Vegetarierinnen, die keinen Fisch essen, wird die Einnah-
me von Omega-3-Fettsauren empfohlen. Neben Prapara-
ten aus Fischol sind Praparate aus marinen Mikroalgen er-
haltlich. Au3erdem gibt es mit Mikroalgen angereicherte
Lebensmittel, wie z. B. Ol und Margarine.

Fur den menschlichen Organismus sind folgende drei
Omega-3-Fettsauren besonders wichtig:

Alpha-Linolensaure (ALA) kann vom Korper nicht selbst
hergestellt werden und gehort damit zu den essenziellen
Fettsauren. ALA ist in pflanzlichen Lebensmitteln enthal-
ten. Besonders gute Quellen sind Raps-, Hanf- oder Leinol.
Aul3erdem sind Leinsamen und Avocados reich an ALA.

Eicosapentaensaure (EPA) und Docosahexaensaure
(DHA) sind besonders stoffwechselaktiv und wertvoll. Sie
sind vor allem in fetten Meeresfischen, wie z. B. Makrele,
Thunfisch, Sardellen und Lachs, enthalten. Hohere Konzent-
rationen finden sich auf3erdem in Mikroalgen. Der Korper
kann EPA und DHA aus ALA selbst herstellen, jedoch ist die
Umwandlungsrate individuell und eher gering.

Kosten
Fettsauren Omega 3 und 6 60,33 €

zzgl. Kosten fur arztliche Beratung und Blutentnahme

Warum individuelle
Gesundheitsleistungen?

Versicherte der gesetzlichen Krankenkassen haben An-
spruch auf eine ausreichende, zweckmaiige und wissen-
schaftlich fundierte medizinische Versorgung. Wer daruber
hinaus Interesse an individuellen Gesundheitsleistungen
(kurz IGeL) hat, muss diese Leistungen privat bezahlen.

Ihr personliches Wohlbefinden steht im Vordergrund, nicht
die gesetzlichen Vorgaben der Krankenkassen. Sprechen
Sie uns an und Uberlegen Sie gemeinsam mit uns, welche
Untersuchung fur Sie personlich sinnvoll sein konnte.

Praxisstempel |

Die Durchfuhrung der Laboruntersuchungen erfolgt durch unseren Laborpartner.

MEDIZINISCHES LABOR OLDENBURG

Medizinisches Labor Oldenburg,
Koppelstr. 7, 26135 Oldenburg
T +49 441 361408-43 | Einfo@medlab-Oldenburg.de

www.medlab-oldenburg.de

Aus Grunden der leichteren Lesbarkeit bezeichnen wir Personengruppen in der
mannlichen Form. Entsprechende Begriffe gelten im Sinne der Gleichbehandlung
grundsatzlich fur alle Geschlechter.

Gesundheitsvorsorge
PLUS

Information fur Patienten

Essenzielle
Fettsauren

Omega 3 und Omega 6




Gesunde Fette - warum wir sie brauchen?

" Ein hoher Anteil gesattigter Fettsauren in der Nah-
rung kann ein gesundheitliches Risiko fur diverse
Stoffwechselerkrankungen darstellen. Das Verhaltnis ge-
sattigter zu ungesattigten sowie essentieller zu nicht-es-
sentiellen Fettsauren spielt daher eine wichtige Rolle

Omega-3-Fettsauren
Sie gehoren zu den mehrfach ungesattigten Fettsauren
und erfullen im Korper zahlreiche Funktionen:

Besonders den langkettigen Omega-3-Fettsauren EPA und
DHA werden im Korper zahlreiche gesundheitsforderliche
Wirkungen zugeschrieben. Aus ihnen werden z. B. entzun-
dungshemmende Botenstoffe gebildet. Lebensmittel, die
reich an Omega-3-Fettsauren sind, werden daher bei ent-
zundlichem Rheuma empfohlen. Sie wirken sich auf3erdem
positiv auf den Fettstoffwechsel aus, indem sie z. B. den Tri-
glycerid- sowie den LDL-Cholesterin-Spiegel senken. In ei-
ner grof3 angelegten Studie (Framingham Studie) konnte
gezeigt werden, dass Menschen mit hohen Blutgehalten
an EPA und DHA einen besseren Schutz vor Arteriosklero-
se(GefaBverkalkung) und Herz-Kreislauferkrankungen ha-
ben. Ob dieser Effekt auch bei der Einnahme von Omega-
3-Fettsauren in Form von Nahrungserganzungsmitteln
eintritt, ist bisher unklar.

Omega-3-Fettsauren sind aulBerdem wichtig fur die Ner-
venzellen und das Gehirn. Menschen, die sich haufig von
Omega-3-reichen Lebensmitteln ernahren, haben daher
ein geringeres Risiko, an Alzheimer zu erkranken.

Welche Wirkungen haben Omega-3-Fettsaduren in der
Schwangerschaft und der Stillzeit?

Omega-3-Fettsauren sind besonders in den letzten drei
Schwangerschaftsmonaten wichtig. Durch die regelmafi-
ge Aufnahme dieser Fettsauren lasst sich das Risiko fur
Frihgeburten vor der 34. Schwangerschaftswoche sen-
ken. Auf3erdem spielen Omega-3-Fettsauren zum Ende der
Schwangerschaft und in den ersten Lebensjahren eine ent-
scheidende Rolle fur die Gehirnentwicklung und die Ner-
venzellen der Netzhaut. Eine gute Versorgung mit Omega-
3-Fettsauren ist daher von zentraler Bedeutung.

Wie hoch ist der Tagesbedarf an Omega-3-Fettsauren?

Um durch koronare Herzkrankheit bedingten Todesfallen vor-
zubeugen, halt die Deutsche Gesellschaft fur Emahrung die
tagliche Aufnahme von 250 mg EPA und DHA fur ausreichend.
Diese Menge lasst sich durch den Verzehr von ein bis zwei
Fischmahlzeiten pro Woche decken, je nachdem, ob es sich
um fettarmen oder fettreichen Fisch handelt. Schwangeren
und Stillenden wird die Aufnahme von 200 mg DHA pro
Tag empfohlen.

Was besagt das Verhéltnis von Omega-6- zu Omega-
3-Fettsduren und warum ist es so wichtig?

Unsere tagliche Ernahrung ist besonders reich an Omega-
6-Fettsauren, die z. B. in tierischen Lebensmitteln wie
Fleisch und Milchprodukten, enthalten sind. Sowohl Ome-
ga-3- als auch Omega-6-Fettsauren sind Vorlaufer von Bo-
tenstoffen, die u. a. fur die Regulierung von Entzundungs-
reaktionen verantwortlich sind. Omega-6-Fettsauren
fordern Entzundungen, Omega-3-Fettsauren wirken ent-

zundungshemmend. Da beide Fettsauregruppen um den
gleichen Stoffwechselweg konkurrieren, ist ein gunstiges
Verhaltnis von Omega-6- zu Omega-3-Fettsauren entschei-
dend. Damit Omega-3-Fettsauren ihre volle Wirkung entfal-
ten konnen, empfiehlt die DGE ein Verhaltnis von Ome-
ga-6- zu Omega-3-Fettsduren von 5:1.

Wie kann der Bedarf an Omega-3-Fettsauren in der
Schwangerschaft gedeckt werden?

Schwangere konnen ihren Bedarf an Omega-3-Fettsauren
Uber die Aufnahme von 2 Seefischmahlzeiten pro Woche de-
cken, wenn davon eine Fischmahlzeit aus fettem Fisch be-
steht. Allerdings sind Seefische z. T. auch mit Schadstoffen
belastet (besonders Raubfische wie z. B. Schwertfische und
Thunfisch). Daher sollten Schwangere nicht mehr als 2 Fisch-
mahlzeiten pro Woche zu sich nehmen.

Leindl und andere Pflanzenole tragen ebenfalls durch die
korpereigene Umwandlung zur Versorgung von EPA und
DHA bei. Jedoch reicht die Aufnahme von ALA nicht aus,
um Fisch als Quelle langkettiger Omega-3-Fettsauren in
der Ernahrung komplett zu ersetzen.




