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Omega 3 Fettsauren

Essentiell & heilkraftig

Fette haben tendenziell einen schlechten Ruf. Der Anteil an gesattigten Fettsauren Uber die Nahrung ist hoch bei
uns. Diese begiinstigen nebst Ubergewicht eine Reihe weiterer Zivilisationskrankheiten wie rheumatische
Erkrankungen und Herz-Kreislauf-Krankheiten. Allerdings liegt ein wichtiger Aspekt von Fettsauren nebst der
Funktion als Energielieferant auf essentiellen Funktionen flir Zellmembranen und Nervensystem. So haben
ungesattigte Fettsduren ein immenses Potential, einen wesentlichen Beitrag zur Gesundwerdung und -erhaltung
beizutragen und sind vielfaltig nitzlich.

Etwas Biochemie

Es ist entscheidend, Fette nach ihrer Struktur zu unterteilen, um die guten Quellen von den schlechten zu
differenzieren.

Gesattigte Fettsauren
Bsp.: Butter, Margarine, Palmfett (Fertiggerichte), Kokosfett, tierische Fetten (Fleisch).

Diese Fettsauren kdnnen vom Korper genutzt werden als Energie oder Depot in Form von Fettgewebe. Sie sind fur
den Koérper dartber hinaus jedoch nicht natzlich.

Einfach und mehrfach ungesattigte Fettsauren (MUFA und PUFA)
Bsp.: Oliven/-6| (MUFA), Ole von Lein, Hanf, Raps, Baumniissen, Fisch und Algen.

Diese Fettsauren entfalten diverse positive Wirkungen im Korper, je nach Struktur wirken sie z.B. unterschiedlich
auf Entziindungen.

Omega 3 Fettsauren sind besonders wertvoll

Bei den PUFA (Polyunsaturated fatty acids) unterscheiden wir zwischen Omega 3 (w3) und Omega 6 (w6)
Fettsauren. Diese mehrfach ungesattigten Fettsauren sind essentiell. Das bedeutet, sie kdnnen im Kdrper
nicht selber hergestellt werden und mussen zwingend Uber die Nahrung zugefihrt werden. Flr eine optimale
Erndhrung spielt vor allem das Verhaltnis eine entscheidende Rolle, wobei bei uns in der klassisch westlichen
Ernahrung w6 (z.B. aus Sonnenblumendl) Uberwiegt. Dabei sind es die essentiellen w3 Sauren, die
medizinisch besonders bedeutsam ist.

ALA (Alpha-Linolenséure) ist eine der wichtigen w3-PUFA. Sie ist reichlich enthalten in pflanzlichen Olen wie
Leindl, Nachtkerzen- und Borretschdl und tragt entscheidend zur Hautfunktion bei. Weiter sind die
langkettigen EPA (Eicosapentaensaure) und DHA (Docosahexaensaure) dusserst relevant. Sie wirken primar
auf die Funktion biologischer Membranen (Zellwande von z.B. Gefass- oder Gehirnzellen). Sie kbnnen vom
Menschen nur sehr begrenzt aus ALA umgewandelt werden und sind daher ebenfalls Uber die Nahrung in
ausreichender Menge zuzuflihren. Die einzig relevanten Quellen hierfir sind in unseren Meeren zu finden.


https://www.praxis-pedalo.ch/wissen/frauenheilkunde/omega-3-fettsaeuren/

Wirkungen & Anwendungsgebiete von Omega 3

Eine Hauptwirkung von w3 ist antientzindlich und neuromodulierend. Ausserdem verbessern sie die
Blutfettwerte (Triglyceride und LDL Cholesterin™, HDL), wirken blutdrucksenkend und verbessern die
Gerinnung (Patientlnnnen mit Gerinnungsmedikamenten Ricksprache und Kontrolle durch Arztin!). Sie
stimulieren die Produktion von Nervenzellen, die Bildung neuer Synapsen und unterstiitzen wichtige
Reparaturprozesse im Hirn. Sie wirken sich zudem positiv auf die Sehleistung aus.

Sie eignen sich daher zur Pravention & Behandlung einer Vielzahl von heutigen Zivilisationskrankheiten:

e Chronische, stille Entziindungen aller Art (Rheumatische Erkrankungen, Diabetes, chronische
Schmerzen, Krebs, Allergien)

¢ Herz-Kreislauf-Erkrankungen (Koronare Herzkrankheit, Herzinfarkt, Schlaganfall, Arteriosklerose,
Bluthochdruck) und Fettstoffwechselstérungen

¢ Hautprobleme (Ekzeme, Neurodermitis, Akne, Psoriasis etc.)

e Beeintrachtigungen im Nervensystem (Depressionen, ADHS, vorschnelle Alterung wie Demenz,
Degenerationen wie Parkinson, Multiple Sklerose)

e Zyklusbeschwerden wie PMS und Dysmenorrhoe

Omega 3-Fettsauren in der Schwangerschaft und in der Stillzeit

Eine erhéhte Zufuhr von w3 wahrend der Schwangerschaft reduziert erwiesenermassen das Risiko von
Frihgeburten, perinataler Sterblichkeit des Neugeborenen, zu tiefem Geburtsgewicht, frihkindliches Asthma
und Allergien. Ausserdem wird die Gesundheit der Mutter verbessert. Eine Supplementierung (500 - 2000
mg taglich) ist hier empfohlen, da in vielen Fallen keine ausreichende Zufuhr Uber die Ernahrung erreicht
wird.

Einnahmeempfehlungen von Omega 3

Es empfiehlt sich, taglich ausreichend w3 zu sich zu nehmen. Am besten integrieren Sie verschiedene w3-
reiche Quellen in lhren Alltag. Sie stammen einerseits aus pflanzlichen Quellen vom Land (ALA), wahrend
dem die langkettigen Quellen eben aquatischen Ursprungs sind (EPA/DHA). Empfehlenswert sind folgende
Lebensmittel:

ALA:

e Kaltgepresste, biologische Pflanzendle wie Lein-, (Chia-, Perilla-), Hanf-, Baumnuss-, Rapsodl
¢ NUsse und Samen wie Leinsamen, Baumnusse, Weizenkeime
e Avocado, dunkelgrines Blattgemuse und Wildpflanzen

EPA/DHA:

e Fettreicher Fisch wie Lachs, Hering, Makrele, Sardine, Thunfisch, Lebertran, Krill
e Salzwasseralgen wie die Mikroalge Schizochytrium

Dosierung

Empfehlenswert ist die Einnahme von 1 TL bis 2 EL pflanzlichem Ol tiglich sowie einer Handvoll Saaten.
Bei den maritimen Quellen wird ebenfalls ein taglicher Verzehr empfohlen (auch kurweise sinnvoll).
Praventiv reichen 1-2 g taglich aus. Meist werden sie in Form von Ol und Kapseln zugefiihrt. Zusatzlich
empfehlenswert sind Oliven und kaltgepresstes Ol daraus. Diese sind reich an einfach ungesattigter Olséure,
die sich ebenfalls positiv auf die Gesundheit auswirkt.

Bezugsquellen

In Reformhausern und Warenldden mit Bioqualitat gibt es grosse Auswahl an qualitativ hochwertigen



Produkten. Bei den maritimen Quellen lohnt sich ein Blick auf die Okologie der Herkunft, den eventuellen
Schadstoffgehalt und das Preis-Leistungsverhaltnis. Gute Erfahrungen gibt es mit der Firma Norsan. Ein
Bezug ist madglich unter (Mit der Vertriebsnummer 255111 und dem Gutscheincode «rabatt» gibt es 10% ab
dem 3. Produkt aufgrund des Partnermodels mit naturheilkund)

Dieses Handout wurde fir Sie erstellt in Zusammenarbeit von Simone Wehrli Adhikari, naturheilkund und Dr.
Katharina Konitzer, Praxis Pedalo.
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