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Das 1x1 von Omega 3 - Teil 1

Wie wir vor allem unser Herz auf ganz natiirliche Weise schiitzen kénnen

Gesundheitspraktiker Rigo Koble

In dieser mehrteiligen Reihe mach-
te ich ihnen gerne mal viel wissens-
wertes zum Thema Omega-3 Fett-
sauren naher bringen und welche
+~Wunder” es in unserem Korper
bewirken kann.

Ein Leben lang gesund bleiben wie
die Eskimos

Das hauptsachlich eine gesunde Eréhung
unser Lebensalter beeinflusst ist ja mitt-
lerweile bekannt. Omega-3 reiche Erndh-
rung fiihrt zu einem geringeren Risiko fiir
Herzkrankheiten. In den letzten 75 Jahren
ist der Anteil an Omega-3 in der Nahrung
um 80% gesunken. Vor Jahren war es fir
viele Menschen nicht ungewdhnlich, an
sechs oder sieben Tagen pro Woche fetten
Fisch zu essen. Heute leiden die meisten
Menschen an einem Mangel an Omega-3
in ihren Zellen. Dies hat zu einem erhdhten
Auftreten Herzkreislauferkrankungen und
andern Krankheiten gefihrt.

Die Menschen in Europa und den USA
haben einen niedrigen Omega-3-Spiegel
inihren Zellen. Dort sind Herzkrankheiten
héaufig. Dagegen haben die Eskimos in
Gronland den hochsten Omega-3-Spiegel
in ihren Zellen und die niedrigste Rate an
Herzkrankheiten auf der Welt.

50 VIP’s

Omega-3-Fettsduren
das Herzinfarkt-Risiko!
Bereits im Jahre 1944 stellte ein briti-
scher Wissenschaftler fest, daB bei den
in Kanada lebenden Eskimos seltener
Erkrankungen des Herz-Kreislauf-Sys-
tems, wie z.B. Herzinfarkte auftraten,
als anderswo auf der Welt. Das schien
im ersten Moment vollig absurd, da
gerade Eskimos sehr fettreichen Fisch
oder Robben essen und vor allen Dingen
wenig frisches Obst und GemUse zu sich
nehmen.

verringern

Doch dann bewies eine Studie, daB
genau diese fette fischreiche Nahrung
der Eskimos Grund fiir einen natlrlichen
Schutz ihres Herzens war. Als diese The-
orie genauer untersucht wurde, konnte
auch bewiesen werden, dass bereits eine
geringe aber regelmaBige Einnahme an
Omega-3-Fettsauren das Risiko eines
Herzinfarktes um 15% verringert!

Und diese verbliiffende Tatsache betrifft
nicht nur die Eskimos in Kanada, son-
dern alle fischessenden Bevélkerungs-
gruppen wie die Eskimos in Gronland
oder auch Inselbewohner im Pazifik. All-
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gemein lasst sich sagen, daB der Korper
besser geschiitzt ist, je haufiger Fisch auf
den Teller kommt. Der regelmaBige Ver-
zehr von Fisch wirkt sich glinstig auf das
Herz-Kreislauf-System aus und bereits
eine Menge von 30 Gramm Fisch taglich
senkt das kardiovaskuldre Risiko um bis
zu 50 Prozent.

Dabei gilt: Je fetter der Fisch dabei
ist, desto mehr ungesattigte gesunde
Omega-3 Fettsauren stecken darin.

Was genau ist Omega-3 und warum
schiitzt es so intensiv das Herz,
den Organismus, bewahrt vor den
immer starker werdenen Allergien
und sogar vor Depressionen?

Die Antwort liegt in den Bestandteilen
der Fettsduren. Als wichtige Kompo-
nenten einzelner Zellen, erfillen Ome-
ga-3-fettsduren lebenswichtige Aufga-
ben. Wenn sie sich bewuBt ernahren,
halten die Fettsauren das Blutfettsystem,
bestehend aus Cholesterin und Triglyze-
riden, im Normalbereich.

Ausserdem  wird der  Adernverkal-
kung vorgebeugt. Die fleissigen Ome-
ga-3-Fettsduren halten die Adernwande

von Ablagerungen frei und lassen das
Blut leichter und schneller flieBen. was
die Durchblutung fordert. Und genau
das macht den besonderen Schutz fir
Herz und Kreislauf aus.

Der Korper kann die gesunden
Fettsauren nicht selbst produzieren
Omega-3-Fettsauren sind essenziell, was
bedeutet, daB sie unser Kérper nicht
selbst herstellen kann. Deshalb mis-
sen wir die Fettsduren durch die Nah-
rung aufnehmen. Das ist allerdings nur
bedingt mdglich.

Selbst wenn Sie 5-mal so viel Fisch wie
bisher essen wiirden, decken Sie damit
noch lange nicht den Bedarf, um so
gesund zu leben wie die Eskimos, die
mindestens 10-mal mehr Fisch essen als
wir in unseren Breitengraden.

Um diesen ,Schutzspeicher” geniigend
aufzuflllen und die gleichen positiven
Eigenschaften zu erzielen, sollten Sie das
Omega-3 ihrem Korper zusatzlilch und
vor allen Dingen dauerhaft zufiihren.
Dadurch halt ihr Blut bis ins hohe Alter
eine FlieBfahigkeit, die es nur so durch
die Adern schieBen lasst und Sie fit und
gesund halt.

Warum Fische in eiskaltem Wasser
so beweglich sind

Wer schon einmal im eiskalten Wasser
geschwommen ist, wei um die Kon-
sequenzen: Steigt man nicht sofort aus
dem kalten Wasser, kampft man im
Anschluss mit Unbeweglichkeit, blauen
GliedmaBen und Frostelgefihl.

Die Fische im eiskalten Gronlandwasser
bewegen sich geschmeidig und leben
ohne Probleme. Das liegt daran, daB das
Gewebe dieser Fische einen sehr hohen
Anteil an Omega-3-Fettsauren enthalt,
der die Fische beweglich bleiben Idsst.




