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Die positive Wirkung der Omega-3 Fettsauren - Teil 2
Auch der menschliche Korper bleibt mit Omega-3 beweglich

Gesundheitspraktiker Rigo Koble

Wie bei den Fischen, die Dank
Omega-3 Anteil in der Lage sind
auch im eiskalten Wasser beweglich
zu sein, wirkt die Omega-3 Fett-
saure auch adhnlich im menschlichen
Korper. Ein hoher Anteil an die-
sen Fettsduren halt unsere Zellen
auBerst beweglich und sorgt fiir
eine ausgesprochen gute Beweg-
lichkeit der Haut- und BlutgefaBe.

Omega-3 wirkt dabei wie ein kleiner
LSchutzmantel” und wird dabei unver-
andert von den Korperzellen aufgenom-
men. Von dort aus lagert es der Korper
direkt in die Zellmembranen ein. Der
positive Einfluss auf den Fettstoffwech-
sel und besonders auf den Triglyzerid-
spiegel, wirkt regulierend und ausglei-
chend bei Herz-Rhytmusstérungen und
schitzt das Herz langfristig.

Fettsauren werden in die Zellwénde ein-
gebaut und beeinflussen so die Beweg-
lichkeit. So werden z.B. die roten Blut-
kérperchen durch den Einbau mehrfach
gesattigter Fettsduren in ihrem Mem-
bran elastischer und verformbarer. Auf
diese Weise konnen sie durch die Kapil-
laren flieBen und das gesamte Gewebe
ausreichend mit Sauerstoff versorgen.

Aus Omega-6 und aus Omega-3 Fett-
sauren werden Botenstoffe, die so
genannten  Eikosanoide,  produziert.
Daflr werden die Fettsduren aus Zell-
wanden freigesetzt und von bestimmten
Enzymen umgebaut. Die aus Omega-3
und Omega-6 Fettsduren entstehenden
Eikosanoide erzielen véllig unterschied-
liche Wirkungen. Die aus Omega-6 Fett-
sauren entstehenden Eikosanoide fér-
dern zwar die Blutgerinnung, sind aber
auch flir Entzlindungsvorgange im Kor-
per verantwortlich.

Die guten Omega-3 Fettsduren dagegen
werden zu Eikosanoiden umgebaut, die
die Entziindungsreaktionen stark ver-
mindern und eine Verklumpung der Blut-
plattchen verhindern.

Dadurch besteht ein hoher Schutz vor
Thrombosen und die Durchblutung wird
gefordert. Damit zu Eikosanoiden umge-

baut werden kann, benétigen beide Fett-
sauren die gleichen Enzyme. Werden
zwar viele Omega-6 Fettsauren, jedoch
nur wenige Omega-3 Fettsduren aufge-
nommen. entstehen mehr Eikosanoiden
aus Omega-6 Fettsauren.

Daher ist es so wichtig, dass beide Fett-
saurearten in einem ausgewogenen Ver-
héltnis aufgenommen werden. Dieses
Verhaltnis sollte idealerweise bei 1:5
liegen.

Die Menge macht's —

Machen Sie es sich leicht

Wer Omega-3 Fettsauren auf nattirliche
Art aufnehmen maéchte, wahlt fettrei-
che Fischarten wie Heringe, Makrelen,
Lachs und Thunfisch. Fiir Menschen,
die keinen Fisch essen, sind die kurz-
kettigen Aufnahme-Varianten wie Lein-
samen, Nisse und Sojaprodukte keine
Alternative, da der Kérper sie nicht sehr

effektiv in die essentiellen langketti-
gen Omega-3 Fettsduren umwandeln
kann. Um die richtige Menge mit der
gewlnschten Wirkung aufzunehmen,
missen wdchentlich mindestens zwei
bis drei Fischmahlzeiten mit jeweils
150-200 Gramm Fettfisch  verzehrt
werden. Nicht immer will man abends
kochen und dann auch noch ausgerech-
net Fisch essen. Auserdem besitzt die
westliche Bevdlkerung ein breites Spek-
trum an Nahrungsmitteln, die ebenfalls
verflhrerisch sind, aber die nattrlich
nicht alle diese Erfolge erzielen kénnen.

Deswegen ist eine Nahrungser-
ganzung mit Omega-3 Fettsduren
auBerst empfehlenswert ...

... da sie in jedem Fall einen ausrei-
chenden Bedarf zum Schutz des Herzens
sicherstellen und dauerhaft den Kérper
versorgen. Das ist einfach, geht schnell
und vor allen Dingen ist es sicher.
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