WISSEN

Junkfood: wenig Omega-3-Fettsauren

Die Junkfood-Generation erndhrt sich ungesiinder als einst Sammler und Jager. Denn Fastfood ent-
halt mehr gesittigte Fette, aber weniger der fiir die Gesundheit wichtigen ungesattigten Fettsduren
wie Omega-3 und Omega-6. Nahrungsergdnzungsmittel auf der Basis von Omega-3-Fettsduren
kénnen helfen, die Fehlerndhrung zu korrigieren.

Unsere Vorfahren — die Jiger und Sammler — er-
nihrten sich, was die Fette betrifft, um einiges
gesiinder als die heutige Junkfood-Generation.
Nicht nur enthielt die Nahrung unserer Ahnen
weniger gesittigte Fette. Auch war frither das Ver-
hiltnis der fir die Gesundheit wichtigen hoch-
ungesittigten langkettigen Fettsduren ausgewo-
gen. Wurden einst Omega-6 und Omega-3 zu
gleichen Mengen aufgenommen (1:1), hat sich
dieses Verhiltnis vor allem in den letzten Jahren
drastisch verandert und zuungunsten der Omega-
3-Fettsduren verschoben. Bei moderner Fastfood-
Ernihrung liegt es zwischen 14:1 und 20:1.
Zwar kann unser Organismus bei Bedarf langket-
tige hochungesittigte Omega-3-Fettsduren wie
Eicosapentaensiure (EPA) und Docosahexaein-
sdure (DHA) aus den kurzkettigen essenziellen
Fettsduren Alpha-Linolensiure (Omega-3) und
Linolsdure (Omega-6) synthetisieren. Doch zum
einen verlduft diese Umwandlung sehr langsam
ab — was moglicherweise darauf zuriickgefiihrt
werden kann, dass die Nahrung unserer Vorfah-
ren sehr reich an diesen Substanzen war. Zum
anderen kann die Umwandlung durch Ernih-
rungs- und Lebenseinfliisse blockiert werden.
Zu diesen Faktoren zihlen
B ein hoher Konsum an gesittigten Fetten —
Transfetten, wie sie in den meisten Fertigge-
richten und Margarinen enthalten sind;
I ein Mangel an nétigen Vitaminen und Co-
Faktoren;
I ein hoher Koffeinkonsum;
I verschiedene Infektionen;
0 eine hohe, durch Stress ausgelgste Hormon-
ausschiittung.'

Omega-3: Nicht nur gut fiirs Herz

Im Besonderen haben Omega-3-Fettsduren auf
die Gesundheit einen nicht zu unterschitzen-
den Einfluss. Gut belegt durch zahlreiche Studien
ist ihre positive Wirkung auf das Herz-Kreis-
lauf-System, denn sie wirken als Lipidsenker
und mindern so das Risiko fiir Herzinfarkte
und Schlaganfille. Daneben besitzen sie auch
entziindungshemmende Eigenschaften und
werden beispielsweise bei chronischer Polyar-
thritis eingesetzt.

Weniger bekannt ist, dass Omega-3 fiir die Ent-
wicklung und Funktion des Gehirns extrem

wichtig sind. Was nicht erstaunt, denn zusam-
men mit Omega-6 machen sie rund 20 Prozent
des Trockengewichts des Gehirns aus.

Mangelware Omega-3-Fettsduren
Omega-3-Fettsduren sind vor allem in fettrei-
chen Kaltwasserfischen wie Hering, Lachs,
Thunfisch, Makrele, Sardine, Sardelle enthal-
ten. Erndhrungsgesellschaften raten, wochent-
lich zweimal fetten Meeresfisch zu essen, um
sich gentigend Omega-3-Fettsduren zuzufiihren.
Jedoch kann ein erhohter Fischkonsum eine
Belastung mit Schwermetallen sowie Antibio-
tikartickstinden mit sich bringen.

Wie neuere Studien®? gezeigt haben, konnen
Omega-3-Priparate, so die Studienleiterin der
viel zitierten Oxford-Durham-Studie,? Dr. Ale-
xandra J. Richardson, «positive Auswirkungen
haben auf viele Aspekte des Verhaltens, des Ler-
nens und der Gemiitslage. Bei Kindern sind un-
ter diesen positiven Auswirkungen eine hohere
Aufmerskamkeit und Konzentration, schnellere
Fortschritte beim Lesen und Schreiben und
weniger storende Verhaltensauffilligkeiten zu
nennen.» Bei den genannten Studien kam ein
Nahrungserginzungsprodukt mit Omega-3-
und Omega-6-Fettsduren sowie Vitamin E (als
Antioxidans) zum Einsatz. Das Verhiltnis der
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Omega-3-Fettsiuren EPA zu DHA, die sich
beide gegenseitig unterstiitzen (synergistischer
Effekt), betrug 3:1.

Fischolprodukte: Beratung essenziell

Bei der Einnahme eines Nahrungserginzungs-
mittels auf Basis von Omega-3-Fettsiuren ist
eine kompetente Beratung, wie sie der Fachhan-
del bietet, wichtig. So kann das jeweils optimale
wissenschaftlich untersuchte Priparat ausge-
wihlt und im Gesprich festgestellt werden, ob
durch Erndhrungsumstellung — mehr frische
Friichte und Gemiise, Niisse und Samen, Fisch
und Meeresfriichte, Vollkornprodukte — sowie
Lifestylednderungen die Aufnahme von Omega-3
zusitzlich verbessert werden kann. |
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