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ZUSAMMENFASSUNG (ABSTRACT)

Fette (Lipide) sind als Energiespeicher, Zellmembran-Bausteine und Hormonvor stufen
essenziell fur das Leben. Der Artikel erklart die Biochemie der Triglyceride, Beta-Oxidation
sowie populare Ernahrungs- und Detox-Mythen.

Fette (Lipide): Das molekulare Fundament des
Lebens, der Energie und der Zellen

1. Definition und Grundlagen (Der Einstieq)

Wenn wir im Alltag von , Fett* sprechen, denken wir zumeist an Olivendl in der Salatsolie,
Butter auf dem Frihstiicksbrot oder das hartnéckige Depotfett an Bauch und Huften. Doch in der
Naturwissenschaft offenbart sich hinter dem Begriff der Fette — fachsprachlich als Lipide (von
griechisch lipos = Fett) bezeichnet — eine der faszinierendsten und viel seitigsten Stoffklassen des
gesamten Universums der Biochemie. Fette sind neben Kohlenhydraten und Proteinen
(Eiweil3en) einer der drei makromolekularen Hauptnahrstoffe (Makrondhrstoffe), aus denen
unsere Nahrung und die Bausteine unseres Korpers bestehen.



Wissenschaftlich betrachtet sind Lipide keine einheitliche chemische Klasse mit einem stets
identischen Grundbaustein — wie es etwa bel Proteinen (die immer aus Ketten von Aminosauren
aufgebaut sind) oder Kohlenhydraten (Zuckerketten) der Fall ist. Stattdessen werden sie primér
durch eine gemeinsame physikalische Eigenschaft definiert: Sie sind hydrophob
(wasserabweisend) und lipophil (fettliebend). Das bedeutet, sie |6sen sich nicht im polaren
Losungsmittel Wasser, wohl aber in unpolaren organischen Losungsmitteln wie Ather,
Chloroform oder Benzin.

Das Schweizer Taschenmesser des Zellstoffwechsels

Man kann sich Lipide wie das universelle Schweizer Taschenmesser des Korpers vorstellen: Sie
dienen nicht nur als kompakter Treibstoff-Vorrat fir Zeiten der Knappheit, sondern gleichzeitig
als geschmeidige Bausteine fur Zelldichtungen, als Isolierkleidung gegen Kalte und elektrischen
Durchschlag sowie als Ausgangsmateria fur hochwirksame korpereigene Hormone.

Die bekannteste und in der Nahrung am haufigsten vorkommende Untergruppe der Lipide sind
die sogenannten Triglyceride (chemisch korrekter: Triacylglycerine). Ein Triglycerid ist ein
molekulares Dreigespann. Es besteht aus einem zentralen Grundgerist aus Glycerin — einem
dreiwertigen Alkohol —, an das drel Fettsduren tber chemische Esterbindungen angekoppelt sind.
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Je nachdem, welche Fettsduren an diesem Glycerin-Anker gebunden sind, veréndern sich die
physikalischen und biochemischen Eigenschaften des Fettes fundamental: Ob es bei
Raumtemperatur flissig ist (Ol) oder fest (Butter, Talg), ob es entziindungshemmend oder



entziindungsfordernd wirkt und wie der Korper es verstoffwechselt.

2. Der naturwissenschaftliche Mechanismus (Die
Tiefe)

Um Fette in ihrer vollen biologischen Komplexitét zu verstehen, missen wir auf die atomare und
zellulére Ebene hinabsteigen.

Die molekulare Geometrie der Fettsauren

Fettsduren bestehen aus langen Kohlenwasserstoffketten mit einer Carboxylgruppe (-COOH) an
einem Ende. Die Struktur dieser Ketten entscheidet Uber ihren Aggregatzustand und ihre
Wirkung im Korper:

1. Geséttigte Fettsauren: Zwischen den Kohlenstoffatomen (C-Atomen) der Kette
existieren ausschlief3dich Einfachbindungen. Das Molekdl ist vollstandig mit
Wasserstoffatomen ,, geséttigt”. Diese Ketten sind starre, schnurgerade Stébe. Sie
konnen sich sehr eng und ordentlich aneinanderlagern. Dadurch entstehen starke
intermol ekulare Anziehungskréfte (Van-der-Waals-Kréfte), was zu einem hohen
Schmelzpunkt fuhrt. Fette mit hohem Anteil geséttigter Fettsauren (wie Kokosfett,
Kakaobutter oder Rindertalg) sind daher bei Raumtemperatur fest.

2. Einfach ungesattigte Fettsauren: Hier befindet sich genau eine Doppel bindung in
der Kohlenstoffkette (z. B. Olsdure in Olivendl oder Avocados).

3. Mehrfach ungesattigte Fettsauren: Esexistieren zwel oder mehr Doppel bindungen
(z. B. Linolséure in Sonnenblumendl, Alpha-Linolensaure in Leindl, EPA und DHA in
Seefisch).

In der Natur liegen solche Doppelbindungen fast ausnahmslos in der sogenannten cis-
Konfiguration vor. Dies bewirkt einen starren molekularen Knick in der Kette. Durch diesen
Knick sperren sich die Moleklle gegenseitig aus — sie kdnnen sich nicht mehr dicht
aneinanderlagern. Die intermolekularen Kréafte sinken drastisch, der Schmelzpunkt féllt unter die
Raumtemperatur: Das Fett bleibt als fliissiges Ol bestehen.

Die Trans-Fettsduren-Falle



Werden pflanzliche Ole industriell gehértet (z. B. zur Herstellung von Streichmargarine oder
Frittierfetten), kdnnen sich die cis-Doppelbindungen in trans-Doppelbindungen umlagern. Ein
trans-Molekll verliert seinen natirlichen Knick und wird wieder schnurgerade. Es verhdlt sich
im Korper wie eine geséttigte Fettsaure, wird aber von zelluldren Enzymen nicht korrekt erkannt.
Industrielle Trans-Fettsauren erhéhen nachweidlich das L DL-Chol esterin, senken das schiitzende
HDL-Cholesterin und férdern Gefal3entziindungen.

Die Paketdienst-Analogie: Verdauung und Lipoprotein-Transport

Da der menschliche Korper zu Uber 60 % aus Wasser besteht, stellt der Transport
wasserabweisender Fette im wassrigen Blut eine gewaltige logistische Herausforderung dar. Fett
[6st sich im Blut ebenso wenig wie Speisedl im Teeglas. Der Korper bedient sich daher eines
ausgekltigelten Emulgierungs- und Verpackungssystems.
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1. Gallensauren als biologisches Spulmittel: Wenn Fett den Dinndarm erreicht,
schiittet die Gallenblase Gallensduren aus. Diese Molekiile besitzen eine amphiphile



Natur (eine wasserliebende und eine fettliebende Seite). Sie zerteilen grol3e
Fettklumpen in mikroskopisch kleine Mizellen.

2. Spaltung durch Lipasen: Erst auf diesen fein verteilten Mizellen kénnen die Lipase-
Enzyme der Bauchspeicheldriise ansetzen und die Triglyceride in freie Fettsduren und
Monoglyceride zerlegen.

3. Lipoproteine als U-Boote im Blut: Nach der Aufnahme in die Darmzellen werden
die Fette wieder zusammengesetzt und in Transportkiigel chen verpackt: die
Lipoproteine. Diese sind wie biologische Frachtschiffe aufgebaut: Innen tragen sie
den wasserunl 6slichen Fettkern (Triglyceride, Cholesterinester), aul3en sind sie mit
einer wasserfreundlichen Hulle aus Phospholipiden und Proteinen (Apolipoproteinen)
umgeben.

o Chylomikronen: Transportieren frisch aufgenommene Nahrungsvorfette
Uber die Lymphbahn ins Blut.

o VLDL & LDL (Low-Density-Lipoprotein): Transportieren korpereigenes
Fett und Cholesterin von der Leber zu den Organen und Zellen.

o HDL (High-Density-Lipoprotein): Fungiert als molekulare ,, Mullabfuhr,
die Uberschiissiges Chol esterin aus dem Gewebe zurtick zur Leber
transportiert.

Das molekulare FlieBband: $\beta$-Oxidation in den
Mitochondrien

Bendtigt eine Muskel- oder Organgewebezelle Energie, werden Triglyceride aus den Fettdepots
freigesetzt (Lipolyse) und zu den Zellen transportiert. In den Mitochondrien — den Kraftwerken
der Zelle —findet der eigentliche Abbau statt: die $\beta$-Oxidation (Beta-Oxidation).

Man kann sich die Beta-Oxidation wie einen hochprazisen Holz-Hécksler vorstellen. Die lange
Kohlenstoffkette der Fettsdure wird schrittweise von hinten aufgerollt und in kleine Einheiten
aus jeweils zwel Kohlenstoffatomen (C2-Blécke, Acetyl-CoA) zerschnitten.

Lange Fettsaurekette (z. B. Palmtinsdure mt 16 Kohl enst of fatonen):
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Diese Acetyl-CoA-Bausteine flief3en direkt in den Citratzyklus und die enzymatische
Atmungskette ein. Das biochemische Ergebnis ist gigantisch: Wahrend ein Molekul Glucose
(Zucker) bei der Verbrennung etwa 30 bis 32 Einheiten ATP (Adenosintriphosphat, die zellulare
Energiewéhrung) liefert, generiert der Abbau eines einzigen Molekils Palmitinsdure (einer
einfachen Fettsdure) Uber 100 Einheiten ATP. Fette sind somit die energetisch dichtesten
Speicherstoffe der belebten Natur.

Das Gleichgewicht der Botenstoffe: Omega-3 versus Omega-6

Mehrfach ungeséttigte Fettsduren sind nicht nur Energielieferanten, sondern Vorstufen von
Gewebshormonen (Eicosanoiden).

¢ Omega-6-Fettsiuren (z. B. Arachidonsdure) dienen dem Koérper als Baustoff fir
Botenstoffe, die Entziindungsreaktionen einleiten, Gefal3e verengen und die
Blutgerinnung fordern. Diesist bei Infektionen oder Wunden Uberlebenswichtig.

e Omega-3-Fettsiuren (z. B. EPA und DHA aus Fisch- oder Algendl) werden zu
Eicosanoiden umgewandelt, die Entziindungen aktiv auflsen, Gefél3e erweitern und
die Fliel3eigenschaften des Blutes verbessern.

Ein gesundes Immunsystem bendtigt beide Fettklassen in einem ausgewogenen Verhdtnis (ideal
ist etwa 1:3 bis 1.5 von Omega-3 zu Omega-6), um Entziindungen wie ein biologisches Gas- und
Bremspedal prézise zu steuern.




3. Bedeutung fur Natur, Korper und Alltag (Die
Relevanz)

Die physiologische Bedeutung von Fetten reicht welt Uber reine Kalorienspeicher hinaus. Ohne
Lipide gabe es kein komplexes zelluléres L eben.

1. Der effizienteste Energiespeicher der Evolution

Fette besitzen eine Energiedichte von rund 9,3 kcal pro Gramm — mehr als das Doppelte von
Kohlenhydraten oder Proteinen (jeweils ca. 4,1 kcal/g). Evolutiondr war dies ein meisterhafter
Schachzug: Tiere und Menschen mussten Energie fur lange Hungerperioden oder Wanderungen
speichern. Wirde der Korper all seine Energiereserven in Form von Kohlenhydraten (Glykogen)
lagern, musste er pro Gramm Kohlenhydrat zusétzlich etwa 2 bis 3 Gramm Wasser binden. Ein
Mensch mit 15 Kilogramm Fettreserven misste stattdessen tiber 60 Kilogramm nasses Glykogen
mit sich herumtragen. Fett wird wasserfrei in spezialisierten Fettzellen (Adipozyten) eingelagert
und stellt den leichtesten, effizientesten Treibstofftank dar.

2. Biomembranen: Die molekulare Mauer des Lebens

Jede einzelne unserer rund 30 Billionen Korperzellen ist von einer flexiblen Hille umgeben, der
Zellmembran. Sie besteht aus Phospholipiden — Lipiden, die einen wasserliebenden
(hydrophilen) Kopf und zwel wasserabwei sende (hydrophobe) Fettsdureschwanze tragen.
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In wassriger Umgebung ordnen sich diese Molekile spontan zu einer Phospholipid-
Doppelschicht an. Diese Struktur bildet eine verlassiche Schranke, die das Zellinnere vor der



AuRenwelt schitzt, aber dank ihrer ZahflUssigkeit (, Flissig-Mosaik-Modell*) Proteinen und
Kanden ermdglicht, sich frei zu bewegen.
3. Hormonbausteine und Signaltbertragung

Das Lipid Cholesterin ist keineswegs nur ein Geféldrisikofaktor, sondern ein unentbehrlicher
Grundbaustein. Der Korper synthetisiert daraus samtliche Steroidhormone:

Cortisol (Stress- und Stoffwechselregulation)
Aldosteron (Blutdruck- und Salzhaushalt)

Testosteron, Ostrogen und Progesteron (Geschlechtshormone)

Vitamin D (Hormonvorstufe fiir Knochenbau und |mmunsystem)

4. Das Nervensystem und das Gehirn

Das menschliche Gehirn besteht in der Trockenmasse zu fast 60 % aus Lipiden. Die Audaufer
unserer Nervenzellen sind von einer vielschichtigen Fett-Eiweil3-Hulle umgeben, den
Myelinscheiden. Man kann sich Myein wie die Kunststoffummantelung eines
Kupferschaltkabels vorstellen. Ohne diese Lipidisolation wirde das elektrische Signal
entweichen; die Leitungsgeschwindigkeit der Nerven fiele von tber 100 m/s auf Schleichfahrt
ab.

5. Trager fettloslicher Vitamine

Die lebenswichtigen Vitamine A, D, E und K sind lipophil. Sie kénnen vom Darmkana nur
aufgenommen und im Blut transportiert werden, wenn gleichzeitig Fett in der Nahrung
vorhanden ist. Wer ein rohes Koriander- oder Karottengericht vollig ohne Fett zu sich nimmt,
kann das enthaltene Provitamin A (Beta-Carotin) kaum verwerten.

4. Haufige Missverstandnisse und Halbwissen (Die
Aufklarung)



Aufgrund der hohen Energiedichte und historischer Fehlinterpretationen wurden Fette im spéten
20. Jahrhundert pauschal damonisiert. Eine wissenschaftliche Betrachtung differenziert klar.

Mythos 1. ,Nahrungsfett macht direkt Korperfett*

Der Irrglaube, dass gegessenes Fett 1:1 zu Huftspeck wird, beruht auf einer Verwechslung von
Nahrstoffstruktur und Energiebilanz. Koérperfett entsteht, wenn dem Organismus Uber langere
Zeit mehr Kalorien zugefuhrt werden, as er durch Grundumsatz und Bewegung verbrennt
(positiver Kalorientberschuss). Ob dieser Kalorientiberschuss aus Kohlenhydraten, Eiwell3 oder
Fett stammt, ist fUr die reine Fetteinlagerung sekundér. Zwar hat Fett mit 9,3 kcal/g eine hohe
Energiedichte, es besitzt aber gleichzeitig eine starke Sattigungswirkung und fuhrt nicht zu
abrupten Insulinspitzen.

Mythos 2: ,Low-Fat ist die gestindeste Ernahrungsform*

In den 1980er und 1990er Jahren empfahlen viele Richtlinien eine radikale Reduktion aller Fette.
Die Lebensmittelindustrie ersetzte Fett in ,Low-Fat“-Produkten durch Zucker, Starke und
Aromen. Die Folge war kein Riickgang von Ubergewicht, sondern ein weltweiter Anstieg von
Typ-2-Diabetes. Da Fette essenziell sind (vor allem Omega-3 und Omega-6), fuhrt ein extremer
Verzicht zu Schuppung der Haut, Hormonstorungen, Mangel an fettloslichen Vitaminen und
K onzentrationsschwache.

Mythos 3: ,Das Cholesterin aus dem Frihstlcksei verstopft
direkt die Arterien®

Jahrzehntelang galt die Regel, maximal zwei Eier pro Woche zu essen. Die biochemische
Realitédt sieht anders aus: Der menschliche Korper stellt den Grof3teil des Cholesterins (ca. 75 bis
80 %) in der Leber selbst her.

[ Auf nahme von Chol esterin Uber die Nahrung (z. B. Eier) ]
?
?
Leber registriert steigenden Spiegel
?
?
Dr ossel ung der korperei genen Synt hese ( HMG CoA- Redukt ase)



?
?
[ Blutchol esterinspi egel bleibt weitgehend stabil ]

Bel gesunden Menschen reguliert eine negative Riickkopplungsschleife die Cholesterinsynthese:
Nimmt man mehr Cholesterin mit der Nahrung auf, drosselt die Leber ihre Eigenproduktion. Bei
der Mehrheit der Bevdlkerung hat das Nahrungscholesterin daher nur einen sehr geringen
Einfluss auf den Blutcholesterinspiegel. (Ausnahme: Personen mit  genetischen
Fettstoffwechsel stérungen wie der familiéren Hypercholesterindmie).

Mythos 4. , Gesattigte Fette sind pures Gift*

Gesdttigte Fettsauren (in Butter, Kése, Fleisch oder Kokosfett) wurden lange Zeit unqualifiziert
mit Herzinfarkten gleichgesetzt. Moderne Dachstudien (Meta-Analysen) zeigen ein nuanciertes
Bild: Gesdttigte Fette sind keine Gifte, sondern stabile Energietrager. Entscheidend ist der
Kontext der Gesamterndhrung: Ersetzt man geséttigte Fette durch einfache Kohlenhydrate
(Zucker, Weil3mehl), steigt das Herz-Kreidauf-Risiko sogar an. Ersetzt man sie jedoch durch
mehrfach ungeséttigte Fettsduren (Nisse, Pflanzendle, Fisch), sinkt das Risiko signifikant.

5. Esoterischer Missbrauch und Science-Washing (Die
Abgrenzung)

Well Fette tief mit den Themen Erndhrung, Natur und Lebenskraft verknUpft sind, werden
biochemische Fachbegriffe im pseudomedizinischen Bereich oft entfremdet (, Science-
Washing“). Fur Verunsicherte oder schwerkranke Menschen entstehen dadurch verlockende,
aber wissenschaftlich unhaltbare Versprechungen. Eine empathische Aufklérung hilft, echte
Physiologie von Mythen zu unterscheiden.

1. Das Narrativ der ,,Entschlackung” und , Fett-Detoxifikation*

In vielen Ratgebern wird behauptet, der Korper lagere im Fettgewebe ununterbrochen giftige
Stoffwechselabfélle (, Schlacken*) ab. Um das Gewebe zu ,reinigen”, bréuchte es spezielle
Detox-Ole, Fastenkuren oder Saure-Basen-Produkte.



Die wissenschaftliche Faktenlage: Das medizinische Konzept von , Schlacken® existiert im
gesunden menschlichen Korper nicht. Der Organismus nutzt keine MUlldeponien im Fettgewebe,
sondern verflgt Gber ein hocheffizientes, rund um die Uhr aktives Entgiftungssystem:

[ Stoffwechsel produkte / Umwel tstoffe ]
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Richtig ist, dass fettlésliche Umweltgifte (wie organische Chlorverbindungen) im Fettgewebe
akkumulieren kdnnen. Es gibt jedoch keinerlei wissenschaftlichen Nachweis dafr, dass Detox-
Produkte oder Olkuren diesen Prozess beschleunigen oder gezielt Stoffe ,auseiten*. Ein
geordneter Abbau von Fettgewebe (Lipolyse) gibt solche Stoffe langsam frei, woraufhin die
Leber siein wasserldsliche Formen umwandelt und ausschei det.

2. Ol-EiweiR-Diaten in der alternativen Onkologie

Ein besonders sensibles Thema betrifft Krebspatienten. Die sogenannte , Ol-Eiweilz-Di&t" nach
Johanna Budwig behauptet, dass der Verzehr von reichlich Leindl und Magerquark
Krebstumoren heilen kdnne, indem die ungeséttigten Fettsduren die gestorte Zellatmung der
Tumorzellen wieder normalisieren.

Die wissenschaftliche Faktenlage: Es ist absolut versténdlich, dass Menschen in schweren
gesundheitlichen Krisen nach Hoffnung und eigenen Handlungsoptionen suchen. Biochemisch
basiert die Idee jedoch auf einer Ubervereinfachung des Warburg-Effekts aus den 1930er Jahren.
Klinische Studien konnten keine tumorheilende Wirkung von Leindl-Quark-Mischungen
nachweisen. Wenn Krebspatienten aufgrund solcher Therapieversprechen evidenzbasierte
medizinische Behandlungen verzogern oder abbrechen, besteht eine ernsthafte Gefahr fur den
Krankheitsverlauf.



3., Schwingung und Lebensenergie“ in unraffinierten Olen

Manchmal wird argumentiert, kaltgepresste Ole besilRen eine , hohe energetische Schwingung’
oder , Lichtquanten®, wahrend raffinierte Ole , tot* seien.

Die wissenschaftliche Faktenlage: Lipide sind Molekile aus Kohlenstoff, Wasserstoff und
Sauerstoff. Sie weisen keine feinstofflichen Schwingungsenergien auf. Der Unterschied
zwischen kaltgepressten und raffinierten Olen ist rein physikalisch-chemisch:

e Kaltgepresste (native) Ole werden mechanisch gepresst. Sie enthalten mehr
sekundére Pflanzenstoffe (Polyphenole, Vitamin E) und intensive Aromen, besitzen
aber einen niedrigen Rauchpunkt und oxidieren schneller bei Erhitzung.

¢ Raffinierte Ole werden gereinigt und entsauert. Sie verlieren einen Teil der
Antioxidantien, sind daf Ur aber hitzebestandig (ideal zum Braten) und deutlich langer
haltbar. Beide Oltypen haben in einer ausgewogenen Kiche ihre Berechtigung.

6. Faszination Wissenschaft (Der Wow-Effekt)

Wer Fett nur fir ein tréges Speichergewebe hdlt, Ubersieht die spektakuldren biochemischen
Anpassungen, die die Natur hervorgebracht hat.

Das molekulare Heizkraftwerk: Braunes Fettgewebe und UCP1

Neben dem bekannten weilRen Fettgewebe (das Kalorien speichert) besitzen Saugetiere und
Menschen auch braunes Fettgewebe (Brown Adipose Tissue, BAT). Die Aufgabe brauner
Fettzellen besteht nicht darin, Energie zu speichern, sondern sie in reine Wéarme zu verwandeln.

Braune Fettzellen enthalten unzéhlige Mitochondrien, die reich an Eisen sind — was dem Gewebe
seine braune Farbe verleiht. In den inneren Membranen dieser Mitochondrien befindet sich ein
einzigartiges Entkopplungsprotein: UCP1 (Uncoupling Protein 1 oder Thermogenin).

[ Abbau von Fettsduren in braunen Fettzellen ]
?
?
[ Atnungskette baut Protonengradi ent (H+) auf ]
?
P b b b b b L b b b bl

? (Normal er Q) ? (Der UCP1- Kurzschl uss)



[ ATP-Synt hase ] [ UCPl-Kanal offnet sich ]

? ?

? ?
[ Chem sche Energie ] [ 100 % Umnandl ung in Warne |
(ATP-Bi | dung) (Zitterfrei e Ther nogenese)

Normalerweise treibt der Protonengradient die ATP-Synthase an, um chemische Energie (ATP)
zu erzeugen. UCP1 wirkt wie ein molekularer Kurzschluss: Es |8sst die Protonen zurtickflief3en,
ohne dass ATP gebildet wird. Die gesamte biochemische Energie verpufft Augenblicklich als
reine Korperwérme (ztterfreie Thermogenese). Sauglinge nutzen dieses Gewebe, um sich vor
Unterkiihlung zu schitzen. Bei Erwachsenen aktivieren Kaéltereize braunes Fett im
Nackenbereich, was erhebliche Mengen an Fett und Zucker aus dem Blut verbrennt.

Das Wunder des Winterschlafs: Fett zu Wasser verbrennen

Ein Bar im Winterschlaf nimmt monatelang weder Nahrung noch Flussigkeit zu sich. Er tberlebt
ausschliefdlich durch den Abbau seiner Fettspeicher. Doch wie schiitzt sich das Tier vor dem
Verdursten?

Die Antwort liegt in der Stochiometrie der Fettverbrennung. Wenn eine Fettsaure (z. B.
Palmitinsaure) mit Sauerstoff oxidiert wird, entstehen als Endprodukte Kohlendioxid ($CO_2%)
und Wasser ($H_209%):

$\text{ C}{16}\text{ H}{ 32} \text{ O} _2 + 23\text{ O} 2 \longrightarrow 16\text{ CO} 2 +
16,\text{ H} 2\text{ O} $$

Aus 100 Gramm Fett erzeugt der Stoffwechsel des Béaren Uber 100 Gramm sogenanntes
Oxidationswasser tief im Inneren seiner Zellen. Der Bér trinkt keinen einzigen Tropfen Wasser
von aul3en, bleibt aber Gber Monate perfekt hydriert, indem er sein eigenes Korperfett in rein
biologisches Wasser verwandelt.
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