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Liebe Gesundheitsinteressierte, Mamas und Papas 

Habt ihr euch schon ausreichend mit dem Thema Omega-3-Fett-
säuren für die Gesundheit im Allgemeinen und speziell in der 
Schwangerschaft auseinandergesetzt?  

Das Thema ist für alle Menschen, jung oder erfahren, gesund 
oder erkrankt und für Allesesser sowie für Veganerinnen oder Ve-
getarierinnen, super relevant! Die Folgen eines Mangels kön-
nen enorm sein und sich auf das ganze Leben – besonders 
bei Babys auswirken. Darum teile ich diese lebenswichtigen In-
formationen mit euch und gebe einige Tipps in diesem Beitrag zu 
den Grundlagen zu Omega3. 

➔ Fett ist nicht gleich Fett 

Pauschal sprechen wir ja bei den Makronährstoffen einfach von 
Proteinen (Eiweiss), Kohlenhydraten (Saccharide) und von Fetten (Lipide) und machen 
es uns damit erstmal recht einfach. Vielleicht weisst du, Eiweiss ist nicht gleich Eiweiss, 
Kohlenhydrate sind nicht gleich Kohlenhydrate und Fette sind eben nicht einfach nur 
Fette. 

Die Fette kommen auch seit einigen Jahren immer mehr ins Gespräch. Verwirrung 
herrscht in der Bevölkerung, wenn von einfach- und mehrfach ungesättigt, gesättigten 
Fettsäuren oder gar Transfetten gesprochen wird. Irgendwie ist klar: Teilweise ist das gut 
und teilweise böse – ja manche davon scheinen sogar sehr wichtig zu sein. 

➔ Thema Proteine (Aminosäuren) 

Alle Veganer sind der Meinung, dass tierisches Eiweiss nicht unbedingt immer und in je-
der Menge gesund ist und Übeltäter/Verursacher vieler Krankheiten sein kann. Doch, Ei-
weiss ist gleichzeitig für den Körper unentbehrlich! Alle Menschen, und insbesondere 
Schwangere und ab dem Rentenalter, müssen unbedingt in ausreichender Menge mit 
allen neun (früher acht) essenzielle Aminosäuren, über die ausgewogene, natürliche 
Nahrung Eiweiss aufnehmen. Und die beinhaltet alles, auch Tiere. 

➔ Gute oder schlechte Kohlenhydrate? 

Da ist es einfacher, denn in der breiten Bevölkerung ist inzwischen bekannt, dass es ei-
nen Unterschied zwischen einfachen und komplexen Kohlenhydraten gibt. Die einfa-
chen (hoch raffinierten wie Weissmehl) machen dick und nicht so lange satt, denn es ist 
einfach ein Zucker, der sehr schnell vom Körper aufgenommen wird. Zudem baut die Le-
ber zu viel Kohlenhydrate in Omega 6 um und speichert die. 
Bei den Komplexen hat der Körper mehr Arbeit, ist länger satt und gewinnt direkt Energie 
und Mikronährstoffe daraus, statt sie einfach nur im Körper aufzubewahren.  
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Immer mit der Ruhe: So schwierig ist das eigentlich gar nicht!!! 

-> Wie unterscheiden wir Fette? 

Fette bestehen aus Fettsäuren. 
Die meisten davon bildet der Kör-
per selbst – nämlich die gesättig-
ten und die einfach ungesättigten. 
 
Die mehrfach ungesättigten 

Fettsäuren hingegen kann unser Körper nicht selbst    bilden – daher nennen wir 
sie essentiell. Das Wort kommt aus dem Französischen und hat laut Duden verschie-
dene Bedeutungen wie z.B. wesentlich. In der Chemie und Biologie verwenden wir das 
Wort im Sinne von lebensnotwendig. Dieser Begriff begegnet dir immer wieder in Zu-
sammenhang mit Aminosäuren wie oben erwähnt. Auch bei den Aminosäuren (also den 
Eiweissbausteinen) gibt es einige, die wir dringend zuführen müssen, weil der Organis-
mus des Menschen sie nicht selbst bilden kann. 

Mehrfach ungesättigte Fettsäuren sind unter anderen die Omega-3-Fettsäuren, 
Omega-6-Fettsäuren und Omega-9-Fettsäuren. Der Begriff Omega, bezieht sich auf die 
Position der ersten Doppelbindung in der Kohlenstoffkette der Fettsäure. Der Name lei-
tet sich also aus der chemischen Struktur ab. 

➔ ALA, EPA und DHA? Was ist das und wieso sind sie wichtig? 

Von den 11 Omega-3 Fettsäuren sind 4 so wichtig, dass wir sie genauer analysieren: 

• ALA  Alpha-Linolensäure 
• EPA  Eicosapentaensäure 

• DPA Docosapentaensäure 
• DHA Docosahexaensäure 

Schrecklich komplizierte Namen      , aber sehr wichtig für uns. Diese stammen aus al-
genfressenden Fischen oder direkt aus den Algen. Deshalb werden sie marine Fettsäu-
ren genannt. 

ALA, die Linolensäure kommt in zahlreichen Triglyceriden und pflanzlichen Ölen vor:  
Sojaöl, Traubenkernöl, Chiaöl oder Chiasamen, Hanföl, Olivenöl, Sonnenblumenöl, 
Walnussöl, Rapsöl, Leinöl, Schweineschmalz. Als essentieller Nährstoff müssen wir die 
Fettsäure zu uns nehmen, denn sie spielt eine sehr wichtige Bedeutung bei Entzün-
dungsprozessen und deren natürlichen Bekämpfung. Die Umwandlungsrate für EPA ist 
jedoch zu tief! Siehe unten. 

EPA, die Eicosapentaensäure kommt in allen Lebewesen vor. Besonders angereichert 
findet sich das Molekül in bestimmten Seefischen, wie z.B. dem Atlantischen Hering 
oder Lachs. Aus medizinischer sich beteiligt sich EPA Eicosapentaensäure an folgenden 
Vorgängen im Organismus: 

Blutdruckregulation, Unterstützung des Immunsystem, Regulation der Herzfrequenz 
und Blutgerinnung. Forschungen deuten auf einen stimmungsaufhellenden Effekt der 



EPA hin, was mittelfristig zu neuen Ansätzen in der Therapie von Depressionen führen 
könnte. Ängste und schizophrene Symptome besserten sich mit Einfluss der Fettsäure. 

DPA Docosapentaensäure ist eine besonders spannende Fettsäure. Sie wird häufig er-
wähnt, wenn es um gesundes Altern geht und soll einen optimalen Zell-Schutz bereit-
stellen. In Studien wurden Beweise dafür gesammelt, dass ein höherer Omega-3-Spie-
gel sich positiv auswirkt. Durch die Zusammenarbeit von DHA, EPA und DPA konnte ein 
18 % geringeres Risiko für chronische Erkrankungen im Alter erreicht werden. 
Docosapentaensäure wird aber nicht nur mit einem fitten Herz, sondern auch mit einem 
leistungsfähigen Gehirn in Verbindung gebracht. Ein Blick in das Innere des Körpers 
verrät, dass DHA in Bezug auf die neuronalen Membranen mengenmässig die wichtigste 
Fettsäure ist. Die DPA ist das Bindeglied zwischen EPA und DHA und daher direkt mit 
der Gehirnleistung verknüpft. 
 

DHA Docosahexaensäure (Eselsbrücke: Das Hirn anschalen/ankurbeln) ist hochspan-
nend! Vor allem für Kinder, Schwangere und ältere Menschen. DHA schützt unsere Ner-
venfasern und Nervenzellen im Hirn (das Gedächtnis) und besitzt somit neuroprotek-
tive Eigenschaften. Wie auch die anderen Omega 3 wird DHA mit der Herz-Kreislauf-
Gesundheit in Zusammenhang gebracht. Die Fettsäure kann Blutgefässe erweitern und 
damit den Blutdruck senken und die Zirkulation des Blutes unterstützen. Davon profitie-
ren seine Organe und sein Gewebe. Schliesslich sind sie auf Sauerstoff und Nährstoffe 
angewiesen, mit denen sie durch gute Fliesseigenschaften des Blutes besser in Be-
rührung kommen. Womöglich könnte sich das auch positiv auf Arthritis oder chronisch-
entzündliche Darmerkrankungen auswirken. 
 

Die gute Nachricht: 

Du kannst deine Balance ausgleichen und dich optimal versorgen. In jedem Alter ist 
das Testen der Omega 3:6 Balance sinnvoll und die Einnahme von Produkten mit ho-
hem DHA und EPA Wert bringt eine merkliche Verbesserung! Auch bei bereits beginnen-
den Disharmonien oder Degeneration. Für junge Frauen gilt: am besten bevor du 
schwanger wirst und bitte auch an den Papa denken! Die Spermienzahl erhöht sich und 
die Spermien sind beweglicher und etwas schneller – gute Voraussetzungen für eine Be-
fruchtung der Eizelle und eine Schwangerschaft. 

Bei bestehender Schwangerschaft schön langsam einschleichen und bis Ende Still-
zeit 0.2ml / Körpergewicht einnehmen. So erhält das Baby genügend Baustoff für ein 
gesundes und gut funktionierendes Gehirn! Und alle anderen Organe und Zellen natür-
lich auch. Das kannst du ergänzen mit Fische zu essen. ACHTUNG! Wegen der Schwer-
metallbelastung keine billigen Fische aus dem Mittelmeer, Kapseln oder Öle verwenden! 
Wildfang aus dem Norden, Alaska und Skandinavien sind die sichersten Quellen. 

Leinöl reicht leider nicht aus! Wir brauchen EPA und DHA. 

Die Umwandlungsrate ist, laut bisherigen Erkenntnissen, mit 0,5 und 5% viel zu gering. 
Das heisst die Omega 3 ALA wird kaum zu EPA umgewandelt! 



Was in Punkto Supplemente noch sehr wichtig ist: Es kommen immer mehr vegane Pro-
dukte auf den Markt. Sie unterscheiden sich teilweise sehr stark in der Dosierung und 
oftmals ist auch kaum EPA enthalten. Lass uns darüber reden, das spart dir Zeit und 
Nerven – sowie Fehlkäufe! Ruf mich gerne an: 079 296 00 85 

 

Omega-6 und Omega-3 Fettsäuren (EPA) spielen eine wichtige Rolle im Entzündungs-
stoffwechsel. Die Omega-6-Fettsäuren sind wichtig für den Körper, um eine Entzündung 
entstehen zu lassen (aggressive Immunabwehr zur Bekämpfung von Bakterien), Omega-
3-Fettsäuren wirken auf zwei Arten gegensätzlich, indem aus ihnen: 

a) entzündungshemmende Prostaglandine gebildet werden und 
b) gleichzeitig die Bildung entzündungsfördernder Prostaglandine vermindern.  

Alle Prozesse sind wichtig und daran lässt sich erkennen, dass nicht die Omega-6-Fett-
säuren schlechter sind, sondern dass ein Ungleichgewicht zwischen Omega-3 und 
Omega-6 Fettsäuren problematisch ist. 

➔  Omega-3-Fettsäuren ab 50 Jahren 

Bleib geistig fit & beweglich – auch ab 50!            Ab 50 fängt der Körper an, „Verschleiss-
erscheinungen“ zu zeigen – Gelenke werden steifer, das Gedächtnis lässt nach, Entzün-
dungen wie Gicht oder Rheuma nehmen zu. Doch es gibt einen entscheidenden Faktor, 
der dein Gehirn scharf, deine Organe gesund und deine Gelenke geschmeidig hält: 
Omega-3! Sie wirken wie ein natürliches Schmiermittel für deine Zellen, bremsen Ent-
zündungen und schützen Herz, Gehirn und Beweglichkeit. Wer jetzt investiert, bleibt län-
ger aktiv – körperlich wie geistig und sogar psychisch. 

➔ Omega-3-Fettsäuren im Sport 

Mehr Power, schnellere Regeneration – Omega-3 für Sportler!           Egal ob Hobbysport-
ler oder Profi – deine Muskeln und Zellen brauchen den richtigen „Treibstoff“, um 
Höchstleistungen zu bringen. Omega-3-Fettsäuren fördern Muskelaufbau, kurbeln die 
Durchblutung und den Sauerstofftransport an und verbessern somit die Regeneration 
und steigern die Zellenergie. Sie wirken entzündungshemmend, reduzieren Muskelkater 
und schützen deine Gelenke vor Verschleiss. Mehr Kraft, bessere Ausdauer und schnel-
lere Erholung – mit Omega-3 läuft dein Körper wie eine gut geölte Maschine!  
 



 

➔ Omega-3-Fettsäuren in der Schwangerschaft 

Für den Fötus hat Omega3 eine besondere Bedeutung, denn es spielt eine wichtige 
Rolle in der Entwicklung des Gehirns und des Sehvermögens. Man geht davon aus, 
dass der Fetus dafür pro Woche ca. 30mg Omega-Fettsäuren im Gehirn anreichert. 

Im 3. Trimester schreitet die Entwicklung des Zentralnervensystems stärker voran. 
Diese Entwicklung erstreckt sich auch noch auf die ersten Monate nach der Geburt. 
Deshalb enthält die Muttermilch eine höhere Konzentration an Omega3, was allerdings 
voraussetzt, dass die Mutter gut versorgt ist. 

➔ Ernährung mit Omegas 

Dieses Wissen hilft euch in der Küche die Abläufe und unsere Einkäufe zu optimieren. 

Sonnenblumenöl (Verhältnis Omega-6 zu Omega-3 120:1     ), Distelöl und Maiskeimöl 
sollten aus unserer Küche eliminiert werden. Vermeide Quellen mit Omega-6-Fettsäu-
ren wie in versteckten Sonnenblumenöle in Brotaufstrichen, Margarine, Tortelloni, Mayo, 
Pizza, Guezli, TucTuc, Chips & Co. oder reduziert sie. In vielen billigen Omega 3 Kapseln 
ist auch Sonnenblumenöl. Ratsam ist die Verwendung von Lein-, Hanf-, Raps- und Wal-
nussöl zu bevorzugen. Allerdings nur in der kalten Küche. Für die warme Küche ver-
wende ich wenig Olivenöl und insbesondere Kokosöl. 

Im Stoffwechsel läuft der Omega-6-Fettsäuren-Prozess von Linolsäure bis hin zu Arach-
idonsäure besser als die Umwandlung der Omega-3-Fettsäuren: ALA zu EPA zu DHA. 
Deshalb blockiert die hohe Aufnahme von Omega-6-Fettsäuren gleichzeitig die Um-
wandlung von ALA zu EPA und DHA. Gegenmassnahme ist: eine höhere Zufuhr von 
Omega-3-Fettsäuren und gleichzeitig die Omega-6-Fettsäuren etwas reduzieren. 

Um die Versorgung in der Schwangerschaft, Stillzeit und natürlich auch danach für un-
sere Kinder sicherzustellen ist die Qualität der Öle bedeutend. Dabei gilt zu beachten, 
dass beispielsweise Leinöl und das Balance Oil im Kühlschrank stehen. Unser neuarti-
ges BalanceOil+ mit reinem Fischöl und hochwertigem nativem Olivenöl extra sorgt 
dafür, dass die Nährstoffe im Körper aufgenommen werden. Vollgepackt mit Polypheno-
len - dem pflanzlichen Äquivalent zu den Antioxidantien – bleibt unser Öl stabil und ist 
weniger Sauerstoff,- Licht- und Hitzeempfindlich. 

Was passiert bei einem Omega3-Mangel? Insbesondere in der Schwangerschaft? 

Ein Omega-3 Mangel hat vielfältige Gesichter und bleibt oft lange unbemerkt, kann aber 
schleichend deine Gesundheit und Leistungsfähigkeit beeinträchtigen. Der einfachste 
Weg, Gewissheit zu bekommen? Deinen Omega-3-Wert testen und gezielt optimie-
ren! Da insbesondere DHA für die Gehirnentwicklung wichtig ist, kann ein Mangel zu Be-
einträchtigungen führen. 

DHA: Das zentrale Nervensystem kann sich durch den verminderten DHA-Einbau in Sy-
napsen nur mangelhaft entwickeln und stetig erneuern. Das kann zu einer daraus resul-
tierenden Verringerung der kognitiven Leistungsfähigkeit führen. 



In den kritischen Lebensphasen, bei Stress im Job, Krankheiten oder Operationen, psy-
chischen Ausnahmesituationen oder wie in der Schwangerschaft, Stillzeit und im Baby-
alter kann sich ein Mangel (vor allem an DHA) mit mentalen und psychomotorischen 
Schäden sowie Störungen beim Sehen äussern. 

Neue epidemiologische Studien haben gezeigt, dass eine hohe Zufuhr von Omega-3-
Fettsäuren in Form von Fisch oder Algen den Intelligenzquotienten der Kinder und Er-
wachsenen und auch im späteren Leben noch erhöhen und das soziale Verhalten ver-
bessern kann. 

Eine Unterversorgung wird verdächtigt, Erkrankungen wie Allergien, Heuschnupfen, 
Asthma und Neurodermitis zu begünstigen. Durch eine ausreichende Zufuhr von 
Omega-3 kann die Allergieneigung verringert, das Asthma-Risiko um ein Drittel gesenkt 
werden. Eine mögliche Entwicklung von Neurodermitis im ersten Lebensjahr wird nach-
weislich um fast 50 % gesenkt. 

EPA: Eicosapentaensäure spielt eine bedeutende Rolle bei vielen Stoffwechselvorgän-
gen. Aus der Fettsäure werden Eicosanoide und Docosahexaensäure (DHA) gebildet. 
Eicosanoide sind hormonähnliche Substanzen, die sowohl als Neurotransmitter als 
auch als Immunmodulatoren wirken. Sie sind an vielen entzündlichen Prozessen im 
menschlichen Körper beteiligt. Dazu gehören zum Beispiel die Weitstellung der Gefässe, 
die Blutgerinnung und die Entzündungsregulation. Die Fettsäure kann den Blutdruck und 
die Herzfrequenz senken und spielt deshalb eine wichtige Rolle bei der Behandlung und 
Regulierung von Bluthochdruck. 

➔ Omega-3 für gesunde Augen – Warum EPA & DHA so wichtig sind      

In der Netzhaut ist viel DHA zu finden. Rund 97% aller Omega-3-Fettsäuren des Gehirns 
und knapp 94% aller Omega-3-Fettsäuren der Netzhaut bestehen aus DHA. 

Unsere Augen sind Hochleistungsorgane, die täglich enorme Arbeit leisten. Omega-3-
Fettsäuren, insbesondere DHA und EPA, sind essenziell für die Sehkraft und die Ge-
sundheit der Augen. DHA ist ein Hauptbestandteil der Netzhaut und sorgt dafür, dass 
unsere Sehprozesse optimal funktionieren. EPA unterstützt die Durchblutung und redu-
ziert Entzündungen, die das Auge schädigen können.  
Vorteile von Omega-3 für die Augen: 

Schutz vor Makuladegeneration: kann den altersbedingten Sehverlust senken. 
Feuchtigkeit & Schutz der Augenoberfläche: Hilft gegen trockene Augen und verbes-
sert die Tränenfilmqualität. 
Gute Durchblutung der Netzhaut: EPA verhindert Schäden durch Gefässverengung. 
Schutz vor oxidativem Stress: DHA stabilisiert die Zellmembranen  

     Folgen eines Omega-3-Mangels für die Augen: 

Trockene, gereizte Augen, häufiges Brennen, Jucken = entzündliche Belastung  
Höheres Risiko für Makuladegeneration und Sehverschlechterung im Alter 
Erhöhte Lichtempfindlichkeit & verschwommenes Sehen, die das Auge langfristig schä-
digen können. Trockene, müde Augen sind oft ein erster Hinweis auf einen Mangel!  


