Menschen (z. B. Johnson & Fritsche,
2012) zeigen konsistent, dass eine erhohte Zufuhr von Linolsdure die Entziindungsmarker im
Blut (wie das C-reaktive Protein, CRP) bel gesunden Personen nicht ansteigen |&sst.

2.2 Die industrielle Verarbeitung (Extraktion & Raffination)

Ein weiteres Gegenargument betrifft den Herstellungsprozess von raffinierten Saatentlen. Bei
der industriellen Gewinnung kommen teils Erwérmung, Presseverfahren und in manchen Stufen
Extraktionsmittel wie Hexan zum Einsatz, gefolgt von Desodorierung und Raffination.

Kritiker argumentieren, dass dabei oxidative Nebenprodukte und Spuren von Ldsungsmitteln im
Ol verbleiben. Wissenschaftliche Analysen zeigen jedoch:



¢ Raffinationsstandards: Nach der Desodorierung und Reinigung liegen
L dsungsmittel riickstande weit unterhalb von toxikol ogisch relevanten
Schwellenwerten.

e Oxidationsschutz: Industriell hergestellte Ole werden unter kontrollierten
Bedingungen verarbeitet und oft mit Antioxidanzien (z. B. Vitamin E / Tocopherolen)
stabilisiert, um eine Oxidation wahrend der Haltbarkeitsdauer zu verhindern.

e Klchenpraxis: Erst durch unsachgemalies, langanhaltendes Erhitzen Uiber den
Rauchpunkt hinaus (z. B. mehrfaches Wiederverwenden von Frittierdl bel zu hohen
Temperaturen) entstehen gesundheitlich bedenkliche Abbauprodukte (wie Acrolein
oder polare Verbindungen).

2.3 Der naturalistische Fehlschluss (Ancestral Fallacy)

Die Bewegung argumentiert haufig mit enem Vewes auf die menschliche
Evolutionsgeschichte: Da Saatendle in grof3em Mal3stab erst seit dem 20. Jahrhundert hergestellt
werden konnen, sei der menschliche Stoffwechsel genetisch nicht an sie angepasst.

Aus wissenschaftlicher Sicht greift dieser Fehlschluss zu kurz. Viele Komponenten der
modernen Erndhrung (wie kultiviertes Getreide, Milchprodukte oder pasteurisierte Lebensmittel)
sind evolutionar betrachtet jung. Die gesundheitliche Bewertung eines Stoffs hangt von seinen
physiologischen Wirkungen ab, nicht primér von seinem historischen Ersteinfihrungsdatum.

3. Der wissenschaftliche Konsens: Kausalitat vs.
Korrelation

Die Mehrheit der internationalen Fachgesellschaften — darunter die American Heart Association
(AHA), die European Society of Cardiology (ESC) und die Deutsche Gesellschaft fur Ernahrung
(DGE) — bewertet pflanzliche Ole mit hohem Anteil ungesittigter Fettsauren als wertvollen
Bestandteil einer ausgewogenen Erndhrung.

3.1 Der Confounding-Effekt durch ultra-verarbeitete Lebensmittel



Dass der Verbrauch von Saatendlen in den letzten Jahrzehnten parallel mit der Haufigkeit von
Adipositas und Typ-2-Diabetes angestiegen ist, lasst sich durch ein klassisches statistisches
Storattribut (Confounding) erkléaren.

Didaktische M etapher: Das Feuerwehr-Dilemma

Wollte man die Ursache fir Gebéaudesch&den untersuchen, kdnnte man feststellen, dass an fast
jedem Brandort Feuerwehrwagen stehen. Die fehlerhafte Schlussfolgerung wére:
» Feuerwehrwagen verursachen Brande.”

Genauso verhdlt es sich mit Saatentlen in der modernen Ernghrung:

¢ Saatendle sind kostenglnstig, geschmacksneutral und oxidativ stabil bei der
Zubereitung.

¢ Siewerden deshalb von der Lebensmittelindustrie bevorzugt in ultra-ver ar beiteten
L ebensmitteln (Ultra-Processed Foods, UPFs) wie Fertiggerichten, Chips,
Backereierzeugnissen und Fast Food eingesetzt.

¢ Diese Produkte zeichnen sich gleichzeitig durch eine hohe Kaloriendichte, viel
raffinierten Zucker, viel Salz und einen geringen Ballaststoffgehalt aus.
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Abbildung 2: Darstellung des Confounding-Effekts. Nicht das verwendete Pflanzendl ist das
primare Gesundheitsrisiko, sondern die Gesamtzusammensetzung hochverarbeiteter
Nahrungsmittel.

Wird ein Pflanzendl hingegen zu Hause verwendet, um frisches Gemiise, Hulsenfriichte oder
mageres Protein zuzubereiten, entfélt der unginstige Begleitkontext der UPFs vollstandig.
Pflanzliche Fette fordern in diesem Rahmen die Aufnahme fettloslicher Vitamine (A, D, E, K).

3.2 Evidenzlage zu Herz-Kreislauf-Erkrankungen

Mehrere grof3e Meta-Analysen klinischer Studien belegen, dass der stufenweise Austausch von
geséttigten Fettsauren (z. B. aus fettreichem Fleisch oder Butter) durch mehrfach ungeséttigte
Fettsauren (z. B. aus Raps- oder Sonnenblumendl) mit folgenden Effekten verbunden ist:

e Senkung desLDL-Cholesterins: Das Serum-LDL-Cholesterin sinkt signifikant.

e Reduktion kardiovaskularer Ereignisse: Das Risiko fur koronare Herzkrankheiten
nimmt ab (Sacks et al., 2017).

4. Erndhrungspsychologie und Soziologie: Risiken
und Dynamiken

Die fokussierte Feindbildfixieeung auf enzelne Néhrstoffe birgt nicht  nur
erndhrungswissenschaftliche, sondern auch psychologische Risiken.

4.1 Das Phanomen der Orthorexia Nervosa

Erndhrungspsychologen weisen darauf hin, dass die strikte, angstgetriebene Vermeidung von
Saatendlen Verhatensmuster einer Orthorexia nervosa beglnstigen kann. Darunter versteht man
die krankhafte Fixierung auf eine vermeintlich ,reine“ oder ,, makellose" Ernghrung.

Der Versuch, Saatentle im Alltag vollsténdig zu meiden, erfordert enormen Kontrollaufwand, da
Kantinen, Backereien und Gastronomiebetriebe diese Ole regel haft einsetzen. Dies kann zu:

e ausgepragten Angsten vor Restaurantbesuchen oder Einladungen,



e sozialem Riickzug und Isolation sowie

e einem dauerhaft erhohten Stressniveau beim Essen fihren.
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Abbildung 3: Die Verstarkerschleife restriktiver Erndhrungsmuster.

4.2 Medienmechanismen und In-Group-Dynamiken

In sozialen Medien verstérken Algorithmen Inhalte, die starke Emotionen wie Angst oder
Ausgrenzung ansprechen. Wenn Akteure einfache L 6sungen fur komplexe Gesundheitsprobleme
versprechen, entsteht schnell ein Gefiihl der Zugehérigkeit zu einer gut informierten ,, In-Group”.
Wissenschaftliche Einwande werden innerhalb dieser Gruppenstrukturen gelegentlich pauschal
als Einflussnahme von Interessengruppen umgedeutet, was den sachlichen Austausch erschwert.

5. Psychologische Ursachen der Anziehungskraft

Um Verfechtern restriktiver Erndhrungsformen versténdnisvoll zu begegnen, ist es wichtig, die
Motivation hinter dem Verhalten nachzuvollziehen.

Die moderne Medizin- und Erndhrungswelt ist hochkomplex und oft von nuancierten, sich
weiterentwickelnden Empfehlungen gepragt. Viele Menschen mit unklaren gesundheitlichen
Beschwerden (wie Reizdarmsyndrom, Erschdpfung oder Hautproblemen) erleben auf der Suche
nach Ursachen Verunsicherung.



Die Reduktion eines vielschichtigen Gesundheitsproblems auf einen einzelnen, vermeidbaren
Faktor erflillt eine entlastende psychol ogische Funktion:

o Komplexitatsreduktion: Ein einzelner Ausldser bietet eine klare Orientierung.

e Wiedererlangung von Kontrolle: Der Verzicht auf eine Zutat gibt Betroffenen das
Gefuhl zuriick, aktiv handeln und die eigene Gesundheit steuern zu kénnen.

6. Leitfaden fur die Gesundheitskommunikation
(YMYL-Prinzipien)

Fur Fachkrafte im Gesundheitswesen, Erndhrungsberater und Journalisten gilt nach den YMY L-
Richtlinien (Your Money or Your Life): Kommunikation sollte durchgehend empathisch,
respektvoll und sachbezogen gestaltet sein.

Empfohlene Grundséatze in der Beratung:

1. Anerkennung der Motivation: Das Anliegen von Patienten, sich gesund erndhren zu
wollen und Inhaltsstoffe kritisch zu hinterfragen, ist absolut positiv zu bewerten.

2. Validierung statt Abwertung: Vorwirfe oder spéttische Bemerkungen verstarken
Abwehrhaltungen. Eine wertschéatzende Gesprachsfiuhrung schafft Vertrauen.

3. Aufklarung tiber UPFs statt Zutatendamonisierung: Der Fokus sollte von der
isolierten Betrachtung einzelner Ole hin zur Qualitat der Gesamternghrung gelenkt
werden.

4. Entlastung bieten: Betroffenen kann vermittelt werden, dass die gelegentliche
Verwendung von Raps- oder Sonnenblumendl im Rahmen einer ausgewogenen
Erndhrung keine gesundheitliche Bedrohung darstellt.

7. Praktische Orientierung ftr die Ktiche

Fur die alltagliche Zubereitung von Speisen lassen sich evidenzbasierte Empfehlungen ableiten,
die auf sachlichen Kriterien wie Fettsdurezusammensetzung, Rauchpunkt und
Verwendungszweck basieren:



. Hauptsachliche )
Ol / Fett } Rauchpunkt Geeignete Verwendung
Fettsauren

Einfach ungeséttigt ) .
Universal6l zum Braten,

Rapsdl (raffiniert) (Olsaure), Omega-3, ca. 220°C
Kochen und Backen
Omega-6
Olivendl (nativ  Einfach ungeséttigt Salate, Dlnstzeug,
. o , ca. 160-190 °C ,
extra) (Olsaure), Antioxidanzien moderates Erhitzen
.. Mehrfach ungeséttigt ca 210°C Kalte Kiiche, kurzes
Sonnenblumendl , ) o
(Linolsdure) (raffiniert) Anbraten
Leindl Sehr hoch an Omega-3 Nicht erhitzbar ~ Ausschliesslich kalte Kliche
eind
(Alpha-Linolensdure) (<100 °C) (z. B. Quark, Salad)
- ) Sparsam al's
Butter / Schmalz Geséttigte Fettsduren ca 175°C

Geschmackstrager nutzbar

Tipps fur den kiichenpraktischen Umgang:

e Hitzestabilitat beachten: Starkes Erhitzen tber den Rauchpunkt hinaus vermeiden.

e Lagerung: Pflanzliche Ole dunkel und kiihl lagern, um Oxidation durch Licht und
Sauerstoff zu verhindern.

¢ Vielfalt nutzen: Verschiedene Fettquellen (z. B. Nsse, Saaten, Olivendl, Rapsol)
kombinieren, um von unterschiedlichen Fettsdureprofilen und Mikronahrstoffen zu
profitieren.

8. Fazit

Die Anti-Seed-Qil-Ideologie verdeutlicht, wie aus berechtigten Anliegen — etwa der Kritik an
hochverarbeiteten Fertigprodukten — durch vereinfachende Feindbilder ein einseitiges Narrativ
entstehen kann.

Pflanzen- und Saatentle wie Raps- oder Sonnenblumendl sind bei sachgemaler Zubereitung und
Lagerung keine toxischen Substanzen. Sie bieten im Rahmen einer abwechslungsreichen,
ballaststoffreichen und Uberwiegend pflanzenbasierten Erndhrung wertvolle ungeséttigte
Fettsauren.



Eine nachhaltige Gesundheitsforderung zeichnet sich nicht durch dogmatische Verbote oder
Panik vor einzelnen Zutaten aus, sondern durch ein ausgewogenes, genussvolles und
evidenzbasiertes Ernahrungsmuster.

Dieses Dokument ist ein offizieller Export von Gesundheitsmythen.de (COMUN e.V.). Alle Fakten und
Quellenangaben sind auf der Website einsehbar.



