Die essentielle Omega-
3-Fettsaure DHA
(Docosahexaensaure) ist fiir
Hirn, Herz und Augen unver-
zichtbar. Da groBe Teile der
Bevolkerung daran Mangel
leiden, empfehlen Arzte, vor
allem Schwangeren und stil-
lenden Miittern sowie allen
infarktgeféhrdeten alteren
Patienten, taglich mindes-
tens 200 Milligramm DHA
per Fischélkapseln einzu-
nehmen. Nur wer zwei-

mal pro Woche ausreichend
Lachs, Hering, Makrele,
Sardinen oder Thunfisch
isst, kann auf Omega-3

aus Nahrungsergdnzungen
verzichten.

inerseits wird der regel-
E maBige Verzehr dieser

Fische empfohlen und
andererseits wird wegen der
hohen Schadstoffbelastung
und der Uberfischung der
Meere auch davon abgeraten.
Das aus Fischen und Fischab-
fallen gewonnene Ol kann
groBe Mengen an Schad-
stoffen enthalten. AuBBerdem

QAlgen-DHA

ische
gersohen

Nachdruck mit freundlicher Genehmigung der Zeitschrift Pulsar

vertragen viele Menschen
Fischol nicht gut und nehmen
diese dann doch nicht regel-
maBig. Mit DHA aus Algen

ist jetzt eine echte Alternati-
ve verfugbar. Nach 15 Jahren
Forschung, urspringlich aus
einem Projekt fur die NASA,
kann jetzt DHA aus gezlich-
teten Algen in speziell dafur
entwickelten Pflanzenkapseln
angeboten werden. Dieser
Schritt lag nahe, denn letzt-
lich produzieren auch die
Fische das DHA nicht selbst,
sondern akkumulieren es

aus DHA-reichen Algen.

Heilpraktiker Robert Schnei-
der ist von der Qualitat des
Algen-DHA’s Gberzeugt:
~Meine Patienten vertra-
gen es, auch jene, die bisher
Fischél abgelehnt haben, weil
sie unter anderem unange-
nehmes AufstoBBen davon
bekamen. DHA ist ftir Ve-
getarier und alle, die aus
anderen Grinden keinen
Fisch essen, unerlésslich, aber
letztlich profitiert jeder von
einer ausreichenden DHA-Zu-

Fischol? Nein Danke! Omega-3-DHA jetzt aus Algendl in vegetarischen Kapseln
DIE pflanzliche Alternative mit 200mg DHA je Kapsel - absolut frei von Fischol

fuhr. Viele wissen heute, das
Omega-3-Fettsdauren wich-
tig sind und dass ein Zuviel
an Omega-6 entziindliche
Prozesse férdert. Unsere (b-
liche Nahrung hat jedoch
einen zu hohen Anteil an
Omega-6 und kaum jemand
ernéhrt sich so bewusst, dass
er das ideale Verhéltnis von
einem Anteil Omega-3 zu
drei Anteilen Omega-6 er-
reicht. Aber selbst, wenn
man den Omega-3-Anteil
Uber Lein6l oder Hanfél stei-
gert, diese Ole versorgen uns
mit ALA (Alpha-Linolenséu-
re), die auch wichtig ist aber
nicht mit der fiir unser Hirn,
Herz und unsere Augen wich-
tigsten Fettsdure DHA. Die
Leber kann zwar in geringen
Mengen DHA aus ALA syn-
thetisieren, aber das reicht
in vielen Féllen nicht aus.

Ich rate daher jedem vor-
beugend téglich eine Kapsel
Algen-DHA einzunehmen.”

DHA ist ein integraler Be-
standteil von Zellmembranen,
vor allem der Nervenzellen,

und befindet sich hau';‘)téé'ch.-‘

lich im Gehirn und in der
Netzhaut. Fast alle Omega-3-
Fettsauren des Gehirns und
bis zu 93 Prozent der Ome-
ga-3-Fettsauren der Netzhaut
bestehen aus DHA. AuBerdem
ist DHA eine Schllusselkom-
ponente des Herzgewebes
und ein naturlicher Bestand-
teil der Muttermilch.

Zahlreiche wissenschaftliche
Studien bestatigen, dass jeder
Mensch von einer ausrei-
chenden Versorgung mit DHA
profitieren kann. Bei wer-
denden MuUttern unterstutzt
DHA eine gesunde Schwan-
gerschaft. Bei Embryos und
Sauglingen ist DHA wich-

tig fur die Entwicklung des
Gehirns und der Augen. Bei
Kindern verbessert DHA die
Entwicklung der Konzentra-
tionsfahigkeit und férdert
einen gesunden Schlaf und
bei Erwachsenen und auch

im Alter unterstitzt DHA die
Gesunderhaltung des Ge-
hirns, der Augen und des
Herz-Kreislauf-Systems. H

So wichtig fiir Hirn, Herz und Augen - wie hunderte von Studien zeigen!

Bestellung bei Essential Foods:
aus Osterreich: +43 732 946859 - www.essential-foods.at
us Deutschland: +49 202 3098851 - www.essential-foods.de

60 Kapseln (Zweimonatsbedarf, zzgl. Versand) fiir € 39,00
3 Packungen (fiir die ganze Familie, versandfrei) fiir € 99,00
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Uber 80 Prozent der Bevédlkerung ist
unzureichend mit DHA versorgt!

Nach einer Studie* des BfR (Bundesinstitut fiir Risiko-
bewertung) erreichen nur 12% der Frauen und 20% der
Manner eine mittlere tagliche Aufnahme an langkettigen
Omega-3-Fettsauren, die dem Verzehr von zwei Fisch-
mahlzeiten in der Woche entspricht (ca. 350mg).

Die 16 Prozent der Bevolkerung, die keinen Fisch
verzehren, nehmen im Mittel sogar nur 61mg DHA/EPA
pro Tag auf.

*Datengrundlage u.a. eine in Deutschland reprasentative Stichprobe
mit Uber 4.000 Befragten im Alter von 18-79 Jahren.

Laut einer WHO-Studie haben nur zwei Prozent der
Schwangeren in den westlichen Industrielandern genu-
gend DHA in der Muttermilch.

WHO/FAO and ISSFAL recommended level
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Wieviel Omega-3 brauchen wir?

In den Referenzwerten flr die Nahrstoffzufuhr der Ge-
sellschaften fiir Ernahrung in Deutschland, Osterreich
und der Schweiz (DGE, OGE, SGE und SVE) aus dem
Jahr 2008 steht dazu folgendes:

»Zur primaren Pravention der durch koronare Herz-
krankheit bedingten Todesfalle wird in der Literatur
nach Auswertung zahlreicher Studien der Konsum
von insgesamt 250 mg DHA/EPA pro Tag empfohlen.*

Eine von der EU eingesetzte Expertenkommission rat
Schwangeren und Stillenden zu einer Zufuhr von min-
destens 200mg DHA pro Tag.

Wichtig ist zudem die derzeit zu hohe Zufuhr an
Omega-6-Fettsauren (Linolsaure), z.B. aus Sonnenblu-
men-, Distel- und Maiskeimdl und daraus hergestellten
Margarinesorten, zu reduzieren. Ein Zuviel an Omega-6
fordert Entziindungsprozesse und hemmt die Aktivitat
der Alpha-Linolensaure. Pflanzendle wie Raps-, Lein-,
Hanf- und Walnussol, die Alpha-Linolensaure enthalten,
sollten bevorzugt verwendet werden (z.B. 3 Essloffel
Leindl im selbstgemachten Krauterquark/-topfen).

Zur Vorbeugung gegen Arteriosklerose und andere
Herz-Kreislauf-Erkrankungen wird empfohlen mehr als
300mg DHA pro Tag einzunehmen. Dies erreicht man
entweder durch zwei Fischmahlzeiten pro Woche (be-
vorzugt Lachs) und DHA als Nahrungserganzung (z.B.
Algen-DHA-Kapseln) oder durch taglich zwei Kapseln
Algen-DHA, wenn kein Fisch verzehrt wird.

Darutber hinaus konnen Menschen, die bereits einen
Herzinfarkt erlitten haben, das Risiko eines weiteren In-

Kleines Einmaldrei der Omega-3-Fettsauren:

ALA = Alpha-Linolenséure

Leindl und Perilladl sind mit bis zu 60% die besten
ALA-Quellen, Leindotterdl enthalt 38%, Hanfol 17%,
Walnussél 13%, Rapsol 9% und Sojadl 8%.

Alpha-Linolensaure ist eine kurzkettige Omega-3-Fett-
saure. Sie dient als Energielieferant, ist wichtig fur die
Haut und kann zu ca. 5% in EPA, aber nur bis zu max.
0,5% in DHA umgewandelt werden. Somit ist ALA
kein Ersatz fiir DHA. Wichtig ist ALA besonders als
»,Gegenpol“ zu den Omega-6-Fettsauren, die bei einem
Omega-3-Mangel viele Krankheitsprozesse fordern.

DHA = Docosahexaensaure

Bisher galten Kaltwasserfische wie Lachs, Sardelle,
Sardine, Hering, Makrele und Thunfisch als Hauptquel-
le, jedoch gibt es jetzt auch DHA aus Mikroalgen.

Diese langkettige Omega-3-Fettsaure, die auch naturli-
cher Bestandteil der Muttermilch ist, stellt den Hauptteil
der Omega-3-Fettsauren des Gehirns (97%) und der
Netzhaut (93%). Da sie auch eine Schliisselkompo-
nente des Herzgewebes ist, gilt es nach Tausenden
von Studien als erwiesen, das DHA die wichtigste
Fettsaure fir Hirn, Herz und Augen ist.

EPA = Eicosapentaensaure

Als Quelle auch hier die Kaltwasserfische, jedoch kann
der Kérper EPA zu 5 Prozent aus ALA und leicht aus
DHA synthetisieren. Bei ausreichender ALA- und
DHA-Zufuhr, wie es ja empfohlen wird, sind wir
also nicht auf die Zufuhr aus Fischél angewiesen.

EPA ist eine langkettige Omega-3-Fettsaure. Sie hilft
mit bei der Reduzierung von Entziindungsprozessen
und bei der Aufrechterhaltung der Herzgesundheit.

farktes verringern, wenn sie 1g DHA pro Tag zufiihren.

Omega-3-Algen-DHA wird aus einer
goldfarbenen Mikroalge gewonnen

Bei einem Screening von Uber 1000 Algenarten in ei-
nem NASA-Projekt erwies sich die goldfarbene, nicht
genmanipulierte Schizochytrium Mikroalge als die mit
dem hochsten Gehalt an DHA. Sie wird daher auch
DHA-Gold genannt. Nach Uber 15-jahriger Forschungs-
und Entwicklungsar- beit kann die Martek
Biosciences Cor- poration (USA)
heute nach ei- nem patentierten
Verfahren dieses %ﬁ,‘@?‘*’ hochwertige DHA
in ausreichender @ 27 Menge, ressour-
censchonend und GMP-zertifiziert, her-
stellen. Das Olgewinnungsverfahren hat Ahnlichkeit, mit
der Herstellung anderer Pflanzendle, und die geziichte-
te Alge ist frei von jeglicher Umweltbelastung. Die Sta-
bilisierung des hochreaktiven Ols erfolgt u.a. durch den
Zusatz von nattirlichen Alpha-Tocopherolen als Antioxi-
dantien und durch die Abflllung in speziell dafiir ent-
wickelte Kapseln aus pflanzlichen Rohstoffen. So wird
jede Tagesration bis zum Verzehr unter Luftausschluss

aufbewahrt. Da sowohl die Alge, als auch alle Zutaten
der Kapsel pflanzlichen Ursprungs sind, ist dieses Pro-

dukt auch fir Vegetarier und Veganer geeignet.

Heilpraktiker Robert Schneider

www.ganzheitliche-gesundheit.info




