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Omega-3-Fettsdauren sind fir ihre zahlreichen positiven Wirkungen auf die Gesundheit
bekannt. Sie wirken entziindungshemmend, beugen Thrombosen vor, regulieren den
Cholesterinspiegel, verbessern die FlieBeigenschaften des Blutes, wirken Krebs entgegen,
senken zu hohen Blutdruck, verbessern die geistige Leistungsfahigkeit und lindern Arthrose-
Schmerzen —um nur eine kleine Auswahl zu nennen.

Im September 2017 erschien eine weitere Studie. Diesmal zeigte sich, dass Omega-3-
Fettsdauren auch fir eine gesunde Darmflora sorgen — eine grofRartige Neuigkeit, da eine
gesunde Darmflora als Garantie fiir Wohlbefinden und Gesundheit gilt. Die Fettsdauren
scheinen sich auch um einen gesunden Darm zu kiimmern, indem sie die Diversitat der
Darmflora fordern.

Der Begriff Diversitat bezieht sich auf die Zahl der unterschiedlichen Darmbakterienstamme.
Der Gesundheitszustand der Darmflora wird daher nicht nur anhand der Zahl der Bakterien
an sich beurteilt, sondern vielmehr anhand der Zahl der vorhandenen Stimme. Eine hohe
Diversitat der Darmflora zeigt einen sehr guten Zustand der Darmflora an — und ein guter
Zustand der Darmflora wiederum ist ein hoher Garant fir eine gute Allgemeingesundheit.
Denn nur mit einer gesunden Darmflora verfligen wir Gber eine optimale Verdauung, eine
beste Nahrstoffversorgung, eine gute Entgiftung und natlrlich Gber ein leistungsfahiges
Immunsystem.

Moglicherweise ist es — gemeinsam mit der entziindungshemmenden Wirkung — genau
dieser positive Einfluss auf die Darmflora, der dazu fihrt, dass Omega-3-Fettsduren so viele
gesundheitliche Vorteile mit sich bringen. Denn ob es nun das Herz-Kreislauf-System ist, das
Blut, die Knochen, das Gehirn oder die Gelenke — Omega-3-Fettsduren sorgen in allen diesen
Korperbereichen fiir mehr Gesundheit und Wohlbefinden. Bei einer Studie stellte sich
heraus, dass mit steigendem Omega-3-Verzehr besonders die Zahl jener Bakterien zunahm,
die Entziindungen einddmmen und beim Abbau von Ubergewicht helfen kdnnen.

Da Omega-3-Fettsdauren zu den essentiellen Fettsdauren gehoren, also zu jenen Fetten, die
vom Korper selbst nicht hergestellt werden koénnen, missen sie mit der Nahrung
aufgenommen werden. Dabei gilt es zu bericksichtigen, dass es unterschiedliche Omega-3-
Fettsduren gibt: kurzkettige und langkettige.

Die kurzkettige Omega-3-Fettsdure heilt Alpha-Linolensdure (ALA). Sie ist in pflanzlichen
Lebensmitteln wie Leinsaat, Leinol, Hanfsaat, Hanfol, Chiasamen und in unterschiedlichen
Anteilen auch in vielen anderen Nissen und Saaten enthalten. Auch in anderen pflanzlichen
Lebensmitteln ist die ALA enthalten, jedoch meist nur in geringen Mengen.

Zu den langkettigen Omega-3-Fettsduren gehoren die DHA (Docosahexaensaure) und die
EPA (Eicosapentaensdure). Man findet sie in manchen Fischarten, in geringen Mengen in
Fleisch, Eiern und Milch sowie in speziellen Algen.

Da der Korper die ALA auch zu EPA und DHA umwandeln kann, gilt im Grunde nur die ALA als
essentiell. Die Umwandlungsrate ist jedoch von Mensch zu Mensch verschieden und hangt
von vielen Einfllissen ab.
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Wollte man sich direkt aus der Nahrung mit DHA und EPA versorgen, misste man taglich
fetten Fisch essen, was heutzutage aufgrund der Uberfischung der Meere, Fliisse und Seen
und den unhaltbaren Zustanden in Aquakulturen nicht mehr moglich ist.

Zu den hochwertigsten Omega-3-Fettsduren-Praparaten zahlt das Krillol mit seinen
besonders leicht vertraglichen und optimal resorbierbaren Omega-3-Fettsduren.

Eine tierfreundliche, 6kologisch sinnvolle und nicht zuletzt auch gesunde Losung bieten rein
pflanzliche Algendle — entweder in Kapselform oder auch ohne Kapsel. Achten Sie jedoch
darauf, dass das von lhnen gewahlte Produkt auch die von lhnen erwiinschte Omega-3-Dosis
enthalt, da es sowohl niedrig- als auch hochdosierte Omega-3-Praparate auf dem Markt gibt.

Omega-3-Fettsdauren werden idealerweise zu den Mahlzeiten eingenommen. Teilen Sie die
Tagesdosis auf mindestens zwei Einzeldosen auf, um die Resorption zu verbessern, also z. B.
eine Portion zum Mittagessen, die zweite zum Abendessen. Omega-3-Fettsduren-Praparate
gehoren zu jenen Nahrungsergdnzungen, die man dauerhaft einnehmen kann, da die
Fettsduren ja immer essentiell bleiben und dies nicht nur zeitweise sind. Beginnt man ganz
neu mit der Einnahme, so kann sich bei chronischen Erkrankungen eine Wirkung auch erst
im dritten Einnahmemonat zeigen. Bei akuten Problemen, wie z. B. Hautausschlagen, kann
sich eine Wirkung jedoch schon nach drei bis flinf Tagen bemerkbar machen.

Nahezu Uberall im Korper sind die wertvollen Fettsauren vonnéten:
e fiir die Produktion von Hormonen
o filir die EiweiBsynthese
o fiir den Zellstoffwechsel
o fir die Versorgung der Gelenke mit Schmierstoff
o fiir die Vermeidung von Entziindungen
o fir die Feuchtigkeit und Spannkraft von Haut und Haaren
o fir die Bildung der koérpereigenen Abwehrzellen
o fir den Schutz vor Infektionskrankheiten

Studien belegen eine Senkung des Herzinfarkt-Risikos um 30 bis 50 Prozent, wenn der
Korper ausreichend mit Omega-3-Fettsduren versorgt ist. Eine in Shanghai durchgefiihrte
Studie mit 18.000 Probanden ergab sogar eine Quote von 70 Prozent Risikoreduktion. Herz-
Kreislauf-Erkrankungen, aber auch die Zellalterung kdnnen im Laufe des Lebens zu einem
Gedachtnisverlust bis hin zu Demenz fihren. Hier kdnnen Omega-3-Fettsauren nicht nur
durch ihre positive Wirkung auf das Herz-Kreislauf-System helfen. Sie schiitzen auch die
Erbinformationen in den Zellen.

Forscher aus Griechenland und den USA zeigten, dass eine Nahrungserganzung mit Omega-
3-Fettsauren den Erblindungsprozess bei einer trockenen Makuladegeneration nicht nur
stoppen kann. Die Sehfdhigkeiten der flinfundzwanzig Studienteilnehmer verbesserten sich
unter der Supplementierung sogar wieder.

Es zeigt sich also, dass eine dauerhafte Einnahme von Omega-3-Fettsduren fiir den
gesunden und ganz besonders fiir einen erkrankten Menschen wichtig ist. Wenn Sie wissen
wollen wie viel Omega 3 Sie in lhrer jetzigen Situation bendétigen und wo hochwertige
Produkte erhiltlich sind, kdnnen Sie sich gerne an mich wenden.
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