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Das Geheimnis der Omega-3-

Fettsduren (Teil II)

Wie bereits in Teil I berichtet,
wirkt eine ausreichende Zufuhr
von Omega-3-Fettsduren gefifi-
schiitzend, blutdrucksenkend und
reduziert die Aggregation der Blut-
plattchen. Die roten Blutkorper-
chenwerden flexibler und die Sau-
erstoffversorgung von Organen
und Geweben wird verbessert. Au-
Rerdem haben Omega-3-Fettsdu-
ren positive Wirkungen auf die Zu-
sammensetzung der Blutfettwerte.
Weiterhin kréftigen sie das Immun-
system und wirken antientziindlich,
was besonders Allergien, Rheuma,
Psoriasis und entziindliche Darmer-
krankungen giinstig beeinflufit.

Umgekehrt fordert ein zu hoher
Anteil von Omega-6-Fettsduren in
der Nahrung die Entstehung dieser
Krankheiten aber auch die Korona-
re Herzkrankheit, Bluthochdruck,
Brust- und Darmkrebs werden da-
mit in Verbindung gebracht. Gene-
rell ist in den westlichen Industrie-
lindern  die  Zufuhr  von
Omega-6- Fettsduren zu hoch und
es mangelt an Omega-3-Fettsduren.

Einen erh6hten Bedarf an Omega-
3-Fettsduren haben Schwangere,
Stillende, Kinder und Jugendliche
sowie dltere Menschen, aufierdem
Personen, die viel Fleisch aber kaum
Fisch essen oder unter Fettverdau-
ungs- u. Resorptionsstérungen lei-
den (z.B. bei Leber-, Galle- und
Bauchspeicheldriisenerkrankun-
gen). Auch Diabetiker sollten auf ei-
neverstirkte Zufuhrvon Omega-3-
Fettsduren achten.

Omega-3-Fettsduren sind in
pflanzlichen Olen und in fettem
Seefisch enthalten. Fischél- Kapseln
werden schon seit Jahren zur Pri-
vention von Herz- Kreislauf- Er-
krankungen empfohlen.

Die wichtigste der Omega-3-Fett-
sduren ist die Linolenséure. Sie kann
vom Korper nicht gebildet werden.
Verschiedene Studien beweisen, dafy
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das Risiko von Herzinfarkt und Ge-
fafschdden verringert wird, sowie
die Lebenserwartung und Lebens-
qualitét steigen, wenn mit der Nah-
rung ausreichend Linolenséiure zu-
gefithrt wird. Dabei sollten
gesittigte Fettsduren wie sie in
Fleisch, Wurst und Milchprodukten
vorkommen, in geringeren Mengen
verzehrt werden. Pflanzliche Fette
sind besser, doch auch hier gilt: die
Menge macht’s, denn in vielen
Pflanzenmargarinen, in Sonnen-
blumen- oder Distel6l sind grofie
Mengen Omega-6-Fettsduren ent-
halten. Giinstiger ist das Fettsdure-
muster bei Leinol, Olivenosl, Wal-
nuf- oder Weizenkeimol.
Anzustreben ist ein Omega-6: Ome-
ga- 3 Verhiltnis

von 5:1. Die tégliche Zufuhr sollte
bei 1-2 Gramm liegen. Grundsitz-
lich ist eine langfristige und regel-
mifige Einnahme empfehlenswert.
Da ungesittigte Fettsduren sehr oxi-
dationsempfindlich sind, sollten sie
mit Antioxidantien wie Vitamin C
und E kombiniert werden.

Ihr Apotheker
Dr. Lutz Engelmann



