Kennen Sie lhren Omega-3-Status?

Wann ist ein Omega-3-Test sinnvoll?
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Nehmen Sie lhre Gesundheit
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Warum ist Omega-3 so wichtig?

Omega-3-Fettsauren sind lebensnotwendig, doch ins-
besondere die biologisch aktiven Formen Eicosapen-
taensdure (EPA) und Docosahexaensaure (DHA)
kéonnen vom menschlichen Korper nur in sehr be-
grenztem Male selbst synthetisiert werden. Sie Uber-
nehmen jedoch wichtige Aufgaben im Korper:

= Herz & Gefédfle: tragen zu einer normalen Herz-
funktion bei und unterstiitzen die Gefdal3gesundheit.

= Gehirn: tragen zur Erhaltung einer normalen
Gehirnfunktion bei.

= Augen: unterstiitzen die normale Sehkraft.

= Zellen: Omega-3-Fettsauren sind wichtige
austeine der Zellmembranen.

Damit leisten EPA und DHA einen wertvollen
Beitrag fiir die Gesundheit von Herz, Gehirn und
Augen. Sie helfen, wichtige Korperfunktionen im
Gleichgewicht zu halten und tragen so zu Wohl-
befinden und Vitalitat bei. Darliber hinaus unter-
stlitzen sie normale Triglyceridwerte, wenn sie in
ausreichender Menge aufgenommen werden.

Studien weisen auflerdem darauf hin, dass ein
guter Omega-3-Status mit einer gesunden Ge-
faBfunktion und einem ausgeglichenen Herz-
rhythmus in Verbindung gebracht werden kann.

Was ist der Omega-3-Index?

Der Omega-3-Index gibt den Anteil der beiden
Omega-3-Fettsdauren EPA und DHA in den Membranen
der roten Blutkorperchen an. Er gilt als zuverlassiger
Marker fur die langfristige Versorgung mit Omega-3.

Studien zeigen: Menschen mit einem sehr niedrigen
Omega-3-Index (unter 4 %) haben ein deutlich ho-
heres Risiko fir plotzlichen Herztod im Vergleich zu
Personen mit Werten Uber 8 %.

Wussten Sie schon?

In der westlichen Erndhrung liegt das Verhaltnis
von Omega-6 zu Omega-3 oft bei 15:1 statt optimal
bei 3:1.

Omega-3-reiche Lebensmittel

= Fette Seefische wie Lachs, Makrele, Hering oder
Sardinen - reich an EPA und DHA.

= Algendle - eine rein pflanzliche Quelle fiir EPA
und DHA.

= Nisse, Samen und Ole wie Walniisse, Leinsamen,
Chiasamen und deren Ole - reich an ALA, das im
Korper teilweise in EPA und DHA umgewandelt
werden kann.

Moderne Labordiagnostik fiir zuhause

lhr personlicher Befund - leicht
verstandlich und tibersichtlich




