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Herz- und Gefassgesundheit,
férdert gute Durchbltung,
) praventive Wirkung

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

verbessert Gehirnleistung &
Konzentration, Praventicn
von Demenz, Baustein fir
Erneuerung & Entwick-
lung der Gehirnzellen

Das Thema ist fur alle Menschen, jung oder erfahren, gesund

Entwicklung des Seh-
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Baby, erhalt die
Augengesundheit
beglnstigt den
Kinderwunsch

oder erkrankt und fur Allesesser sowie fur Veganerinnen oder Ve-
getarierinnen, super relevant! Die Folgen eines Mangels kén-
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bei Babys auswirken. Darum teile ich diese lebenswichtigen In-
formationen mit euch und gebe einige Tipps in diesem Beitrag zu
den Grundlagen zu Omega3.
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= Fettist nicht gleich Fett

Pauschal sprechen wir ja bei den Makronahrstoffen 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 Gesprach. Verwirrung
herrschtin der Bevdlkerung, wenn von einfach- und mehrfach ungesattigt, gesattigten
Fettsauren oder gar Transfetten gesprochen wird. Irgendwie ist klar: Teilweise ist das gut
und teilweise bdse — ja manche davon scheinen sogar sehr wichtig zu sein.

= Thema Proteine (Aminoséauren)

Alle Veganer sind der Meinung, dass tierisches Eiweiss nicht unbedingt immer und in je-
der Menge gesund ist und Ubeltater/Verursacher vieler Krankheiten sein kann. Doch, Ei-
weiss ist gleichzeitig flr den Korper unentbehrlich! Alle Menschen, und insbesondere
Schwangere und ab dem Rentenalter, missen unbedingt in ausreichender Menge mit
allen neun (friher acht) essenzielle Aminosauren, Uber die ausgewogene, naturliche
Nahrung Eiweiss aufnehmen. Und die beinhaltet alles, auch Tiere.

= Gute oder schlechte Kohlenhydrate?

Daist es einfacher, denn in der breiten Bevolkerung 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 Kérper aufgenommen wird. Zudem baut die Le-
ber zu viel Kohlenhydrate in Omega 6 um und speichert die.

Bei den Komplexen hat der Kérper mehr Arbeit, ist langer satt und gewinnt direkt Energie
und Mikronahrstoffe daraus, statt sie einfach nur im Korper aufzubewahren.
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Immer mit der Ruhe: So schwierig ist das eigentlich gar nicht!!!

-> Wie unterscheiden wir Fette?

Struktur der Omega 3-Fettséduren

Erste Doppelbindung

Fette bestehen aus Fettsauren.
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sie essentiell. Das Wort kommt aus dem Franzdsischen 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 dirimmer wieder in Zu-
sammenhang mit Aminosauren wie oben erwahnt. Auch bei den Aminoséauren (also den
Eiweissbausteinen) gibt es einige, die wir dringend zufiihren missen, weil der Organis-
mus des Menschen sie nicht selbst bilden kann.

Mehrfach ungesattigte Fettsauren sind unter anderen die Omega-3-Fettsduren,
Omega-6-Fettsauren und Omega-9-Fettsauren. Der Begriff Omega, bezieht sich auf die
Position der ersten Doppelbindung in der Kohlenstoffkette der Fettsaure. 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 Fettsauren sind 4 so wichtig, dass wir sie genauer analysieren:

e ALA Alpha-Linolensaure e DPA Docosapentaensaure
e EPA Eicosapentaensaure e DHA Docosahexaensaure

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

ALA, die Linolensaure kommt in zahlreichen Triglyceriden und pflanzlichen Olen vor:
Sojadl, Traubenkernol, Chiadl oder Chiasamen, Hanfol, Olivenoél, Sonnenblumenadl,
Walnussol, Rapsdl, Leinol, Schweineschmalz. Als essentieller Nahrstoff missen wir die
Fettsaure zu uns nehmen, denn sie spielt eine sehr wichtige Bedeutung bei Entzln-
dungsprozessen und deren natlrlichen Bekampfung. Die Umwandlungsrate flr EPA ist
jedoch zu tief! Siehe unten.

EPA, die Eicosapentaensaure kommtin allen Lebewesen vor. Besonders angereichert
findet sich das Molekul in bestimmten Seefischen, wie z.B. dem Atlantischen Hering
oder Lachs. Aus medizinischer sich beteiligt sich EPA Eicosapentaensaure an folgenden
Vorgangen im Organismus:

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



EPA hin, was mittelfristig zu neuen Anséatzen in der Therapie von Depressionen fihren
kénnte. Angste und schizophrene Symptome besserten sich mit Einfluss der Fettsaure.

DPA Docosapentaensaure ist eine besonders spannende Fettsaure. Sie wird haufig er-
wahnt, wenn es um gesundes Altern geht und soll einen optimalen Zell-Schutz bereit-
stellen. In Studien wurden Beweise daflir gesammelt, dass ein hoherer Omega-3-Spie-
gel sich positiv auswirkt. Durch die Zusammenarbeit von DHA, EPA und DPA konnte ein
18 % geringeres Risiko fir chronische Erkrankungen im Alter erreicht werden.
Docosapentaensaure wird aber nicht nur mit einem fitten Herz, sondern auch mit einem
leistungsfahigen Gehirn in Verbindung gebracht. Ein Blick in das Innere des Korpers
verrat, dass DHA in Bezug auf die neuronalen Membranen mengenmassig die wichtigste
Fettsaure ist. Die DPA ist das Bindeglied zwischen EPA und DHA und daher direkt mit
der Gehirnleistung verkniipft.

DHA Docosahexaenséure (Eselsbrlicke: Das Hirn anschalen/ankurbeln) ist hochspan-
nend! Vor allem fur Kinder, Schwangere und altere Menschen. DHA schiitzt unsere Ner-
venfasern und Nervenzellen im Hirn (das Gedachtnis) und besitzt somit neuroprotek-
tive Eigenschaften. Wie auch die anderen Omega 3 wird DHA mit der Herz-Kreislauf-
Gesundheit in Zusammenhang gebracht. Die Fettsaure kann Blutgefasse erweitern und
damit den Blutdruck senken und die Zirkulation des Blutes unterstitzen. Davon profitie-
ren seine Organe und sein Gewebe. Schliesslich sind sie auf Sauerstoff und Nahrstoffe
angewiesen, mit denen sie durch gute Fliesseigenschaften des Blutes besser in Be-
ruhrung kommen. Womaoglich kdnnte sich das auch positiv auf Arthritis oder chronisch-
entzlndliche Darmerkrankungen auswirken.

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. Fur junge Frauen gilt: am besten bevor du
schwanger wirst und bitte auch an den Papa denken! Die Spermienzahl erhéht sich und
die Spermien sind beweglicher und etwas schneller — gute Voraussetzungen flr eine Be-
fruchtung der Eizelle und eine Schwangerschaft.

Bei bestehender Schwangerschaft schon langsam einschleichen und bis Ende Still-
zeit 0.2ml / Kérpergewicht einnehmen. So erhalt das Baby gentgend Baustoff fur ein
gesundes und gut funktionierendes Gehirn! Und alle anderen Organe und Zellen natur-
lich auch. Das kannst du ergdnzen mit Fische zu essen. ACHTUNG! Wegen der Schwer-
metallbelastung keine billigen Fische aus dem Mittelmeer, Kapseln oder Ole verwenden!
Wildfang aus dem Norden, Alaska und Skandinavien sind die sichersten Quellen.

Leinol 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 darlber reden, das spart dir Zeit und
Nerven — sowie Fehlkaufe! Ruf mich gerne an: 079 296 00 85
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Wirken entziindungsfordernd,
bronchien- und gefallverengend

Omega-6 und Omega-3 Fettsauren (EPA) spielen eine wichtige Rolle im Entziindungs-
stoffwechsel. Die Omega-6-Fettsauren sind wichtig fur den Korper, um eine Entzindung
entstehen zu lassen (aggressive Immunabwehr zur Bekdmpfung von Bakterien), Omega-
3-Fettsauren wirken auf zwei Arten gegensatzlich, indem aus ihnen:

a) entzindungshemmende Prostaglandine gebildet werden und
b) gleichzeitig die Bildung entzindungsfordernder Prostaglandine vermindern.

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

= Omega-3-Fettsaduren ab 50 Jahren

Bleib geistig fit & beweglich — auch ab 50! @ a Ab 50 fangt der Kérper an, ,Verschleiss-
erscheinungen” zu zeigen — Gelenke werden steifer, das Gedachtnis lasst nach, Entzun-
dungen wie Gicht oder Rheuma nehmen zu. Doch es gibt einen entscheidenden Faktor,
der dein Gehirn scharf, deine Organe gesund und deine Gelenke geschmeidig halt:
Omega-3! Sie wirken wie ein nattrliches Schmiermittel fur deine Zellen, bremsen Ent-
zundungen und schuiitzen Herz, Gehirn und Beweglichkeit. Wer jetzt investiert, bleibt lan-
ger aktiv — korperlich wie geistig und sogar psychisch.

= Omega-3-Fettsduren im Sport

Mehr Power, schnellere Regeneration — Omega-3 flr Sportler! @) Q Egal ob Hobbysport-
ler oder Profi — deine Muskeln und Zellen brauchen den richtigen ,,Treibstoff*, um
Hochstleistungen zu bringen. Omega-3-Fettsauren fordern Muskelaufbau, kurbeln die
Durchblutung und den Sauerstofftransport an und verbessern somit die Regeneration
und steigern die Zellenergie. Sie wirken entzindungshemmend, reduzieren Muskelkater
und schutzen deine Gelenke vor Verschleiss. Mehr Kraft, bessere Ausdauer und schnel-
lere Erholung — mit Omega-3 lauft dein Kérper wie eine gut gedlte Maschine!



= Omega-3-Fettsduren in der Schwangerschaft

Fur den Fotus hat Omega3 eine besondere Bedeutung, denn es spielt eine wichtige
Rolle in der Entwicklung des Gehirns und des Sehvermoégens. Man geht davon aus,
dass der Fetus dafur pro Woche ca. 30mg Omega-Fettsduren im Gehirn anreichert.

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

= Erndhrung mit Omegas

Dieses Wissen hilft euch in der Kiiche die Ablaufe und unsere Einkdufe zu optimieren.
Sonnenblumendl (Verhaltnis Omega-6 zu Omega-3 120:1 @), Distelol und Maiskeimol
sollten aus unserer Kiiche eliminiert werden. Vermeide Quellen mit Omega-6-Fettsau-
ren wie in versteckten Sonnenblumenole in Brotaufstrichen, Margarine, Tortelloni, Mayo,
Pizza, Guezli, TucTuc, Chips & Co. oder reduziert sie. In vielen billigen Omega 3 Kapseln
ist auch Sonnenblumendol. Ratsam ist die Verwendung von Lein-, Hanf-, Raps- und Wal-
nussol zu bevorzugen. Allerdings nur in der kalten Kiiche. Fur die warme Kiche ver-
wende ich wenig Olivendl und insbesondere Kokosol.

Im Stoffwechsel lauft der Omega-6-Fettsduren-Prozess von Linolsaure bis hin zu Arach-
idonsaure besser als die Umwandlung der Omega-3-Fettsauren: ALA zu EPA zu DHA.
Deshalb blockiert die hohe Aufnahme von Omega-6-Fettsauren gleichzeitig die Um-
wandlung von ALA zu EPA und DHA. Gegenmassnahme ist: eine hohere Zufuhr von
Omega-3-Fettsauren und gleichzeitig die Omega-6-Fettsauren etwas reduzieren.

Um die Versorgung in der Schwangerschaft, Stillzeit und natlrlich auch danach fur un-
sere Kinder sicherzustellen ist die Qualitat der Ole bedeutend. Dabei gilt zu beachten,
dass beispielsweise Leindl und das Balance Oil im Kihlschrank stehen. Unser neuarti-
ges BalanceOQil+ mit reinem Fischol und hochwertigem nativem Olivenol extra sorgt
dafur, dass die Nahrstoffe im Korper aufgenommen werden. Vollgepackt mit Polypheno-
len - dem pflanzlichen Aquivalent zu den Antioxidantien — bleibt unser Ol stabil und ist
weniger Sauerstoff,- Licht- und Hitzeempfindlich.

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

Ein Omega-3 Mangel hat vielfaltige Gesichter und bleibt oft lange unbemerkt, kann aber
schleichend deine Gesundheit und Leistungsfahigkeit beeintrachtigen. Der einfachste
Weg, Gewissheit zu bekommen? Deinen Omega-3-Wert testen und gezielt optimie-
ren! Da insbesondere DHA fur die Gehirnentwicklung wichtig ist, kann ein Mangel zu Be-
eintrachtigungen fihren.

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 Leistungsfahigkeit fihren.



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
Schaden sowie Stérungen beim Sehen aussern.

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

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

EPA: Eicosapentaensaure spielt eine bedeutende Rolle bei vielen Stoffwechselvorgan-
gen. Aus der Fettsaure werden Eicosanoide und Docosahexaensaure (DHA) gebildet.
Eicosanoide sind hormonahnliche Substanzen, die sowohl als Neurotransmitter als
auch als Immunmodulatoren wirken. Sie sind an vielen entzindlichen Prozessen im
menschlichen Kdérper beteiligt. Dazu gehdren zum Beispiel die Weitstellung der Gefasse,
die Blutgerinnung und die Entziindungsregulation. Die Fettsdure kann den Blutdruck und
die Herzfrequenz senken und spielt deshalb eine wichtige Rolle bei der Behandlung und
Regulierung von Bluthochdruck.

= Omega-3 fiir gesunde Augen - Warum EPA & DHA so wichtig sind (g

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

Unsere Augen sind Hochleistungsorgane, die taglich enorme Arbeit leisten. Omega-3-
Fettsaduren, insbesondere DHA und EPA, sind essenziell fiir die Sehkraft und die Ge-
sundheit der Augen. DHA ist ein Hauptbestandteil der Netzhaut und sorgt daflr, dass
unsere Sehprozesse optimal funktionieren. EPA unterstutzt die Durchblutung und redu-
ziert Entzindungen, die das Auge schadigen kdnnen.

Vorteile von Omega-3 fur die Augen:

Schutz vor Makuladegeneration: kann den altersbedingten Sehverlust senken.
Feuchtigkeit & Schutz der Augenoberflache: Hilft gegen trockene Augen und verbes-
sert die Tranenfilmqualitat.

Gute Durchblutung der Netzhaut: EPA verhindert Schaden durch Gefassverengung.
Schutz vor oxidativem Stress: DHA stabilisiert die Zellmembranen

A Folgen eines Omega-3-Mangels fur die Augen:

Trockene, gereizte Augen, haufiges Brennen, Jucken = entzlindliche Belastung

Hoheres Risiko fur Makuladegeneration und Sehverschlechterung im Alter

Erhohte Lichtempfindlichkeit & verschwommenes Sehen, die das Auge langfristig scha-
digen konnen. Trockene, miide Augen sind oft ein erster Hinweis auf einen Mangel!



