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Die Heilkraft der maritimen Fettsauren

Wie Sie erfolgreich mit Omega-3-0l

= die Gesundheit jeder Korperzelle steigern,

= sich vor Krankheiten schiitzen sowie

hre Lebensqualitdt und Therapie verbessern konnen.

2. Auflage

iIssenschaftliche

erlagsgesellschaft
tuttgart
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Omega-3: das Ol des Lebens
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Liebe Patientin, lieber Patient,

(R R > . ]

wir freuen uns uber Thr Interesse an Fragen zur Gesundheil
und Pravention.
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In diesem Ratgeber erhalten Sie aktuelle medizinisch und
wissenschaftlich fundierte Informationen, wie Sie mit
Omega-3-0Ol

« Thre Gesundheit stirken und Krankheiten erfolgreich vor-
beugen,

« Thre korperliche und geistige Leistungsfahigkeit steigern,

o lhre Therapie und Medikation optimieren sowie
Ihre Lebensqualitit und Vitalitat verbessern konnen.

Dieser kleine Ratgeber wird Thre Gesundheit und Thr Krank-
heitsrisiko starker beeinflussen, als Sie auf den ersten Blick

glauben.

Nehmen Sie sich Zeit zum Lesen! Wir versprechen lhnen, es
lohnt sich. Bei Fragen wenden Sie sich bitte an Thren Arzt
oder Apotheker!
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Omega-3: Der Schlussel zur Gesundheit

Die wertvollen Omega-3-Fettsauren Eicosapentaensiure
(EPA) und Docosahexaensiure (DHA) in Omega-3 sind
fur die gesunde Entwicklung und
Funktion jeder Korperzelle wichtig,
welten bei einer Vielzahl von Er-
krankungen, konnen deren Thera

pie optimieren und die Lebensquali- o
tat verbessern, ;,r

Ergebnisse aus aktuellen klinischen Studien belegen:

« Entziindungsprozesse werden durch Omega 3 reduziert
EPA/DHA werden daher ber entziindlich geprigten Er
krankungen wie Allergien, Asthma, Migrine, Multiple
Sklerose oder Rheuma erfolgreich eingesetzt.

« Zellgesundheit: Die Entwicklung und reibungslose Funk
tion der Zellen des Endothels (Auskleidung der Blutge
fafde), Gehirns, Nervensystems, der Netzhaut sowie die
Zellmembranen der Mitochondrien (= Energiekraftwerke)
benotigen EPA/DHA. Bei Augenleiden (z. B. AMD) verbes
sert Omega-3 die Sehfunktion.

« Darmgesundheit: Omega-3  unterstatzt cine gesunde
Darmflora sowie die Anzahl und Vielfalt der guten Darm
bakterien. Bei entztndlichen Darmerkrankungen (z. B
Morbus Crohn) oder dem Leaky-Gut Syndrom werden
EPA/DHA erfolgreich eingesetzt.

« Gehirn/Nervensystem: Omega-3 reguliert
den Informationsaustausch und die Reiz
ubertragung im Gehirn, wirkt stimmungs
authellend und harmonisierend auf den
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Nervenbotenstoffwechsel (z. B. Serotonin) und fordert die
Hirnleistung. EPA DHA werden erfolgreich ber ADHS,
Depressionen, Demenz und zur Forderung der Gedachtnis
leistung eingesetzt.

Haut"&hlémhiiulc: Omega-3 starkt die Schutzbarrieren

der Haut und Schleimhaute. EPA/DHA sind bei Hauter-

| krankungen wie Neurodermitis und Psori-
asis hiltreich.

« Gelenke/Knochen: Omega-3 unterstutzt
die Gelenkgesundheit und die Entwick-
lung stabiler Knochen. EPA/DHA helfen
bei Arthrose oder Osteoporose.

. Herz-Kreislauf-System: Omega-3 stabilisiert die Herz-
kraft. den Herzrhythmus, senkt erhohte Blutdruck- und
Blutfettwerte (z. B. Triglycende), unterstiitzt die Entgiftung
des Gefiallgifts Homocystein, verbessert die FliefSeigen-
«chaften des Blutes und die Sauerstoffversorgung der klei-
nen Gefifle. Omega-3 beugt der Geldrollenbildung
(Thrombozytenaggregation) und der Entwicklung von
Herzkrankheiten vor, z. B. Herzinfarkt, plotzlicher Herztod
oder Schlaganfall

. Krebs: Das Risiko an Brust- oder Darmkrebs zu erkranken
wird durch Omega-3 verrin-
gert. EPA/DHA unterstutzen
die Wirksamkeit der Krebs-
therapie, verringern deren Ne-
benwirkungen (z.B. Fatigue)
und verbessern die Lebens-
qualitat der Patienten.

. Sport, Stress: Auch Profisportler, Berpfsta'tige und Stress-
geplagte profitieren nachweislich von Omega-3

R e N e A L S AT IPW O
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Hinweis: Zur besseren Lesbarkeit verwenden
wir in diesem Buch anstelle des Begriffs
Omega-3-Fettsauren die Abkurzung Omega-3
sowie fur die beiden Omega-3-Fettsauren
Eicosapentaensdure und Docosahexaensdure
die Abkurzungen EPA bzw. DHA

Wie kann ich meine Omega-3-Versorgung
uberprtfen?

Ob Sie uber Thre Ernahrung ausreichend mit EPA und DHA
versorgt sind, lasst sich ganz einfach durch die labordiagnos-
tische Kontrolle des Omega-3-Index tiberpriifen Der Ome

ga-3-Index erfasst den prozentualen Anteil (%) von EPA/
DHA an der Gesamtfettsauremenge in der Membran der Fry-
throzyten. Dieser steht im dirckten Zusammenhang mit der
alimentaren Zufuhr an Omega-3-Fettsiauren. Bei dieser Mess

methode werden zum Teil weitere Fettsauren gemessen. Des

halb sind weitere Aussagen (z. B. Belastung mit Transfettsiu-
ren) moglich

Wie zu erwarten, haben die meisten Menschen einen Omega
3-Index unterhalb des gesundheitlich optimalen Bereichs von
8%. Das wird durch aktuelle Untersuchungen der Ludwigs
Maximihans-Universitat. bestatigt: In Deutschland betragt
der Omega-3-Index nur 5,5 %, was auf eine bevolkerungswei-
te Mangelversorgung mit Omega-3 hinweist (Abb. 1).
Ein guter Omega-3-Index (iiber 8% bis 119%) reduziert im
Vergleich zu einem schlechten Wert (z.B. 4%) deuthch das

5
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Risiko tur kardiovaskulare Erkrankungen (7. B,
plotzlicher Herztod). Auch die gesunde Hirn
Sehfunktion und kognitive Leistungsfihigkeit sind VoI einer
guten Versorgung mit DHA und EPA abhangig, was sich in
einem Omega-3-Index zwischen 8 und 11% widerspiegelt

Herzinfark[,
entwicklung,

Deshalb ist die Erganzung der Ernahrung mit Omega-3in der

Schwangerschaft besonders wichtig!

Aktueller Omega-3-Index in Doutlch

s
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1'0 %

2,0 %
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Der Omega-3-Index als Barometer der Omega-3-Gesundheit : ";‘?‘f?l-
| R e ae o |
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Abb. 1: Der Omega-3-index als Barometer der Omega-3-
Gesundheit
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Was sind eigentlich Omega-3—Fettséiuren?

In lebenden Organismen werden Fette haupls‘achhch :::j
strukturkomponente der Zellmembranen, gls Energnetrfg B
cher oder als Signalmolekile benotigt. Fette sind aus‘r f( T:

ren aufgebaut. Diese bestehen aus Kohlenwasserstofl-Ketten
(-,HC-CH, CH,- bzw. vereinfacht dargcsfellt: /\) mit emnem
Methyl-Ende (-CH;) und auf der gegenuber.hegcndcn Sefn}e
einer Carboxy-Gruppe (-COOH). Der Chemiker benutzt tur
Kohlenstoff die Abkiirzung (C) und fir Wasserstoff (H). Da-
bei gibt die tiel gestellte Zahl am Wasserstoff- Atom (Hn)"dlc
Anzahl (n) der H-Atome an, die mit dem C-Atom vgrknupft
sind. CH, bedeutet also, dass zwei H-Atome mit emem C-

Atom verbunden sind.

Diese CH-Kette ist in der Regel linear angeordnet (siche
Abb. 2). Wenn in der CH-Kette eine Doppelbindung (-HC=CH-
bzw. vereinfacht: =) vorkommt, spricht man von einer €in-
fach ungesattigten Fettsaure. Liegen mehrere Doppelbin-
dungen (z.B. zwer Doppelbindungen -HC=CH-HC=CH-
bzw. vereinfacht dargestellt: 7—\/7") vor, handelt es sich um
eine mehrfach ungesattigte Fettsaure. Zum Beispiel die
Omega-6-Fettsaure Linolsaure (LA) mit zwer oder die
Omega-3-Fettsaure Docosahexaensaure (DHA) mit funf
Doppelbindungen (Schreibweise: Omega = ). Die Position
der ersten Doppelbindung bestimmt bei den Fettsauren, ob
es sich um eine -3- oder eine Q-6-Fettsaure handelt. Bei
()-3-Fettsauren sitzt die erste Doppelbindung am dritten, bei
(2-6-Fettsauren am sechsten C-Atom.
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Struktur der langkettigen Omega-3- und Omega-6-Fettsauren

(C20:4, 0-6)

2 4 \6 é '
VTV GRGE
1/:\3\/5\/ V OH

Abb. 2: Struktur der langkettigen Omega-3- und Omega-
6-Fettsauren

Zwei Beispiele (siche Abb. 2): Zahlt man ber der Arachidon-
saure (ARA) von links nach rechts bis zur ersten Doppelbin-
dung, also vom Methyl-Ende in Richtung Carboxy-Gruppe,
landet man an der Position 6 und bezeichnet diesen Fettsaure-
Typ als ()-6-Fettsaure. Demgegenuber landet man im Falle der
Docosahexaensaure (DHA) an der Position 3. DHA gehort
deshalb, wie auch die Eicosapentaensaure (EPA) zu den lang-
kettigen, mehrfach ungesattigten ()-3-Fettsauren.

Omega-3 — Die Heilkraft der maritimen Fettsduren 9

Die maritimen mehrfach un-
gesdttigten ()-3-Fettsduren
FPA und DHA kommen
vor allem 1n Kaltwasser-
Meeresfischen (z.B. Hering,
Makrele) und in Algen vor
Diese beiden Fettsauren sind
die Protagonisten dieses Rat
gebers und unter den Vital-
stoffen die absoluten Stars.
EPA  und DHA machen
Omega-3-Ol fur Thre Gesund
heit so besonders wertvoll!

EPA/DHA: Motoren der menschlichen
Evolution

Vor allem das Gehirn ist fur seine Entwicklung und reibungs-
lose Funktion bis ins hohe Lebensalter auf eine optimale Zu
fuhr der Q-3-Fettsaure DHA angewiesen. Im Palaolithikum
durfte die Ausweitung
der Ernahrung auf
Meerestisch bei un-
seren  Vorfahren zu
cinem entscheidenden
Schub in der Weiter-
entwicklung des Ge-
hirns beigetragen haben. Einige Wissenschaftler sind sogar
davon Uberzeugt, dass Q-3-Fettsauren damit die treibenden
Motoren in der menschlichen Evolution sind.
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Deutschland: ein Omega-3-Mangelland

Im Jahre 2012 empfahl die Deutsche Gesellschaft fiir Ernah-
rung (DGE) in 1threm Ernahrungsbericht den Verzehr von
80-150 g Seefisch pro Woche (2-3 Seefisch-Mahlzeiten pro
Woche). Aktuelle Ernahrungserhebungen aus Europa belegen
allerdings, dass in allen Altersgruppen zu selten Omega-
3-haltige [ ebensmittel (z. B. Seefisch) verzehrt werden. In
Deutschland grassiert deshalb ein bevolkerungsweiter
Omega-3-Mangel. Besonders betroffen sind Kinder, Heran-

wachsende und altere Personen.

Resolvin D, ; Maresine Protektine

\ 4
ALA
Cc183, 0-3
\4
Umwandlungsrate
ALA-> EPA 0,5%-5%

Wirkungen von Omega-3 und Omega-6

\ A-6-Desaturase

Eicosanoide Resolvin Eis
Sene 3, 5

()-3-Fettsauren gehoren zusammen mit den {)-6-Feltsauren zu
den mehrfach ungesattigten Fettsauren. Weil diese Fettsauren
fur unseren Korper lebensnotwendig sind, werden sie auch als
essenziell bezeichnet. Ahnlich den Vitaminen mussen wir es-
<enzielle Fettsauren mit der Ernahrung zufihren, weil der Kor-

per ihre Struktur nicht selbst herstellen kann.

1
|
|
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Beide Fettsaure-Typen sind Ausgangsprodukte far hormon-
artige Signalmolekule, sogenannte Ficosanoide (siehe Abb. 3).
Aus den langkettigen mehrfach ungesattigten ()-3-Fettsauren
EPA und DHA werden im Korper die guten Eicosanoide der
Serie 3 und 5 und Lipidmediatoren, wie Resolvine, Maresine
und Protektine gebildet. Diese wirken entzuindungslindernd,
schiitzen die Blutgefafle, die Bronchien, das Nervensystem
und das Gehirn. Dadurch werden die Blutgefale geschmei-
diger, die Blutkorperchen elastischer, die Fliefleigenschaften

Distel-/
Sonnenblumenol
LA
C182. N-6

Serie 2. 4
=
|
-

ARA
C20:4 N6
¥
Eicosanoide

Stoffwechsel der Omega-6- und Omega-3-Fettsauren

>
Stoffwechsel der Omega-6 und Omega-3-Fettsauren

Fleisch
gefaBiverengende Wirkung

[ ’ Wrst
L

Entziindliche, bronchien- und |

{

Abb. 3
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des Blutes werden verbessert und kleine Blutgefafle besser mit
Sauerstoff versorgt. Im Gegensatz dazu werden aus der ()-6.
Fettsaure ARA die schlechten Eicosanoide der Serie 2 und 4

gebildet. Diese wirken entziindungsfordernd sowie blutgefa3-
und bronchienverengend.

Beide Fettsaure-Typen konkurrieren konzentrationsabhangig
miteinander 1m Stoffwechsel, sodass eine hohe diatetische
Menge an Q-6-Fettsiauren im Vergleich zu einer geringen
Menge an ()-3-Fettsauren die Entwicklung von Entztiindungs-
prozessen begunstigt und damit das Risiko fur gefurchtete

Zivilisationskrankheiten wie Alzheimer, Arteriosklerose oder
Krebs erhoht (siehe Abb. 3).

Algen - Plankton - Omega-3-0l

Das Ol von Kaltwasser-Meeresfischen (z. B. Hering, Makrele)
oder Algenol sind exzellente Nahrungsquellen fur Q-3-
Fettsauren, da diese Fischarten vor allem Plankton und Algen
verzehren, die Urquelle fiir Omega-3. Algen- und Plankton-
arten haben sich im Laufe der Evolution den kalten Tgmpera-
turen im Polarmeer angepasst, indem sie besonders viele {2-3-
Fettsauren in ihre Zellwande einbauen. Das halt diese fluch
bei Minusgraden noch flexibel und geschmeidig. Das \:vlsse"nl
auch Meeresfische und reichern sehr viel Omega-3 1m hsd}o
an - oder haben Sie mal einen Hering an der Nordsee um
Wintermantel gesehen? Im Ubrigen erklart dies, wa.r.um”Mei:
resfische bessere Omega-3-Lieferanten sind als Sufdwasse
fische (z. B. Karpfenarten, siche Tab. 1).

\\\\\
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Tab. 1: Omega-3 (DHA/EPA)-Gehalt pro 100 g Fisch

Hering _ 2040 mg
Thunfisch ik e S 1380 mg

lachs S al e i fplang
‘Makrele __ 630mg
TR [ o f60mg
Forelle | | o 140 mg J

Omega-3-Mangel: Ursachen

Was sind die Hauptursachen, die zu einem flichendeckenden
Omega-3-Mangel fuhren?

1. Die heutige Ernahrung

Leider essen wir in Deutschland nicht regelmafig -3-
Fettsauren-reichen Meeresfisch. Dadurch nehmen wir zu we-
nig EPA und DHA fur eine stabile Gesundheit und reibungs-

lose Funktion des Zellstoffwechsels (2 B Gehirn, Herz,
[mmunsystem) auf.

Wissenschaftler nehmen an, dass die steigende Anzahl an Pa-
tienten mit ADHS, Alzheimer, Depressionen und anderen
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mit dem Gehirn in Verbindung
stchenden Krankheiten unter
anderem mit der unzurei-
chenden Versorgung mit diesen
Gehirnfettsauren in Zusam-
menhang steht. Daraber hinaus
uberfischen wir zunehmend un-
. amw @ sere Meere, Meeresfische sind
haufig mit Umweltgiften (z. B. Quecksilber) belastet und viele
Arten stehen vor der Ausrottung.

C i —

2. Zu viele Omega-6-Fettsauren

Hinzu kommt, dass wir mit unserer ublichen Ernahrung (z.B.
Huhn, Rind, Schwein, Soja, Distel-, Sonnenblumenol) zu
viele O-6-Fettsiuren (z.B. Arachidonsdure, Linolsaure) auf-
nehmen. Das fithrt zu einem starken Ungleichgewicht zwi-
schen Q-6- und Q-3-Fettsiauren. Wahrend wir frither ein aus-
sewogenes und gesundes Omega-6/3-Verhaltnis von etwa 1:1
hatten, fuhrt heutzutage der hohe Verzehr von Fertigpro-
dukten zu einer Dominanz der Q-6-Fettsauren und gefahr-
lichen Verschiebung des Fettsaurequotienten in Richtung
15:1, zum Teil sogar 50:1 (sieche Abb. 4). Der hohe Anteil an
()-6-Fettsauren behindert nicht nur die enzymatische Ver-
stoffwechselung der Q-3-Fettsduren, sondern begiinstigt auch
die Entstehung entzundlich gepragter Zivilisationskrank-
heiten wie Arteriosklerose, Diabetes, Krebs oder Rheuma.

......
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Omega-6/0mega-3-Verhaltnis

ERNAHRUNG FRUHER ERNAHRUNG HEUTE
Omega-6/3-Verhaltnis Omega-6/3-Verhaltnis
1:1 50-15 1

omed®”

omaga‘a

- T
L

Abb. &4: Omega-6/0mega-3-Verhaltnis

3. Vorsicht: Transfettsauren

Bei der industriellen Verarbei

tung flussiger Fette zu festen,

streichfahigen Fetten (z. B. Mar

garine) entstehen durch den N VY s
technischen Prozess der Hartung -

starre,  gesundheitsschadliche

Transfettsauren. In unserer tag-

lichen Ernahrung finden wir vor

15
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allem Transfettsauren in Backwaren, Kar-

toffelchips, Pommes oder Fertiggerich-

N ten. Diese starren Killerfettsauren storen

- »-3*;“-@ den Stoffwechsel der gesundheitsfor-

' dernden Q-3-Fettsauren. Die DGE und

die amerikanische Herzgesellschaft

(AHA) warnen seit Jahren zu recht: ein

hoher Konsum von Transfettsauren wirkt atherogen und stei-

gert das Risiko fur Fettstoffwechselstorungen (z.B. erhohtes
| DL-Cholesterin), Herzinfarkt und Schlaganfall.

Risiko: Entziindungen auf leisen Sohlen

Die langkettigen maritimen €2-3-Fettsauren EPA und DHA
sowie ein ausgeglichenes Omega-6/3-Verhiltnis sind von ele-
mentarer Bedeutung fur unsere Gesundheit. EPA/DHA wir-
ken vor allem stillen Entzindungen entgegen, die an der Ent-
wicklung zahlreicher Zivilisationskrankheiten beteiligt sind.
Eine stille Entzundung verlauft in der Regel unbemerkt und
macht sich nicht durch akute Beschwerden bemerkbar. Die
Betroffenen fithlen sich meistens gesund und bringen kleine-
re Befindlichkeitsstorungen nicht unbedingt mit einer Er-
krankung in Verbindung.

Dieses Phanomen der versteckten Entziindung, die sich auf
leisen Sohlen im Korper langsam ausbreitet, wird 1im eng-
lischen Sprachraum auch als silent inflammation bezeichnet.
Symptome, die mit einer derartigen Fntzuandung in Zusam-
menhang stehen konnen, sind Abgcschlagenhen, Allergien,
Gelenkbeschwerden, Konzentrationsstorungen, migranear
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lige Kopfschmerzen, Schlaflosigkeit, depressive Verstim-
mungen, Nahrungsmittelunvertraglichkeiten, Ohrgerausche,
schlechte Regeneration, Schwindel, Sehstorungen oder ge
ringe Stressresistenz.

Wie viel Omega-3 brauche ich taglich?

Unter praventiven Aspekten
(z.B. Schwangerschaft) ist eine
Zufuhr von 1.500-2.000 mg
Omega-3 (vor allem EPA und
DHA) taglich zur Regulation
des gestorten Omega-6/3-Ver-
haltnisses und zum Ausgleich
eines diatetischen Mangels an
Omega-3 ausreichend.

Bei Patienten mit chronisch-ent-
zundlichen oder degenerativen
Erkrankungen (z B. Arthrose,
Rheuma oder Arteriosklerose, Depressionen) ist eine tagliche
Dosierung von 2.000 mg bis 4.000 mg Omega-3 empftehlens

wert (etwa: 40 mg EPA/DHA pro kg Korpergewicht pro Tag)
Gleichzeitig sollte darauf geachtet werden, dass uber die Er

nahrung die Zufuhr der entzundungsfordernden (-6

Fettsaure Arachidonsiaure ARA auf taglich weniger als 80 mg
begrenzt wird.

Diese Empfehlung stutzt sich auf zahlreiche wissenschaftliche
Studien und die praktische Arbeit mit Patienten muttels labor-
diagnostischer Erfassung des Fettsauren-Status (z. B. Omega

3-Index).
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Warum Leinol fur Omega-3 nicht reicht

Betrachtet man Abbildung 2, konnte man glauben, dass Lein-
ol mit der 2-3-Fettsaure alpha-Linolensaure (ALA) ausreicht,
um den Bedarf an EPA
und DHA zu decken.
Aktuelle Studien bele-
gen, dass etwa 30% der
mitteleuropaischen Be-
volkerung nicht in der
Lage sind, die Fettsaure
ALA m EPA umzuwan-
deln. Die durchschnitt-
liche Umwandlungsrate
von ALA in EPA betragt nur 5%, und die Umwandlungsrate
von ALA in DHA nur 0,5%. Das entspricht der ,attraktiven®
Zinspolitik unserer Banken und Sparkassen!

Anwendungsgebiete

Pravention beginnt im Mutterleib

Unter praventivmedizinischen Aspekten ist eine ausreichende
Versorgung mit EPA und DHA wahrend einer Schwanger-
schaft und in der Stllzeit besonders bedeutsam. DHA ist
namlich nicht nur ein unentbehrlicher Membranbaustein von
Nervenzellen (z.B. Gehirn, Retina), sondern auch ein Bau-
stein des Phospholipids Phosphatidylserin, das an der Freiset-
zung und Synthese von Neurotransmittern (z. B. Dopamin)
beteiligt ist. Dementsprechend wirkt sich die Verfugbarkeil
von DHA wahrend des Fetalstadiums und im fruhen Saug-

Omega-3 - Die Heilkraft der maritimen Fettsauren

lingsalter auf die kogmtiven und motorischen Funktionen
sowie die Sehfahigkeit des Kindes aus.

Auch das Risiko fur Schwangerschaftskomplikationen (z. B
Pracklampsie, Fruhgeburten) kann durch EPA
und DHA gesenkt werden. Frauen, die schwan-
ger werden wollen oder bereits schwanger sind,
sollten deshalb taglich mindestens 200 mg
DHA und 300 mg EPA supplementieren
~ auch in der Stillzeit. Wir empfehlen
allerdings eine hohere Zutuhr von etwa
1.500-2.000 mg EPA/DHA taghch, wie
die Ergebnisse emner aktuellen Studie
belegen. Nach den Ergebnissen dieser
hochkaritigen Studie verringert
die Linnahme von (2-3-Fettsauren
' wihrend des letzten Drittels der
u Schwangerschaft das  Risiko  fur
L « Kleinkinder, an fortwahrenden Atem-
beschwerden oder Asthma zu erkran-
ken um 30-54 %. Weitere Studien zeigen, dass auch das Risiko
fur allergische Hauterkrankungen deutlich reduziert wird.

ADHS, Alzheimer und Depressionen

Kinder mit Aufmerksamkeitsdefizit-Hyperaktivitats-Syn-
drom (ADHS) haben im Vergleich zu Gesunden eine deutlich
schlechtere Versorgung mit DHA und EPA. Fine mangelhafte
Versorgung mit diesen Gehirnfettsauren hat weitreichende
Folgen, die sich u.a. in geistigen Entwicklungsstorungen und
neuropsychiatrischen Erkrankungen wie ADHS, Depres:
sionen und Schizophrenie duflern kénnen. Auch Lese- und




‘

Omega-3 - Die Heilkraft der maritimen Fettsduren

Rechtschreibschwache (Dyslexia), Beeintrachtigung der mo-
torischen Koordination (Dyspraxie), autistische Auflallig-
keiten und Demenz sind mit einem Omega-3-Mangel verge-

sellschaftet.

Omega-3-Mangel verursacht ein weites Spektrum an neuro-
logischen Storungen: Kinder und Jugendliche werden nervos,
zappelig, leiden unter Kopf-
schmerzen und konnen sich
nicht konzentrieren. Ome-
ga-3 wirkt harmonisierend
auf den Nervenbotenstofi-
wechsel und reguliert den
Energiestoffwechsel des Ge-
hirns. Wie Meta-Analysen
belegen, kann die regelmafSi
ge Einnahme von Omega-3 (Dosierung bei Kindern: 40 mg
EPA/DHA pro kg Korpergewicht pro Tag) die ADHS-Symp-
tomatik beim Zappelphilipp deutlich verbessern und auch die
Wirksamkeit der medikamentosen Therapie (z.B. Methyl-
phenidat) unterstutzen. Daruber hinaus hat sich in klinischen
Studien an Patienten mit Alzheimer oder Depressionen die
regelmafiige Einnahme von Omega-3 (z. B. 3.000-4.000 mg
pro Tag) als ginstig erwiesen, u.a. wird das Ansprechen der
medikamentosen Therapie verbessert.

Anti-Aging: Langer, gesunder Leben

Je besser wir mit Omega-3 versorgt sind, umso stabiler sind
unsere Telomere und umso langsamer altern wir. Das zeigen
aktuelle Studien. Telomere fungieren in unseren Korperzellen
als eingebaute Lebenszeituhr, die jede Zellteilung bzw. -er-
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neuerung mitzahlen Die Telomerlange stellt somit ein Kenn

zeichen des biologischen Alterungsprozesses dar. Kurzere
Telomere sind mit einer hoheren Sterblichkeitsrate und einem

erhohten Risiko fur chronische Erkrankungen verbunden. |
Fntzundungsprozesse, Stress, korperliche Inaktivitat, Alko-

hol, Rauchen und Ubergewicht konnen dazu fuhren, dass sich

unsere Telomere schneller verkiirzen und somit altersbe-

dingte Zellschaden begunstigen. Die Telomerlange ist emn an-
erkannter Parameter zur Beurteilung von Alterungsgeschwin-

digkeit und Alterskrankheiten. Mit EPA und DHA bleiben Sie

also jung und vital bis ins hohe Lebensalter!

Augenerkrankungen
Die altersabhingige Makuladegeneration (AMD) ist ber uns

die haufigste Ursache fiir den Verlust der zentralen Sehscharfe
bei Menschen jenseits des 50. Lebensjahres. Betroffen ist da-
bei der sogenannte gelbe Fleck, die Stelle des scharfsten
Sehens auf der Netzhaut. Dieser kann altersbedingt degene-
rieren, was eine starke Sehbehinderung bis hin zur Erblin-
dung zur Folge hat. Aufgrund der insgesamt steigenden Le-
benserwartung wird die AMD fur immer mehr Menschen
zum Problem, denn jeder dritte Deutsche uber 60 ist muttler

weile davon betroffen.

Im Durchschnitt weisen 20 %
der 65-74-Jahrigen Fruhfor-
men der Erkrankung auf
Da die Therapiemoghch-
keiten zum gegenwartigen
Zeitpunkt begrenzt sind, ist
eine wirksame Vorbeugung
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dringend erforderlich. Wie aktuelle Studien zeigen, lasst sich
der Krankheitsverlaut der AMD durch die regelmaflige er-
ganzende Einnahme der ()-3-Fettsauren EPA und DHA und
den Carotinoiden Lutein, Zeaxanthin und Astaxanthin posi-
tiv beeinflussen und die Sehkraft sogar verbessern. Auch beim
trockenen Auge waren EPA und DHA ebenfalls wirksam und
verbesserten Symptome wie Augenjucken oder Fremdkorper-
gefuhl.

Diabetes mellitus und Fettstoffwechselstorungen

Meta-Analysen zeigen eine eindeutige Schutzwirkung von
Omega-3 gegen die Entstehung von Diabetes. Die Insulin-
sensitivitat und Gute der Blutzuckereinstellung wird durch
Omega-3 verbessert. Auch Fettstoffwechselstorungen sind
bei Diabetikern haufig. In der Therapie von Fettstoffwechsel-
storungen gehoren EPA und DHA zu den Arzneimitteln der
ersten Wahl, denn diese besitzen eine ausgepragte senkende
Wirkung auf die Triglvceride (bis zu 58 %) und VLDL-Werte
(um 42 %). Das gute HDL-Cholesterin wird durch Omega-3
leicht erhoht und das LDL:HDL-Verhaltnis verbessert.

Leistungssport
¥ Leistungssportler haben hau-
fig als Zeichen einer unzurel-
chenden diatetischen Versor-
gung mut 2-3-Fettsauren
einen niedrigen Omega-3-
Index. Ein guter Omega-3-

= mit einer besseren neuro-
muskularen Funktion und

Index (> 8%) ist beim Sportler
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physischen Leistung verbunden sowie einem reduzierten Ri-
siko fur Sportverletzungen und Muskelkater, der unter ande-
rem die folgenden Aspekte umfasst: Muskelschaden, ent-
zundliche Reaktion und Schwellung. Die (2-3-Fettsauren EPA
und DHA verringern aktuellen Studien zufolge beim Leis-
tungssportler nicht nur das Auftreten von Muskelkater, auch
der Abbau von Muskulatur und Gehirnmasse wird verlangsa-
mt sowie die kardiopulmonale und kognitive Leistungstahig
keit verbessert.

Entzindliche Darmerkrankungen (z. B. Morbus Crohn)
Morbus Crohn gehort wie Colitis ulcerosa zu den chronisch-
entzundlichen Darmerkrankungen. Um die 320.000 Men-
schen sind derzeit in Deutschland von dieser Darmkrankheit,
die in Schuben verlauft, betroffen. Zu den typischen Symp-
tomen eines Krankheitsschubs zahlen immer wiederkehren
de, unterschiedlich starke Bauchschmerzen, Fieber und hau
fige, zum Teil blutige, Durchfille. Bei langer anhaltenden
Schuben leiden die Betroftenen zunehmend auch unter Ge-
wichtsverlust und Schwache. Ausloser sind vor allem Ent-
zundungsherde, die im gesamten Verdauungsapparat, doch
meistens 1m Dick- und Dunndarm,
Gewebeschichten angreifen und zer-
storen konnen.

In klinischen Studien reduzierte die
Supplementierung von Q-3-Fettsauren
(z.B. 2.700 mg EPA/DHA pro Tag) ge-
genuber Placebo die Entzundungsakti-
vitat im Darm und die Schubrate um
uber 50%. Ber Kindern sind entzund-
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liche Darmerkrankungen extrem belastend. Hier konnte so-
gar durch ()-3-Fettsauren die Notwendigkeit eimnes schubbe-
dingten Krankenhausaufenthalts deutlich reduziert werden.
Ber Darmerkrankungen Konnen EPA und DHA nachweislich
die Darmgesundheit und die Lebensquahtat der Betroffenen
verbessern. Omega-3 unterstutzt zudem eine gesunde Darm-
flora und eine intakte Darmbarriere und sollte daher auch
beim Leaky-Gut-Syndrom eingesetzt werden.

Herz-Kreislauf-Erkrankungen (z. B. Bluthochdruck,
Herzinfarkt)

Eine mangelhafte Versorgung mit )-3-Fettsauren (Omega-
3-Index < 8%) steigert erheblich das individuelle kardio-
vaskulare Ristko und die damit verbundene Sterblichkeit.
In zahlreichen klinischen Studien senken EPA und
DHA den Blutdruck bei Hypertonikern, wirken der Arterio-
sklerose entgegen, reduzieren erhohte Blutfettwerte (z.B.
Triglyceride) und Homocystein, verbessern bei Herzinsufh-
zienz die Herzmuskelleistung und verringern das Risiko fur
einen durch Herzrhythmusstorungen ausgelosten plotz-
lichen Herztod (PHT).

In einer Meta-Analyse fuhrt die Supple-
mentierung  von  Omega-3  (z.B.

2,500 mg EPA/DHA pro Tag) im Ver-

gleich zu Placebo zu emer signi-
fikanten Senkung des systolischen
Blutdrucks von -4,51 mmHg und
zu einer signifikanten Senkung
des diastolischen Blutdrucks von
-3,05 mmHg.
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Eine weitere Meta-Analyse mit tber 500.000 Teilnechmern
belegt, eine gute Versorgung mit Q-3-Fettsauren (Omega-3
Index > 8%) reduziert deutlich das Risiko fur einen Schlagan-
fall. Allgemein wird Studien zufolge das Herzinfarktrisiko durch
()-3-Fettsauren (z. B. = 2.000 mg EPA/DHA pro Tag) halbiert

Wichtig: In diesem Zusammenhang konnte eindeutig gezeigt
werden, dass Alpha-Linolensaure (ALA) die kardioprotek-
tiven Eigenschaften von EPA und DHA nicht besitzt und das
Risiko fur Herzinfarkt auch nicht senkt.

Seit Jahrzehnten schreiben Statine eine beecindruckende Er-
folgsgeschichte in der Herz-Kreislauf-Therapie. Doch thr Ein-
satz kann bislang nicht verhindern, dass ein Restrisiko fur
kardiovaskulare Ereignisse wie einen Herzinfarkt oder Schlag-
anfall bestehen bleibt. Daber ist der trotz einer optimalen Sta-
tin-Therapie noch viel zu hohe Trglyceridspiegel bei Hoch-
ristkopatienten ein maflgeblicher Faktor. In diesem Punkl
konnen vor allem Omega-3-Fettsauren die lipidmodulierende
Efhzienz der Cholesterinsenker erweitern, wie nun erneut eine
aktuelle Studie belegt. Wissenschaftler von der Harvard
Medical School in Boston zeigten im New England Journal of
Medicine, dass eine hochdosierte Gabe der langkettigen
Omega-3-Fettsaure Eicosanopentaensaure (z. B. 2 x 2 g L PA/d)
nicht nur den Spiegel an Blutfetten (z.B. Trniglyceride) von
Hochrisikopatienten signifikant senkt, sondern auch die
Wahrscheinhchkent fur Herzinfarkt, Schlaganfall und einen
Tod durch kardiovaskulire Ereignisse um bis zu 25% redu-
niert. Diese aullerst vielversprechenden Ergebnisse wurden
im Rahmen der ,Reduction of Cardiovascular Fvents with
[cosapent Ethyl-Intervention” (REDUCE-TT) -Studie erzielt.
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Krebserkrankungen (z. B. Brustkrebs)

Eine aktuelle Meta-Analyse mit uber 880.000 Frauen zeigt,
dass der regelmallige Verzehr von -3-Fettsiuren-reichen
Fischarten oder die Supplementierung von EPA/DHA-hal-
tigen Olen das Brustkrebsrisiko signifikant senkt. Die krebs-
schutzenden Effekte waren dosisabhangig: Die Aufnahme
von 0,1 g Q2-3-Fettsauren pro Tag senkte das Brustkrebsrisiko
um 5 %. EPA wirkte dabei etwas starker protektiv als DHA.

Aufgrund ihrer ausgeprigten antientzuindlichen
Eigenschaften wirken EPA und DHA dem Ge-
wichtsverlust bei Krebspatienten entgegen.
Auch der Appetit der Betroffenen wird durch

EPA verbessert. In Studien an ausgezehrten

Krebspatienten konnte man durch Supple-
mentierung von EPA das Korpergewicht ver-
bessern, den weiteren Gewichtsverlust verhin-
dern sowie die Lebensqualitat steigern. Erste
Arbeiten geben auch Hinweise darauf, dass
EPA und DHA die krebszelltoxische Wirkung
der Chemo- und Strahlentherapie verbessern konnen. Bei
Krebs wird empfohlen, taglich mindestens 2.000 mg EPA und
DHA zu supplementieren. Begleitend ist vor allem auch die
Supplementierung von Vitamin D und Selen empfehlenswert.

Migrane

Die Migrane zahlt zu den neurologischen Erkrankungen, un-
ler der bis zu 17 % der Bevolkerung leiden. Frauen sind etwa
dreimal so haufig betroffen wie Manner. Die Migrine ist ge-
kennzeichnet durch einen periodisch wiederkehrenden, an-
fallsartig auftretenden, haufig halbseitigen und pulsierenden
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Kopfschmerz von mafliger bis
schwerer Intensitat. Zusatzlich
treten Symptome auf wie Ubel
keit, Erbrechen, [Lichtscheu
sowie Gerausch- und Geruchs-
empfindhchkeit.

Nach aktuellen Studien konnen
()-3-Fettsauren in jedem Fall zur
Migraneprophylaxe empfohlen werden. Die regelmafiige Fin
nahme von Omega-3 (z.B. 3.000 mg EPA/DHA pro Tag )
kann die Anzahl und die Schwere der Migraneattacken um
bis zu 80 % verringern. Auch der Bedarl an verschreibungs-
ptlichtigen Migranemitteln konnte reduziert werden.

Multiple Sklerose: Kurzschluss im Nervensystem

Die Multiple Sklerose (MS) ist eine entzundliche Autoim-
munerkrankung des Nervensystems, bei der korpereigene
Immunzellen die Schutzhulle der Nerven zerstoren. In zahl-
reichen Studien fuhrte die Supplementierung von Omega-3
ber MS (taghch mindestens 2.000 mg EPA und DHA) zu einer
signifikanten Reduktion der Schub- bzw. Rezidivrate und
Entzundungsaktivitat sowie einer Verbesserung der Muskel

funktion und Lebensquahitat. Neben emner guten Versorgung
mit £2-3-Fettsauren sollten MS-Patienten beim  Arzt immer
lhren Vitamin-D-, Selen- und Vitamin-B, -Status uberprifen
lassen und dementsprechend kompensieren

Rheumatoide Arthritis, Psoriasis
[n zahlreichen Studien wird die antientzundliche und
schmerzlindernde Wirkung der €2-3-Fettsauren (z B. 3.000-
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1 000 mg EPA/DHA pro Tag) bei rheumatischen Erkran-
kungen dokumentiert. Um eine rasche und optimale Wirk
samkett der -3-Fettsauren zu erreichen, sollte in der
taghchen EFrnahrung der Arachidonsiure-Gehalt hochstens
80 mg pro lTag betragen, da diese 2-6-Fettsaure die antient-
sundhiche Ettekuvitat der Q-3-Fettsauren stark beeintrich-
gt Wichtig daberst, dass man Omega-3 regelmaflig ausrei-
chend hoch dosiert und zusatzlich auf eine lactovegetabile,
basenreiche Ernahrung (z. B. viel trisches Gemiise und Obst)
achtet. Auch entzundliche Hauterkrankungen wie Psoriasis
oder Neurodermitis profitieren.

Omega-3-0I:
Worauf sollte ich beim Kauf achten?

Quellen: Das Omega-3-01 sollte ein zu 100% naturliches
Fischol aus Wildtang oder ein rein ptlanzhiches und veganes
Algenol aus der Meeresmikroalge Schizochytrium sp. sein.
Bei einem Fischolkonzentrat wird der naturliche Fettsiure-
Romplex eines Fischols zerstort, um die Omega-3-Fettsauren
kunsthich moglichst hoch zu konzentrieren. Hier gilt der
Leitsatz: Lasst unsere Nahrung so naturlich wie moglich®
Das Fischol sollte direkt aus dem frischen Fischfleisch ge-
wonnen werden und micht als Nebenprodukt aus Fischleber.
Kleinfische aus Wildfang wie Sardinen, Makrelen und
Anchovis, die direkt auf dem Fangschiff verarbeitet und
gekuhlt werden, sind zur Herstellung besonders geeignet.
Genauso st die Kultivierung der Meeresmikroalge ein
umweltschonender und nachhaltiger Herstellungsprozess
fur Omega-3-0l
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Qualitit: Das Omega-3-Ol sollte einen hohen Anteil (bis zu
359%) an Omega-3-Fettsauren enthalten, vor allem EPA und
DHA. Die Frische des Ols kann man durch Riechen oder
Schmecken ganz einfach selber tuberpriten. (Beachte Seite 18:
Warum Leinol fur Omega-3 nicht reicht)

Frische: Bei Zweileln an der Frische und Reinheit kann man
den Hersteller nach Laboranalysen seiner Omega-3-Ole in
Bezug auf den TOTOX-Wert fragen (TOTal OXidation). Die-
ser zeigt die Frische des Ols an und ist ein Maf$ fur die Ran-
zigkeit bzw. Oxidation der Fettsiuren. Je hoher der TOTOX
Wert ist, umso ranziger ist das Ol Ranziges Omega-3 Ol
riecht unangenchm und verursacht Aufstoflen mit Fisch-
geschmack. Ein TOTOX-Wert uber 26 zeigt an, dass das
Omega-3-Ol verdorben 1st und nicht mehr verzehrt werden
sollte. Ein TOTOX-Wert unter 20 ist ein Zeichen fur ein fri
sches und qualitativ hochwertiges OL Ein guter und serioser
Hersteller wird keine Scheu haben, seine Kunden uber die
Remheit zu informieren und gegebenentalls seine Analysen
zukommen zu lassen!

Reinheit: Dartiber hinaus sollte ein Omega-3-Ol auch immer
durch regelmaflige Ruckstandskontrollen auf Umweltgiite
(z.B. Schwermetalle, PCBs) von unabhingingen Instituten
gepraft sein und eme anerkannte Zertifizierung der ,Friend
of the Sea” haben.
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Omega-3-0l:
Vorteile eines flussigen Produkts

Aufbewahrung: Das Omega-3-Ol sollte zum Schutz vor Oxi-
dation 1im Kuhlschrank aufbewahrt werden. Naturhiche Anti-
oxidanzien aus kaltgepresstem Olivenol schutzen Omega-
3-Ol zusatzlich vor dem Ranzigwerden Ole minderer Qualitat

riechen und schmecken meist unangenchm und verursachen
Aufstoflen und Ubelkeit.

Einnahme: Praktischerweise kann ein Ol ins Essen einge-
ruhrt werden. Auf diese Weise wird Omega-3-Ol sehr be-
kommlich und kann ganz einfach mit einer normalen Mahl-
zeit (z. B. Musli, Salate, Smoothie) verzehrt werden. Aufgrund
des sehr guten Geschmacks, bei hoher Qualitat und Reinheit,
wird Omega-3-Ol auch gerne von Kindern, Schwangeren und
alteren Personen mit Schluckproblemen (z. B. Kapseln) ein-
genommen. Ber einer Dosierungshohe von 2.000 mg Ome-
ga-3 taghch ist meist eine Anzahl von 15 herkommlichen
Kapseln erforderlich. Daher empfiehlt sich hier ein hochdo-
siertes Omega-3-Ol, um einen Gesundheitseffekt zu erlangen.
Omega-3 Ol in Form von
o naturlichem Fischol kann bereits in 8 ml (= 1 Essloflel) bis
zu 2.000 mg der wertvollen Q-3-Fettsiauren EPA und DHA
enthalten,
o pflanzlichem Algenol kann bereits in nur 5ml (= 1 Teelot-

fel) bis zu 2.000 mg der wertvollen Q-3-Fettsauren EPA und
DHA enthalten.

Beide Ole werden durch biologische Antioxidanzien aus kalt-

8"’Pres§l€m Olivenol geschutzt und enthalten zudem 8001.E.
Vitamin D pro Tagesportion!
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