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Wie Omega-3 auch Depressionen vorbeugen kann - Teil 3
Selbst bei Tumoren zeigt Omega-3 eine positive Wirkung und Schutz

Gesundheitspraktiker Rigo Koble

Ich konnte noch etlich viel iiber
die positiven Eigenschaften der
Omega-3 Fettsdauren berichten,
doch mochte ich mich hiermit erst-
mal auf 3 Teile dieser ,Omega-
Aufklarung” beschranken, um mich
fiir die Leser von VIPs, noch wei-
teren interessanten Themen und
Gesundheitstipps zu widmen.

Omega-3 Fettsauren machen gliick-
lich

Einige Studien haben ergeben, daB
Omega-3 Fettsauren im Fisch moglicher-
weise sogar vor Depressionen und Stim-
mungsschwankungen schiitzen kénnen.
Was wiederum bedeutet, daB der Speise-
plan regelmaBige und haufige Fischspei-
sen beinhalten muB. Menschen, die weni-
ger als einmal pro Woche Meeres- oder
SliBwasserfische essen, hatten im Ver-
gleich zu Personen, die 3-mal wochentlich
oder haufiger Fisch essen, 30 Prozent
haufiger depressive Stimmungsschwan-
kungen. Fiir diesen Unterschied konnten
die Omega-3 Fettsauren durch das Ein-
greifen in den Gehirnstoffwechsel ver-
antwortlich sein. So wurde unter anderem
festgestellt, daB ein Serotonin-Mangel
besonders stark durch einen zu niedrigen
Blutspiegel ausgelost wird und dadurch

depressive Storungen hervorgerufen wer-
den kdnnen. Ein Schutz und eine Besse-
rung wird allerdings nicht dadurch erzielt,
daB tdglich Fisch gegessen wird. Der
Bedarf ist weitaus hoher und sollte besser
durch erganzende Praparate aufgeflllt
werden, die eine regelmaBige Versor-
gung ohne Omega-3-Liicken sicherstel-
len. Schon nach einigen Wochen mildern
sich die klassischen Symptome und die
Stimmung hellt merklich auf.

Positive Wirkung und Schutz bei
Tumoren

Durch einen erhéhten Konsum an fettem
Fisch, hatten die Eskimos nicht nur selte-
ner Herzinfarkte oder Herz-Kreislaufpro-
bleme, sondern es konnte auch ein ver-
minderntes Auftreten bestimmter Tumore
wie zum Beispiel an Brust und Darm
festgestellt werden. Dies 138t sich schein-
bar unter anderem durch die hohe Auf-
nahme der Omega-3-Fettsauren erkldren.
Ausserdem wird vermutet, daf die schiit-
zenden Omega-3-Fettsauren durch den
positiven Einfluss auf das Immunsystem,
ein Wachstum der bésartigen Zellen im

Korper eher bremsen oder verlangsamen
konnen. Dieses Ergebnis liefern allerdings
nur die Omega-3-Sauren. Bei einer Auf-
nahme von téaglich ca. 2 bis 7 Gramm
Omega-3-Fettsduren teilen sich die bds-
artigen Zellen langsamer als gewohnlich.
Nattirlich muB dabei zusatzlich auf eine
gesunde und fettreduzierte Erndhrung
geachtet werden.

Die Wirkung erstreckt sich nicht
nur auf das Herz-Kreislauf-System
und Vorbeugung von Schlaganfal-
len

RegelmaBig fettreichen Fisch auf dem
Teller zu haben, hilft nicht nur dem
Herz-Kreislaufsystem auf positive Art und
Weise, sondern kann sich auch positiv
auf entziindliche Schuppenflechte, Darm-
erkrankungen, Bauchschmerzen, Koliken
oder Arthritis auswirken. In skandina-
vischen Landern, in denen viel fettrei-
cher Fisch mit einem hohen Anteil an
Omega-3-Fettsduren gegessen wird, fin-
den sich zum Beispiel seltener Probleme
im Bereich der Prostata. Dieser positive
Einfluss kann auch in unseren Breiten-

graden erfillt werden, doch ist guter
und qualitativ hochwertiger Fisch meist
teuer und liegt deswegen nicht jeden
Tag auf dem Teller. Praparate, die diese
Wirkung ebenfalls erzielen, sind relativ
geschmacksneutral und garantieren eine
regelmaBige dauerhafte Versorgung mit
den Fettsauren.

Die Sinne ausreichend scharfen
und schon frith damit beginnen
Beginnt man am Anfang des ,Mensch-
seins”, lasst bereits wahrend der Schwan-
gerschaft eine ausreichende Versorgung
mit Omega-3-Fettsduren geschérfte Sinne
anwachsen. Das Sehvermdgen, aber auch
die Abwehrkrafte bekommen einen natir-
lichen Schub und die Fettsauren fordern
bereits in diesem Stadium die Intelligenz
des Kindes. Viele Schwangere haben aber
das Problem, Fisch wahrend dieser Phase
nicht riechen, geschweige denn essen zu
kénnen. Deswegen ist eine zusatzliche
Versorgung mit  Omega-3-Fettsauren
sinnvoll, damit schon friih alle Sinne des
Kindes und auch der Mutter ausreichend
gescharft werden.




