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gonzheitliche Gesundhei

Omega 3: Geldmacherei oder Gesundheitsbooster?

Ole und Fette — Ein wichtiger Bestandteil unserer Nahrung

Ole und Fette gehoren zu unserer Ernidhrung wie Wasser, EiweiBe, Kohlehydrate,
Ballaststoffe, Vitamine, Mineralstoffe und Spurenelemente. Fette und Ole sind wichtig, da
sich manche Vitamine nur in der Kombination mit Fett entfalten konnen (= fettlosliche
Vitamine). Wir bendtigen Fette bzw. die darin enthaltenen Fettsduren zum Autbau von
Zellmembranen, sie unterstiitzen die Zellteilung und dienen als Energielieferant. AuB3erdem
konnen verschiedene Hormone nur iiber den Fettstoffwechsel gebildet werden.

Manche Fettsduren kann der Kdrper selbst produzieren, andere miissen wir zur
Gesunderhaltung iiber die Nahrung aufnehmen. Wir sprechen hier von essentiellen Fettsduren.
Hier unterscheiden wir zwischen der Omega-6-Fettsdure und der Omega-3-Fettsdure.

Omega 6 und Omega 3 in der richtigen Balance

Vielfach wird heutzutage die Omega-6-Fettsdure abgelehnt und verteufelt. Doch beide sind
gleichermafen wichtig. Warum ist das so?

Omega 3 und Omega 6 sind Gegenspieler und werden beide von denselben Enzymen
verstoffwechselt. Wihrend Omega 3 eine entziindungshemmende Wirkung aufweist, wirkt
Omega 6 entziindungsfordernd — und genau das kann Heilungsprozesse in Gang zu setzen.

Das Fatale ist allerdings, dass wir durch unsere heutige Erndhrung viel zu viel
Entziindungsforderndes zu uns nehmen: zu viel ungesunde Fette, tierische Produkte, Zucker
etc. Und genau das fiihrt ins Gegenteil — ndmlich zu den sogenannten stillen Entziindungen (=
Silent Inflammation).

Omega 6 und Omega 3 sollten in unserem Korper im Verhéltnis 2:1 — 3:1 liegen. Bei unseren
Vorfahren war dies auch so. Doch in der heutigen Zeit liegt das Verhéltnis bei uns Europiern
nicht selten bei 15:1 — 20:1. Der Grund: die kohlenhydratreiche Erndhrung, zu viel tierische
Fette und industrielle Fertiggerichte.

Ubrigens: In der Muttermilch liegt das Omega 6 zu Omega 3 Verhiltnis bei 1:1 — 2:1.

Ohne Omega 3 geht nichts

Omega-3-Fettsduren gehoren zu den wichtigsten und zu den gesunden Fetten — ohne Omega 3
wiren wir weder leistungs- noch tiberlebensfahig. Omega-3-Fettsduren schiitzen die
Zellmembranen, verbessern die FlieBeigenschaft des Blutes, wirken blutdrucksenkend,
bewahren vor Herz-Kreislauf-Erkrankungen.

Eine verringerte Sehkraft, Konzentrationsprobleme, Vergesslichkeit, Miidigkeit,
Muskelschwiche, trockene Haut bis hin zu Arteriosklerose und Thrombosen werden immer
wieder mit einem Omega-3-Mangel in Verbindung gebracht.



Omega 3 ist flir unseren Korper in jedem Alter von Bedeutung, fiir Schwangere wie fiir das
Ungeborene. Zahlreiche Prozesse rund um den Zellstoffwechsel, die Hormonproduktion, die
EiweiBsynthese, die Schutzfunktion vor Infektionskrankheiten u.v.m. stehen mit den Omega-
3-Fettsduren im Zusammenhang.

In Studien zeigt sich der Zusammenhang zwischen einem Omega-3-Mangel und
entziindlichen Erkrankungen wie Arthrose und auch der Entwicklung von
Gehirnerkrankungen wie Demenz. Zahlreiche Zivilisationskrankheiten werden durch eine
diesbeziigliche Dysbalance begiinstigt. Deshalb ist es elementar wichtig, einem Omega-3-
Mangel unbedingt entgegenzuwirken.

Durchblick im Fettsauren-Dschungel

Einfach Mehrfach
ungesattigt ungesattigt

Omega 6 Omega 3

ALA DHA EPA

Uberblick der Fettsduren

Gesiittigte Fettsiduren:
Enthalten z.B. in tierischen Lebensmitteln wie Fleisch, Wurst, Butter, Palm- und Kokosfett

Einfach ungesittigte Fettsiuren:
Enthalten z.B. in Olivendl, Rapsdl

Mehrfach ungesiittigte Fettsiuren:

Omega-6-Fettsiduren (u.a. Linol- und Arachidonsiure):

Linolséure ist z.B. enthalten in Sonnenblumen-, Soja-, Disteldl. Arachidonsdure ist in
tierischen Fetten enthalten.



Omega-3-Fettsiuren:

e EPA (Eicosapentaensaure):
Enthalten z.B. in fettreichen Fischen (Hering, Makrele, Wildlachs), Krill, Krustentieren
und speziellen Mikroalgen Schizochytrium sp.)

e DHA (Docosahexaensdure):
Enthalten z.B. in fettreichen Fischen (Hering, Makrele, Wildlachs), Krill, Krustentieren
und speziellen Mikroalgen, wie z.B.Schizochytrium sp.

e ALA (alpha-Linolensaure):
Enthalten z.B. in Lein6l, Walnussol, Rapsél, Leinsamen, Chiasamen, Walnisse,
Sojabohnen, griinem Gemise

Grundsitzlich gibt es weitaus mehr Fettsduren als hier aufgelistet. Wir fokussieren uns hier
auf die Hauptvertreter.

Fleisch, Milch und Milchprodukte aus dkologischer Landwirtschaft enthalten ebenfalls in
geringen Mengen Omega-3-Fettsduren, wihrend Produkte aus konventioneller Landwirtschaft
aufgrund der nicht artgerechten Haltung und der starken industriellen Verarbeitung frei von
Omega-3-Fettsduren sind.

Fisch bzw. Fischél ist aufgrund der Uberfischung der Weltmeere und sonstiger
Umwelteinfliisse (Quecksilber/Mikroplastik etc.) als Omega-3-Lieferant zu

hinterfragen. Ubrigens haben Meerestiere deshalb einen hohen Omega-3-Spiegel, weil sie
freilebend im Meer Mikroalgen essen. Fische/Krustentiere aus der Zucht erhalten in der Regel
Omega-6-lastiges Futter und haben somit ein negatives Omega-6:3-Verhéltnis.

Mit diesem Hintergrundwissen ist aus meiner Sicht die Mikroalge Schizochytrium sp. als
Algendl der beste EPA- und DHA-Lieferant. Zudem wird diese Alge inzwischen auf
speziellen Algenfarmen angebaut, sodass der Totoxwert (Gifte/Schadstoffe in der Pflanze)
verschwindend gering ist.

Warum WalnUsse und Leindl nicht ausreichen

In zahlreichen Studien ist die positive gesundheitliche Wirkung der marinen Omega-3-
Fettsduren EPA und DHA nachgewiesen. ALA hat auch gesundheitliche Wirkungen, doch
andere als EPA und DHA. Ganz gleich, wie du dich ernéhrst — du wirst mit gro3er
Wabhrscheinlichkeit weder durch deinen Fischkonsum noch iiber Niisse, Samen und Ole
ausreichend EPA und DHA aufnehmen.

Der Korper kann sogar aus ALA in ganz geringen Mengen EPA und DHA produzieren.
Jedoch schwankt die Umwandlungsrate stark von Mensch zu Mensch und ist von
verschiedenen Einflussfaktoren (Alter, Geschlecht, Gewicht und Stoffwechsel) abhéngig. Die
Umwandlungsrate liegt im Schnitt bei ca. 0,5 — 10 % (davon ca. 5-10 % in EPA und 0-1 %
weiter in DHA).

Wichtig: Um unseren tiglichen DHA- und EPA-Bedarf zu decken, reicht unser ALA-Konsum
in der Regel nicht aus. Um tatsdchlich auf allen Korperebenen mit allen Omega-3-Fettsduren
gut versorgt zu sein, ist eine Ergdnzung eines hochwertigen Algendls die beste Alternative.




So unterstitzen die Omega-3-Fettsauren DHA und EPA deinen Korper

Wirkung auf das Gehirn
* Hirnaufbau und -entwicklung schon vor der Geburt und bis ins Erwachsenenalter
* Hirnstruktur und -funktion in jedem Alter (Schlaganfille werden verhindert und
kognitive Leistungen erhalten bzw. verbessert)
* psychiatrische Erkrankungen wie majore Depression, bipolare Depression und
Aufmerksamkeitsdefizit-Hyperaktivitétsstorung (ADHS)

Wirkung auf die Haut
Mogliche Folgen bei Omega-3-Mangel:
* Psoriasis (Schuppenflechte), Akne
» atopische Dermatitis (Ekzem: chronische, juckende Entziindung der oberen
Hautschichten)

Wirkung auf die Herzfunktion
» Schiitzt vor plétzlichen Herztod, Herzinfarkt
* die Notwendigkeit von Eingriffen am Herzen zur Verbesserung der Blutversorgung
(Revaskularisationen)
AuBerdem hat Omega 3 einen positiven Einfluss auf Herzfrequenz, Blutdruck und
Entziindungswerte. Die Blutfette werden verbessert und die Herzkranzgefdf3e durchgéngig
erhalten.

Wirkung auf den Darm

Omega-3-Fettsduren flihren &dhnlich wie Inulin zu einer Erh6hung von kurzkettigen Fettséuren
im Darm. Kurzkettige Fettsduren werden von bestimmten Darmbakterien gebildet. Omega-3-
Fettsduren bewirken eine Vermehrung der erwiinschten Darmbakterien Coprococcus und
Bacteroides, verbessern das Darmmilieu, dienen als Energiequelle fiir die Darmschleimhaut
und sind an der Regeneration der Darmschleimhaut beteiligt. Ebenso wurde durch Omega-3-
Fettsduren eine Reduzierung der unerwiinschten Collinsella-Darmbakterien festgestellt,
welche mit der Entstehung einer Fettleber im Zusammenhang stehen.

Die erhdhte Produktion von kurzkettigen Fettsduren im Darm durch Omega-3-Fettséduren
beeinflussen auch das Immunsystem, den Stoffwechsel und den Hormonhaushalt. Weiterhin
wissen wir von kurzkettigen Fettsduren, dass sie entziindungshemmende Eigenschaften
haben, ein Sittigungsgefiihl ausldsen und zu einem gesunden Blutzuckerspiegel beitragen.
Omega-3-Fettsduren erhohen den Coprococcus-Bakterienstamm, der bei Menschen mit
Depressionen vermindert ist.

Wirkung wihrend der Schwangerschaft
Mogliche Folgen bei Omega-3-Mangel:
* Zahl der Frithgeburten, perinatale Mortalitdt (Sterblichkeit von Kindern um den
Zeitpunkt der Geburt herum)
*  Geburtskomplikationen bei Mutter und Kind, Schwangerschaftsdiabetes,
Wochenbettdepression
* die Neigung des Kindes zu Asthma und Allergien
Zudem fordern Omega-3-Fettsduren bei Schwangeren die kognitive Entwicklung des Kindes.



Wirkung auf die Sehkraft

Die Zellen im menschlichen Auge enthalten einen besonders groen Anteil an Omega-3-
Fettsduren. In vielen Studien konnte nachgewiesen werden, dass DHA positiv auf die Sehkraft
auswirkt und u.a. einer Makula-Degeneration vorbeugt (Makula ist die Stelle auf der
Netzhaut, die fiir das Scharfsehen verantwortlich ist).

Wirkung auf Muskeln und Sport
Mogliche Folgen bei Omega-3-Mangel:
e Muskelkater
e "altersbedingten” Muskelabbau
e die Herzfrequenz bei Belastung

Weitere Bereiche
Ein Omega-3-Mangel kann zu folgenden Krankheitsbildern fiihren:
» nicht-alkoholische Fettleber, das Zwischengewebe und die Lungenbldschen
betreffende (interstitielle) Lungenerkrankungen
* Riss (Ruptur) der Rotatorenmanschette (Muskel-Sehnen-Platte der Schulter)

Omega-3-0l als Kapsel oder in der Flasche?

Grundsitzlich ist aus meiner Sicht ein Omega-3-Ol ein Nahrungsmittel, welches ich tiglich in
meine Erndhrung integriere. Auch wenn es in Europa offiziell als Nahrungsergdnzungsmittel
angeboten wird, diirfte aus oben genannten Griinden deutlich geworden sein, dass es ein
elementarer Bestandteil der ,,Must Haves* unserer Lebensmittelliste sein sollte.

Daraus ergibt sich automatisch, dass ich ein hochwertiges Omega-3-Ol in der Flasche
empfehle. Das ist die natiirlichste Art, es in den Speiseplan einzubauen. Wir essen ja auch
kein Olivendl oder Walnussol in Kapseln.

Wichtig ist auch zu wissen, dass DER nambhafte, fithrende Experte und Kardiologe im Bereich
der Omega-3-Fettsiuren Prof. Dr. Clemens von Schacky die Einnahme von Omega-3-Ol zu
einer Hauptmahlzeit empfiehlt. Also ein Essen, bei dem der Fettstoffwechsel aktiv ist. Wir
konnten beispielsweise auf einem mit Olivendl zubereiteten Salatteller einfach einen Teeloffel
(rund 5ml) Omega-3-Ol triufeln. Oder iiber eine Gemiise-Reispfanne diesen besagten
Teeldffel Omega-3-O1 geben.

Durch die Einnahme bei einer Mahlzeit, in der auch weiteres Ol/Fett eine Rolle spielt, lisst
sich die Wirksamkeit des Omega-3-Ols um iiber 45% steigern. Hier kénnen die verschiedenen
im Essen vorhandenen Fettsduren am besten aufgespalten werden und je nach ,,Aufgabe im
Korper* bestens wirken.

So erklirt sich von selbst, warum Kapseln nicht ratsam sind. Kapseln miissen im
Verdauungstrakt erst aufgeldst werden. Sie haben eine sehr dicke geleeartige Schicht, damit
kein Ol austreten kann (das ist vom Gesetzgeber so vorgeschrieben). Entsprechend ist nur
eine geringe Menge Omega 3 im Innern dieser Kapsel. Um auf die empfohlene Tagesdosis zu
kommen, miissten wir entsprechend viele Kapseln einnehmen. Empfehlenswert ist die Kapsel
auf Reisen, wo wir keinen Kiihlschrank zur Verfiigung haben — das fliissige Omega-3-Ol
sollte ndmlich kiihl gelagert werden.



Wie erkenne ich ein gutes Omega-3-0I?

Die Vielfalt der Anbieter ist grof, als Verbraucher ist es nicht einfach zu erkennen, welche
Omega-3-Ole qualitativ hochwertig sind oder welche viel mehr versprechen als sie halten
konnen. Hier sind einige Anhaltspunkte, an denen du dich orientieren kannst und die dir einen
gewissen Uberblick geben:

1.
2.

10.

Welche Firma steckt hinter dem Produkt? Ist sie transparent und seri6s?

Wie rein ist das OI? Welche Qualitit hat die Rohware? Wie ist der ausgewiesene
Totoxwert?

StoRe ich nach der Einnahme des Ols unangenehm auf? Bei Einnahme eines frischen,
hochwertigen Produktes wird es kein ,fischiges” Aufstoflen geben.

Wie ist die Zusammensetzung des Omega-3-Ols? Handelt es sich um eine
Hintelligente” Mischung? Viel muss nicht unbedingt viel helfen!

Welchen Nutzen haben die hinzugefliigten Zutaten? Wurde bei allen Zutaten auf gute
Qualitat geachtet (Bsp. Haufig wird Zitronenaroma hinzugefiigt — besser und auch ein
Qualitats-Plus ist Zitronendl)?

Ist das Omega-3-0l in einer Glasflasche oder in einer Plastikflasche abgefiillt? Fiir
beides gibt es aus 6kologischer Sicht ein Pro und Contra. Mir personlich sind
Glasflaschen aufgrund der Mikroplastik-Problematik deutlich sympathischer.
Omega-3-0Ol aus Meerestieren schlieRe ich véllig aus. ,,Unsere Meere sind extrem leer
gefischt. Fische fiir die Omega3-Produktion auszupressen, ist unanstdndig” — so sagt
das der Ethno-Mediziner Dr. Ingfried Hobert sehr treffend. AuBerdem haben wir bei
Meeresfischen, Krill etc. das Thema Quecksilber, Schwermetalle, Mikroplastik usw.
Daher liegt mein Fokus auf Algendl. Dieses hat den Vorteil, dass die Algen bei
hochwertigen Produkten in kiinstlichem Meereswasser geziichtet werden und das Ol
bei dieser Methode frei von Umweltschadstoffen ist.

Erreiche ich durch die regelmiRige Einnahme des Omega-3-Ols eine Verbesserung
der Blutwerte? Welche Werte werden liberhaupt bestimmt und welche Methode
wird angewandt?

Hochdosierte DHA- und EPA-Produkte bringen die Blutwerte nicht automatisch in
den optimalen Bereich. Wichtig ist die sinnvolle Zusammensetzung der einzelnen
Zutaten.

Die Aussagen mancher Anbieter, warum gerade ihr Omega-3-0l einzigartig und
besonders ist, sollten kritisch hinterfragt werden. Ganz gleich, ob mit Begriffen wie
Zellmembranfluiditat, hoher Polyphenolanteil u.a. geworben wird — an sich sind diese
Dinge fiir die Gesundheit wichtig — doch im Zusammenhang mit Omega-3-Ol
fragwiirdig. Beispiel: Die Messung der Zellmembranfluiditat ist im Trockenbluttest
nicht machbar, wird also nur geschatzt — dennoch werben manche Anbieter genau
damit.

Hier findest du auf haufig gestellte Fragen zum Thema Omega3-Qualitat qualifizierte
Antworten des Apothekers Andreas Binninger: OMEGA-Fakten (https://omega-
fag.de/?ref=98500538)




Wie erkennst du einen Omega-3-Mangel?

Es gibt tatsdchlich Anzeichen fiir einen Omega-3-Mangel. Wenn deinem Korper die
essentiellen, gesunden Fettsduren fehlen oder er im Vergleich zu viel Omega 6 und zu wenig
Omega 3 erhélt, konnen sich deutliche Symptome entwickeln.
Die Haut kann trocken werden, die Haare sprode oder auch die Konzentrationsfahigkeit 14sst
nach. Sogar der Schlaf kann durch ein Omega3-Defizit beeintrachtigt sein, daraus resultierend
ein Energiemangel, wie in verschiedenen Studien deutlich wird.
Ein erhohtes Risiko besteht fiir folgende gesundheitliche Probleme bzw. kann sich eine
Verschlechterung von bestehenden Krankheiten zeigen:

e Verdauungsstérungen

e Stdrkere Allergiesymptome

e Schlecht heilende Entziindungen

e Muskel- und Gelenkschmerzen, Arthrose und Rheuma

e Hoheres Risiko fiir Herzerkrankungen und einen hohen Cholesterinspiegel

e Verschlechterung von Angsten und Depressionen

e Aufmerksamkeitsdefizit-Probleme

¢ Neurodegenerative und neurologische Stérungen, einschlieflich des kognitiven

Riickgangs bei alteren Erwachsenen
e Stdrkere Menstruationsschmerzen
e Schlechtere Gehirnentwicklung bei Sduglingen und Kleinkindern

Hier erfahrst du in einem Interview mit dem international anerkannten Omega-3-Experten
und Leiter der praventiven Kardiologie an der Universitdt Miinchen (LMU) Prof. Dr. Clemens
von Schacky ndhere Einzelheiten zum Omega-3-Mangel. (https://omega-
mangel.de/?ref=98500538)

Du kannst deinen HS-Omega-3 Index®-Test in Eigenregie messen!

Ob du ausreichend mit Omega-3 Fettsauren versorgt bist, kann du mit einem ganz einfachen
Selbsttest erfahren. Das Labor Omegametrix in Miinchen bietet einen Selbsttest an: den HS-
Omega-3 Index®, benannt nach den beiden Erfindern Prof. Harris und Prof. von Schacky.

Mit diesem standardisierten Messverfahren werden die wichtigen Omega-6 und -3-
Fettsdauren im Detail anschaut: Selbst wenn das Verhaltnis Omega 6 : 3 augenscheinlich in
Ordnung ist, kann eine ungute Verteilung der einzelnen Fettsduren nur iber dieses spezielle
Messverfahren erkannt werden. Hier werden 26 Fettsduren in den roten Blutkorperchen
bestimmt — dadurch erhalten wir einen Langzeitwert, der natirlich seridser ist als ein Wert,
der uns nur Uber kurzzeitige Erndhrungsgewohnheiten Aufschluss gibt (wenn du gestern
Abend beispielsweise Lachs gegessen hast).

Dabei wird auch der Gehalt der roten Blutkérperchen an EPA und DHA bestimmt, der
reprasentativ fiir den Gehalt anderer Gewebe und Organe ist. Bei einer guten Versorgung
liegt der HS-Omega-3 Index® im Bereich zwischen 8 und 11 Prozent. Bei den meisten
Menschen liegt dieser HS-Omega-3 Index® allerdings deutlich unterhalb des optimalen
Wertes. Das birgt ein grof3es Risiko fir verschiedene Krankheiten: Bei einem Wert unter 4
Prozent beispielsweise ist das Eintreten eines pl6tzlichen Herztods zehnmal so
wahrscheinlich wie bei einem Anteil zwischen 8-11 Prozent.



Warum der HS-Omega-3 Index® in den roten Blutkérperchen gemessen wird

Entscheidend bei einer Fettsdureanalyse ist, dass die Messung in den Erythrozyten (rote
Blutkdrperchen) vorgenommen wird. Messungen im Plasma sind laut Prof. von Schacky
wertlos, weil sie lediglich Momentaufnahmen darstellen, die keine Aussage zum Risiko fir
schwerere Erkrankungen zulassen. Eine Messung im Plasma zeigt die Fischmahlzeit am
Vorabend auf, doch nicht den Wert von den Fettsduren DHA und EPA im Gewebe und in den
wichtigen Organen wie z.B. im Herzen. Die roten Blutkdrperchen dndern ihre
Fettsdurezusammensetzung nur langsam — daher sollten zwischen zwei HS-Omega-3 Index®-
Tests rund 12 Wochen liegen.

DER HS-OMEGA-3 INDEX®: Die erste Fettsdaureanalytik, die allen Anforderungen der
Klinischen Chemie entspricht!

Der HS-Omega-3 Index® wurde 2002 von Prof. Dr. W.S. Harris (Stanford University, USA) und
Prof. Dr. C. von Schacky (Ludwig Maximilians-Universitdat Minchen) erfunden und definiert.
Es handelt sich hierbei um eine einmalig standardisierte Messmethode, die den hdchsten
Qualitatskriterien der Klinischen Chemie entspricht (Plausibilitatsprifungen, Ringversuche,
Konstanzprifungen, Qualitaitsmanagement usw).

Diese Messmethode wurde nach ihren Entwicklern ,HS-Omega-3 Index®“ ("high sensitivity"
oder "Harris Schacky") benannt. Mehr als 300 Publikationen in internationalen Journalen
und dariber hinaus lber 50 Forschungsprojekte auf der ganzen Welt beruhen auf dem HS-
Omega-3 Index®. Keine andere Fettsdaureanalytik neben dieser standardisierten Methode
auch eine einzigartige umfassende wissenschaftliche Datenbasis aufweisen. Das ist fir die
tatsachliche Bedeutung der Messergebnisse sehr wichtig.

Den Unterschied erkennen

Es gibt andere Labore, die auch einen Omega-3 Index messen. Aber nicht den HS-Omega-3
Index®! Was ist nun der Unterschied? Priife, ob der Wert beispielsweise in den Erythrozyten
gemessen wird. Andere Messmethoden fiihren zu anderen Ergebnissen, die nicht
wissenschaftlich belegt sind. AuRerdem sind manche dargelegten Werte geschatzt und nicht
tatsachlich gemessen, weil sie sich bei einer Trockenblutmessung gar nicht messen lassen
(Bsp: Zellmembranfluiditat).

Weiteres Wissen zum HS-Omega-3 Index® findest du HIER
(https://www.sirovita.de/blog/kennst-du-deinen-hs-omega-3-index/)

Omegametrix ist Uibrigens ein vollig neutrales Labor, welches mit keinem Omega-3-0I-
Anbieter zusammenarbeitet. Eine wichtige Aussage von Prof. Schacky lautet, dass er in
diesem Labor nur gemessen wird.

Fazit: Wichtige Unterstlitzung fiir Kérper, Geist und Seele

Omega-3-Fettsauren spielen fiir unsere ganzkorperliche Gesundheit eine elementare Rolle.
Aufgrund der zahlreichen weltweiten Studien empfehle ich jedem — ganz gleich in welchem
Alter — hochwertiges pflanzliches Omega-3-0l in fliissiger Form in die tigliche Erndhrung zu
integrieren.



Quellen:

https://www.norsan.de/wissen/omega-3-fettsaeuren/
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/14985680/
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/15555528/
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/12509593/
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/17556695/
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/19335417/
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/24049587/
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/7588501/
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/21784145/
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/17685742/
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/24581674/
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/12888186/
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC4263155/
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC1899522/
https://omega-mangel.de/?ref=98500538
https://www.sirovita.de/blog/warum-omega-3-fettsaeuren-wichtig-fuer-dich-sind/
https://www.sirovita.de/blog/omega-3-gut-fuer-dein-gehirn/
https://www.sirovita.de/blog/omega-3-fettsaeuren-power-fuer-deine-darmgesundheit/
https://www.sirovita.de/blog/kennst-du-deinen-hs-omega-3-index/
https://ethno-rezeptur.com/gal3h2/?ref=98500538




Heike Holz - Profil

Gesundheits- und Personlichkeitstrainerin
Fasten- und Ernahrungsberaterin, ganzheitliche Wassertherapeutin
Schatten-/Reinkarnationstherapeutin

Fasten- und Erndhrungsberaterin, Meditationslehrerin, Wasser(Aqua-e-motion)— und
Atemtherapeutin in eigener Praxis in Rosenheim + NuRdorf a.Inn. Die Ausbildungen zur
Schatten-/Reinkarnationstherapeutin (Heilkundezentrum Dahlke), in ganzheitlicher
Psychosomatik und archetypischer, integraler Medizin sowie die systemische
Aufstellungsarbeit stellen eine wichtige Grundlage ihrer Arbeit mit Menschen dar. Die
Zertifizierung zum ganzheitlichen Wassertherapeuten der St. Leonhards-Akademie runden
das Wissen zur Gesundheit im Einklang mit der Natur ab. In ihren Beratungen, Seminaren
und Fachvortragen geht es vorrangig um Themen rund um das ,Fit werden fiir ein gesundes,
glickliches Leben”.
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Web: www.sirovita.de
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