Nahrstoff-Tipp FORUM VIA SANITAS

Vegane Omega 3-Fettsauren

Mikroalgen mit hohem nattrlichem EPA/DHA-Gehalt

Nahrstoffempfehlung Omega 3 Kapseln

Néahrstoffe Tagesdosis %NRV*
Omega-3-Fettsauren 900,00 mg *x
davon DHA 500,00 mg et
davon EPA 250,00 mg *x

*Prozentsatz der Nahrstoffbezugswerte gem. VO (EU) Nr.
1169/2011 ** Keine Nahrstoffbezugswerte vorhanden

Nahrstoffempfehlung Omega-3 Liquid

Nahrstoffe Pro Tagesdosis 4 ml %NRV* Pro Tagesdosis 1 ml %NRV*
Algenol 3.088,00 mg o 772,00 mg **
davon Omega-3-Fettsauren 1.770,00 mg *x 442,50 mg *x
davon DHA 1.080,00 mg wx 270,00 mg xk

davon EPA 538,00 mg BE3 134,50 mg a3

Vitamin D 16,00 pg 320% 4,00 pg 80%

*Prozentsatz der Nahrstoffbezugswerte gem. VO (EU) Nr. 1169/2011 ** Keine Nahrstoffbezugswerte vorhanden

Beschreibung

. Wirkungen fur das Herz-Kreislauf-System unentbehr-
Omega 3-Fettsauren

lich sind. Ferner bestatigen wissenschaftliche
Studien vielfaltige psychische Wirkungen von EPA,
allen voran die Linderung von Angsten und Depressi-
onen.

Omega 3-Fettsduren zéhlen zu den essenziellen
mehrfach ungesattigten Fettsduren. Im menschlichen
Stoffwechsel erfillen sie wichtige physiologische
Funktionen im mitochondrialen Energiestoffwechsel,
Herz-Kreislauf-, Nerven- und Immunsystem sowie
wahrend der Schwangerschaft. Zu den wichtigsten
Omega 3-Fettsduren zahlen EPA und die DHA.

e DHA (Docosahexaensaure) ist Ausgangsstoff fur
die korpereigene Bildung der Docosanoide
(Docosatrienen, Resolvinen und Neuroprotectinen).
Es ist essenzieller Bestandteil der Zellmembrane von
Nervenzellen im Gehirn und in der Netzhaut. Zudem
senkt DHA den Blutdruck und die Herzfrequenz und
unterstitzt die positiven kardiovaskularen
Eigenschaften von EPA.

e EPA (Eicosapentaensaure) ist essenziell fiir den
Aufbau der Eicosanoide (wie Prostanoide und
Leukotrine), die wegen ihrer antithrombotischen,
vasodilatorischen und entziindungshemmenden
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Physiologische Funktionen

e Zellenergiestoffwechsel: Omega 3-Fettsauren
sind essenzielle Strukturlipide der Mitochondrien. Sie
sorgen fur den Aufbau, die Funktion und die Repara-
tur der empfindlichen Lipiddoppelschichten der
Mitochondrien-Membrane. Ein Mangel an Omega 3-
Fettsduren beeintrachtigt die laufende Bildung neuer
Mitochondrien sowie die Erhaltung der Funktionsfa-
higkeit bestehender Mitochondrien. Die Folge ist ein
verminderter mitochondrialer Energiestoffwechsel.
Zusatzlich kbnnen Omega 3-Fettsauren den
Mitochondrien bei Bedarf nicht nur als Bau- und
Schutzstoff, sondern auch als hochwertiger Energie-
tréager dienen. Der Brennwert von 4 kJ pro Gramm
entspricht etwa dem doppelten Brennwert von Protei-
nen und Kohlenhydraten.

e Herz-Kreislauf-System: Omega 3-Fettsauren
tragen als Strukturlipide zur notwendigen Flexibilitat
und Spannung der Blutgefale bei. Sie regulieren
den normalen Blutfluss und Blutdruck. Zudem
schiitzen sie aufgrund ihrer antithrombotischen
Eigenschaften vor arteriosklerotischen Plaques in
den feinen BlutgeféaRen (Arteriosklerose-Pravention).

EPA und DHA tragen zur Aufrechterhaltung eines
normalen Triglyceridspiegels im Blut bei und unter-
stutzen die Bildung von kardioprotektiven,
entzindungshemmenden, antithrombogenen und
vasodilatorischen Prostanoiden und Leukotrienen.
Eine ausreichende und dauerhafte Zufuhr von
Omega-3-Fettsauren kann das Risiko eines
plétzlichen Herztods oder Herzinfarkts um rund 50%
verringern. Durch die gunstige Beeinflussung
mehrere kardiovaskulare Risikofaktoren tragen
Omega-3-Fettsauren nachweislich zur Pravention
von kardiovaskuléaren Erkrankungen bei.

¢ Nervensystem: Omega 3-Fettsauren sind
essenziell fur die Bildung der Lipiddoppelschichten
der Zellmembrane aller Nervenzellen des zentralen
und peripheren Nervensystems. Sie sorgen fir die
laufende Bildung neuer Nervenzellen, die Reizleitung
und die neuroprotektive Erhaltung bestehender
Nervenzellen und einer normalen Gehirnfunktion.
Depressionen und Aufmerksamkeitsstorungen
(ADHS) koénnen in der Regel mit einem stark
erniedrigten Omega 3-Fettsdure-Spiegel im Blut in
Verbindung gebracht werden. Bei Kindern mit ADHS
kann durch die Einnahme von Omega 3 der
Dopaminspiegel im Gehirn erhéht werden. Die
Aufmerksamkeit verbessert sich. Ein erhdhter
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EPA/DHA-Spiegel kann zudem deutlich das
Demenz-Risiko senken.

e Augengesundheit: DHA ist das wesentliche
Strukturlipid der Retina und des Sehnervs. Eine hohe
DHA-Konzentration sorgt fir die notige Flexibilitat
und Fluiditat der Retina und fur die normale Reiz-
Uibertragung des Sehnervs. Dies ist fir die Entwick-
lung der normalen Sehkraft in der Jugend sowie fur
die Erhaltung der Sehkraft im Alter von Bedeutung.

e Schwangerschaft und kindliche Entwicklung:
Omega 3-Fettsauren sind fir eine gesunde Entwick-
lung des Kindes unentbehrlich. DHA ist wichtig fir
ein gesundes fetales Wachstum, fiir eine gesunde
Gehirnentwicklung des Fétus im Mutterleib sowie fur
die Entwicklung von Intelligenz. Daher sollte spates-
tens ab der 13. Schwangerschaftswoche bis zum
Ende der Stillzeit auf eine ausreichende DHA-Ver-
sorgung geachtet werden. Ferner verbessern Omega
3-Fettsauren die psychische Ausgeglichenheit der
Mutter, senken das Friihgeburtsrisiko und reduzieren
das Risiko fur Allergien, Heuschnupfen, Asthma,
Ekzeme und Unvertraglichkeiten bei Kindern.

e Immunsystem: EPA und DHA sind wichtige
Ausgangsstoffe der entziindungshemmenden
Eicosanoide. Sie verhindern die Bildung entziin-
dungsfoérdernder Stoffe aus Arachidonsaure.
Entzindungsprozesse werden abschwécht und
Schmerzen gelindert. Die entziindungshemmenden
Eigenschaften unterstiitzen das Immunsystem bei
allen entziindungsbedingten Erkrankungen des
Darm oder der Gelenke (Darmerkrankungen und
Arthritis). Aktuelle Studien zu Rheumatoider Arthritis
zeigen eine Verringerung der Gelenksschmerzen
und der sogenannten Morgensteifigkeit. Auch bei der
Tumorpravention zeigen die anti-inflammatorischen
Eigenschaften von EPA und DHA positive Effekte.
Das Risiko von Mammakarzinomen, kolorektalen
Karzinomen und Prostatakarzinomen kénnte gesenkt
werden.

Praxishinweis

Vegane Omega-3-Fettsauren mit DHA/EPA

Die Mikroalge Schizochytrium species stellt die
einzige vegane Quelle fir die wichtigen Omega 3-
Fettséduren EPA und DHA dar und ist somit eine
hochwertige Alternative zu Fischol.
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e Hoher Gehalt an EPA und DHA: Algendl enthalt
einen besonders hohen Anteil an den beiden
essenziellen Omega 3-Fettséuren Eicosapenta-
ensaure (EPA) und Docosahexaensaure (DHA),
die fur die Gesundheit von Gehirn, Herz und
Augen wichtig sind.

e Hohe Bioverfugbarkeit: Die Omega 3-Fettséu-
ren aus Schizochytrium sp. kdnnen vom Koérper
besonders gut aufgenommen und verwertet
werden.

e Pflanzliche Alternative: Omega-3-Fettséuren
aus Schizochytrium-Algen eignen sich ideal fir
Veganer und Vegetarier, die keine tierischen
Produkte bzw. Fischdl zu sich nehmen mdéchten.

e Angenehmer Geschmack: Im Gegensatz zu
Fischél, das oft einen unangenehmen Fischge-
schmack hat, weisen Omega-3-Fettsauren aus
Algendl einen neutralen Geschmack und Geruch
auf. Auch das fur Fischdle typische AufstofR3en
wird verhindert.

¢ Nachhaltige Quelle: Schizochytrium-Algen
werden in kontrollierten Systemen an Land
geziichtet, was im Gegensatz zu Fischdl die
Uberfischung der Meere und Umweltbelastungen
durch Agquakulturen vermeidet.

Flissiges Omega 3

Flissige vegane Omega 3-Fettsauren aus Algendl
haben einen angenehmen Geschmack und werden
mit nattrlichem Zitronenaroma aus Zitronendl
verfeinert — ganz ohne jeglichen Fischgeschmack zu
enthalten.

Da Omega 3-Fettsauren wesentlich schneller
oxidieren als andere Fette, wird zum Schutz vor
Oxidation immer eine kombinierte Einnahme mit
antioxidativ wirkenden, fettloslichen Vitamin E
empfohlen (Alpha-Tocopherol). Rosmarinextrakt
unterstitzt Vitamin E als nattrliches Antioxidans.
Dadurch bleiben die empfindlichen Omega 3-Fett-
sauren stabil und die hohe Qualitat solange wie
moglich erhalten.

Synergie mit Vitamin D:

Zahlreiche Studien bestétigen, dass die kombinierte
Einnahme von Vitamin D und Omega-3-Fettsauren
eine Vielzahl gesundheitlicher Vorteile aufweist.
Dazu zahlen:

e Starkung des Immunsystems: Sowohl Vitamin
D als auch Omega-3-Fettsauren spielen eine
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wichtige Rolle fir die Funktion des Immunsys-
tems. Die gemeinsame Einnahme kann die
Abwehrkrafte des Korpers gegen Infektionen
starken und das Risiko von Autoimmunerkran-
kungen verringern.

e Herzgesundheit: Vitamin D kann Entziindungen
im Kdrper reduzieren, die einen Risikofaktor fur
Herzerkrankungen darstellen.

e Gehirngesundheit: Vitamin D kann die
Produktion von Neurotrophinen férdern,
Proteinen, die fiir das Wachstum und die
Reparatur von Nervenzellen wichtig sind.

Ferner kann Vitamin D Entziindungen im Gehirn
reduzieren, die mit Depressionen und Angstzu-
standen in Verbindung gebracht werden.

e Knochengesundheit: Vitamin D spielt eine
wichtige Rolle fur die Aufnahme von Calcium aus
der Nahrung und den Aufbau starker Knochen.

Anwendungsempfehlung

Allgemeine Einnahmeempfehlungen

Die allgemein empfohlene Tagesdosis von
EPA/DHA betragt 500 mg. Die optimale tagliche
Omega 3-Fettsduren Dosis variiert allerdings je
nach Diagnose.

¢ Bei bestehenden Herz-Kreislauf-Beschwerden
kann die Tagesdosis von EPA und DHA unter
Berucksichtigung des Einzelfalls 1.000 mg
EPA/DHA betragen.

o Da Omega-3-Fettsauren nicht akut wirken, wird
zu therapeutischen Zwecken eine dauerhafte und
regelmafige Einnahme mit entsprechend hoher
Tagesdosis empfohlen.

o Omega-3-Fettsauren eignen sich sowohl zur
Basisversorgung als auch zur Pravention der
genannten Erkrankungen und Beschwerden.

Einnahmeempfehlungen Omega-3 in Kapseln

¢ Die empfohlene Tagesdosis auf 2 Einnahmen
aufgeteilt (morgens und abends) mit reichlich
Flussigkeit zu den Mahlzeiten einnehmen.

e Fir Schwangere und Stillende wird eine
maximale tégliche Aufnahmemenge von 450 mg
DHA und EPA empfohlen.
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Einnahmeempfehlungen Omega-3 Liquid

e 1xtaglich 4 ml (entspricht 1 Essloffel)
vorzugsweise zu einer Mahlzeit einnehmen. Die
empfohlene Tagesdosis sollte nicht tiberschritten
werden.

e Fir Schwangere und Stillende wird eine
maximale tagliche Aufnahmemenge von 450 mg
DHA und EPA empfohlen (entspricht 1 ml).

Anwendungsbereich

1. Basisversorgung mit Omega 3-Fettsauren

2. Zellenergiestoffwechselstérungen
(Mitochondriopathien)

3. Herzgesundheit: Schlaganfallprophylaxe,
Hypertonie und erhdhte Cholesterin- und
Triglycerid-Werte

4. Neurologische Starkung: Verbesserung der
Konzentration bei Aufmerksamkeitsstérungen
(ADHS) und Depressionen

5. Begleitend bei neurodegenerativen Erkrankungen
(Demenz und Alzheimer)

6. Erhalt der Sehkraft
7. Schwangerschaft und Stillzeit

8. Immunregulation bei entziindlichen Erkrankungen
(Arthritis oder Colitis)

Sinnvolle Anwendungskombinationen

e Vitamin E schutzt die empfindlichen ungesattig-
ten Omega 3-Fettsauren vor unerwinschter
Oxidation, siehe Nahrstoff-Tipp 10019363.

o Nabhrstoffe fiir die Herzgesundheit siehe Nahr-
stoff-Tipps 10019461 (Arteriosklerose), 10019398
(Cholesterin), 10020632 (OPC) und 10020693
(Resveratrol).

¢ Neurologische Stérungen siehe Nahrstoff-Tipps
10019190 (Vitamin B-Komplex) und 10019406
(Konzentrationsstérungen, ADHS).

¢ Augengesundheit siehe Nahrstoff-Tipp
10020014.

e Schwangerschaft und Stillzeit siehe Nahrstoff-
Tipp 10020013.

e Entziindliche Erkrankungen siehe Nahrstoff-Tipps
10019118 (Weihrauch) und 10020096 (Arthritis).
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Wechselwirkungen

Blutgerinnungsstérungen: Omega-3 Fettsauren
besitzen blutverdiinnenden Eigenschaften. Bei einer
Langzeiteinnahme kann sich daher die Plattchenag-
gregation, die Bildung des thrombozytenaggregati-
onsférdernden Thromboxans, der Spiegel des
Faktors VIl und des Fibrinogens verringern. Die
Blutgerinnung kann leicht verlangert werden. Dass
kann eine Dosisanpassung der Medikamente
(Warfarin oder Phenprocoumon) erforderlich
machen.

Generell ist die in der empfohlenen Tagesdosis ent-
haltene Menge an Rosmarinextrakt gering, weshalb
Omega 3-Ligiud auch fiir Schwangere geeignet ist.
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