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Dr. med. univ.
JOSEF MITTERMAIER

Omega-3
FettsGuren




Omega-3 Fettsduren kdnnen vom Kdérper nicht selbst hergestellt werden,
sind aber an zahlreichen Prozessen in unserem Organismus beteiligt. Eine
ausreichende Versorgung muss Uber Nahrung und Nahrungserganzungsmit-
tel dem Korper zugefuihrt werden. Einige Omega-6 Fettsduren sind essentiell.

Omega-3 Fette durfen nicht erhitzt werden. Wenn Ole bitter schmecken oder
im Abgang kratzen, sind sie verdorben und duarfen nicht mehr verwendet
werden.

Reduktion chronisch entziindlicher Prozesse (Arthritis,
Arteriosklerose, Parodontitis, Autoimmunerkrankungen, u.v.m.)

Verbesserter Zellstoffwechsel und Aufbau der Zellmembran

Bildung kérpereigener Abwehrzellen

Schutz vor Infektionskrankheiten

Versorgung der Gelenke mit Schmierstoff

Verbesserung der Eiweisssynthese und des Triglycerid-Stoffwechsels
Verbesserter Fettstoffwechsel, Regulierung der Blutfettwerte
Senkung des Blutdrucks

Verbesserung der FlieBeigenschaften des Blutes und Hemmung der
Blutgerinnung

Reduzierung des Thrombose-Risikos
Vorbeugung Herz/Kreislauf-Erkrankungen
Erhohung der Schlafqualitat
Verbesserung der Sehkraft

Vor allem in Schwangerschaft und Stillzeit wichtig

Die Vitamine B,, B, H, C sowie die Mineralstoffe Zink und Magnesium sind
fur einen funktionierenden Fettstoffwechsel nétig.



mehrfach ungesattigt

einfach ungesattigt

gesdttigt

Alpha-Linolenséure
(ALA)

Eicosapentaensdure
(EPA)

entztindungshemmend

Docosahexaensdure
(DHA)

entztindungshemmend

Linolsdure

Gamma-Linolenséure
entziindungshemmend

Eicosatrienséure

Arachidonséure
entziindungsférdernd

Nervonsdure
Olsdure

Palmitoleinsdure

Myristoleinsdure

Stearinsdure

Lignocerinséure
Palmitinséure

Myristinsdure

Leindl, Leindotterol, Hanfél, Walnussal,
Chiasamen

Fettreicher Seefisch (Lachs, Makrele,
Hering, Thunfisch, Sardellen), Algen,
Algenol

Fettreicher Seefisch (Lachs, Makrele,
Hering, Thunfisch, Sardellen), Algen,
Algenol

Sesam, Mohn, Distel®l, Traubenkernal,
Maiskeimal, Sojadl, Kirbiskernaol

Nachtkerzenol, Borretschol

Lachs, Makrele, Hering, Thunfisch

Fleisch, Wurst, Innereien, Schmalz, Fisch,
Ei, Milchprodukte, Muttermilch

Fettreicher Fisch
Olivenal, Erdnussél, Avocado

Macadamiadl, Sanddorneél, Leber,
Fischol, Eier

Milchfett, Butter, Fischtran, Pflanzenfett

Pflanzendle, Schweineschmalz, Wurst,
Rindfleisch, Butter, Kakaobutter

Erdnussol, Walnussol
Fleisch, Wurst, Milchprodukte, Palmal
Milchprodukte, Kokosfett, Speck

Omega 3

Omega 3

Omega 3

Omega 6

Omega 6

Omega 6

Omega 6

Omega 9

Omega 9

Omega 7

Omega 5



