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Rundum gesund

Das Gehirn ist auf die Zufuhr von Omega-3-Fettsduren angewiesen.

Bei Lernschwierigkeiten kann es Kindern an diesen wichtigen Aufbau-

stoffen fehlen.

Manuel Lithy

ehirn und Lernen

Um optimal funktionieren zu kénnen,
muss unser Gehirn laufend tber den
Blutkreislauf mit Sauerstoff und Energie
versorgt werden. Fast ebenso wichtig ist
die Zufuhr von langkettigen Omega-3-
und Omega-6-Fettsduren, denn aus ih-
nen sind die 100 Milliarden Nervenzel-
len zum grossen Teil gebaut sind.

EPA - wichtig fiir die Aufmerksamkeit
Omega-3-Fettsduren spielen bei der
Entwicklung des Gehirns eine Schlis-
selrolle. Fur die korrekte Ubermittlung
der Nervensignale scheint Eicosapenta-
enséure (EPA) diejene Omega-3-Fett-
sdure zu sein, «die am effektivsten die
Aufmerksamkeit, Wahrmehmung, Ge-
déchtnis und Stimmungslage ... verbes-
sern kann», so Alexandra Richardson,
die Leiterin der viel zitierten Oxford-
Durham Studie.! EPA scheint somit flirs
Lernen wichtiger zu sein als die zweite
wichtige Omega-3-Fettsdure: Docosa-
hexaensaure (DHA).

Ein Mangel an EPA kann zu grossem
Durst, haufigem Wasserlassen, trockener,
schuppiger Haut und Verhaltensstorun-
gen flhren. Heute weiss man, so Richard-
son, «dass diese klinischen Zeichen eines
Fettsduremangels in erhohtem Masse bei
Kindern mit ADHS auftreten.»

Lernprobleme und Konzentrations-
schwache haufig bei Kindern

ADHS — die Aufmerksamkeitsdefizit-Hy-
peraktivitdtsstorung — ist eine Entwick-

Omega-3-Fettsauren sind wichtig

N

~ Kluge Erndhrung legt die Basis fir den

. schulischen Erfolg. Mit Fastfood nehmen

& wir zu wenig der fiirs Gehirn wichtigen
! Omega-3-Fettsduren auf.

lungsstérung, die meist schon im Vor-
schulalter beginnt und von der drei bis
elf Prozent der Kinder betroffen sind. Bei
Knaben tritt sie viel haufiger und meist
ausgepragter auf als bei Mddchen. ADHS
istin bis zur Hélfte der Falle von Lernsto-
rungen begleitet; bis zu 80 Prozent der
Betroffenen haben Lernprobleme.

Fortschritte: Lesen, Schreiben,
Konzentration

Seit ein paar Jahren wird untersucht, ob
erste Anzeichen von koordinationsbe-
dingten Konzentrations- und Lernschwaé-
chen bei Kindern durch eine Kompen-
sation mit Omega-3-Fettsauren gunstig
beeinflusst werden kann. Bekannt ist
die von Richardson geleitete, gross an-
gelegte Oxford-Durham Studie,? an der
117 Kinder mit entwicklungsbedingten
Koordinaitonsstérungen im Alter von 5
bis 12 Jahren teilnahmen.

Sie erhielten ein Nahrungsergdnzungs-
produkt mit Omega-3- und Omega-6-

Fettsduren sowie Vitamin E; das Omega-
3-Fettsauren-Verhéltnis von EPA zu DHA
betrug 3:1. Bei den Kindern zeigten sich
aufgrund der Lehrerbeurteilung schon
nach drei Monaten signifikante Fort-
schritte beim Lesen und Schreiben sowie
ein erhohtes Konzentrationsvermdgen.

Eine dhnlich angelegte Studie in Aus-
tralien, an der 132 Kinder teilnahmen,
bestatigt die Resultate des Teams von
Richardson. Dasselbe Nahrungsergén-
zungsprodukt kam dabei zum Einsatz.

Bei der Einnahme eines Nahrungser-
ganzungsmittels auf Basis von Omega-
3-Fettsauren ist eine kompetente Bera-
tung, wie sie der Fachhandel bietet,
wichtig. So kann das jeweils optimale,
wissenschaftlich untersuchte Praparat
ausgewahlt werden.

2 Genaue Angaben zu den Studien
sind beim Verlag erhéltlich.

Lesen Sie in der néchsten Vista-Ausgabe,
"= was wir dagegen tun kénnen.



