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Benobtigtes Untersuchungsmaterial: Serum
Untersuchung Ergebnis Einheit Vorwert Referenzbereich/
B S oo o Nachwelsgrenze
Mikronahrstoffe
Fettsaure-Profil: e ST e D SO — : =
Fettséuren (gesamt) 1626 mg/l A 1600 - 2800
Mehrfa eséttigte Fettsduren:  ~~~~~~~~=~===00000000000 v
Mehrfach ungeséttigte Fettsauren 747 mg/l L o 600 - 1200
Omega-3-Fettsauren: e e e T
Alpha-Linolenséure 18:3 15,6 mg/l s — 54-18,8
Eicosapentaenséure (EPA) 20:5 15 mg/l U — 11-33
Docosapentaenséure 22:5 3,0 mgll Ee—— 14-96
Docosahexaensaure (DHA) 22:6 42 mg/| E— 47 - 92
Omega-3-Fettséuren 75 mg/ B —— 50 - 250
alpha-Linolensaure, EPA, DHA, Docosapentaenséure
Omega-3-Fettsauren (relativ) 4,6 % ES ges. mmmml i —— 55-10,0
Omega-3-Index aus Serum** 3.5 % FS ges. = = == > 8,0

< 4,0 geringe Kardioprotektion

4,0 - 8,0 maRige Kardioprotektion

> 8,0 gute Kardioprotektion

Epidemiologische Studien haben gezeigt, dass eine fischreiche Ernéhrung (insbesondere der Verzehr von Makrelen, Heringen und Lachs) wegen des
hohen Gehalts an Omega-3-Fettsduren die Mortalitatsrate koronarer Erkrankungen deutlich reduzieren kann. Neueren Untersuchungen zu Folge (iben
Omega-3-Fettséuren darliber hinaus einen giinstigen Einfluss auf den Verlauf psychischer Erkrankungen wie Depressionen, manisch-depressive
Erkrankungen, Schizophrenie und Hyperaktivititssyndrom aus.

Omega-6-Fettsauren: " 2 T R S
Linols&ure 18:2 522 mgy/l e 476 - 691
gamma-Linolenséure 18:3 74 mg/l mr—Ue— 3,1-10,3
Eicosatrienséure 20:3 36 mg/l mm e — 42-98
Arachidonsaure 20:4 106 mg/l Bl — 184 - 287
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Omega-6-Fettséduren 671 mg/l 600 - 1100

gamma-Linolenséure, Linolsdure, Arachidonsaure, Eicosatriensdure
Omega-6-Fettsauren (relativ) 413  %FSges. nmml— 34,0 - 42,0
Omega-6-/Omega-3-Fettséuren 8,90 Ratio s el 35-7,0

Einfach ungeséttigte Fettsduren:

Einfach ungeséttigte Fettséuren 343 ma/l 250 - 750
Nervonsaure 24:1 7,53 mg/l 6,9 - 16,0
Olsaure 18:1 318 ma/l 332-575
Palmitoleinsaure 16:1 16 mg/l ml e —— 22-62
Myristoleinséure 14:1 22 mg/l el — <50
Gesdttigte Fettsduren:
Gesttigte Fettsauren 536 mgll 450 - 1200
Mehrfach ungesattigte/gesattigte FS 1,39 Ratio 1,15-1,45
Stearinséure 18:0 146 mg/l Bl 165 - 267
Lignocerinsaure 24:0 9,4 mg/| b 3,2-83
Palmitinsaure 16:0 - 365 mg/ mmm F—— 410-709
Myristinséure 14:0 16 mg/l e — <32
Bitte beachten Sie:
Aufgrund der Optimierung der Messmethodik wurden die Normbereiche der einzeinen Fettséuren angepasst.
Ratio mehrfach ungeséttigte FS 45,92 % FS mummmmr e — 42-49
Ratio einfach ungesattigte FS 21,10 % FS U ——— 16,5-21,5
Ratio Arachidonséure/EPA 6,94 Index mmeml b — 2,4-9,0
Ratio Arachidonséure/Eicosatriensaure 2,94 Index al——= = 26-6,2
Ratio Lignocerinsaure/Nervonséure 1.2 Index S — 0,4-1,0
Ratio gesattigte/einfachungesattigte FS 1,56 Index mmmml—— 1,6-2,0
Ratio gesattigte FS 32,98 % FS e — 33-37
Ratio gesattigte/mehrfachungesattigte FS 0,72 Index 06-09
Ratio 2,07 Index 15-3,6

e = X
Arectiklonsaiire/(EPA Elcosaldsiilire) Bite beachten Sie den gesnderten Normbereich.

Ratio Linol/(Arachidon+Eicosatrienséure) 3,67 Index Sl 2,0-3,1

A ‘ * erhihtes Risiko

Entziindungs- Kardiovaskuldres verminderte eingeschrinkte
tendenz Risiko Membranfluiditat Insulindynamik

reduziertes Risiko

Zusammenfassende Beurteilung

Die Beurteilung der Fettséuren beriicksichtigt jeweils die Summen der geséttigten
und ungeséttigten Anteile sowie die Relationen der einzelnen Fettséuregruppen
zueinander.
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Das Verhélinis von Omega-3- und Omega-6-Fettsduren kann mit proinflammatori-

schen Risiken verbunden sein. Chronisch entziindliche Prozesse, beispielsweise im

Sinne von Autoimmunerkrankungen oder arteriosklerotischen Verdnderungen,

werden beglinstigt.

Das relative Uberwiegen der Omega-6-Fettsduren kann eine vermehrte Bildung

entziindungsférdernder Gewebshormone (Eicosanoide) nach sich ziehen.

Das Verhéltnis der Eicosatriensdure (ETA) und Eicosapentaensdure (EPA) zu

Arachidonsaure liegt im Normbereich.

Das erhohte Verhalinis von Omega-6- zu Omega-3 Fettsduren kann das Risiko fiir
kardiovaskulare Erkrankungen erhohen. Aufgrund des niedrigen Omega-3-Index
kann eine Anhebung des Spiegels der Omega-3-Fettsduren zur Verbesserung der
sekundaren Kardioprotektion sinnvoll sein.

Das Verteilungsmuster der Fettséuren weist auf eine eingeschrankte Membranflui-
ditat hin. Der verminderte Spiegel der Docosahexaensédure (DHA) ist ein Hinweis
auf eine mangelnde Zufuhr von Omega-3 Fettsduren. Dieser Mangel férdert die
Tendenz einer verminderten Zellmembranfluiditat.

Der verminderte DHA-Spiegel ist im Bezug auf den Insulinstoffwechsel ungiinstig zu
beurteilen. Der relativ niedrige Anteil der gesattigten Fettsduren mildert allerdings
diesen Effekt.

Die Summe der einfach ungesattigten Fettséuren ist unaufféllig, daher ist die
verminderte Konzentration der Olsdure ohne Relevanz.

Um die individuell unterschiedliche Reaktion des Patienten auf die Substitutions-
malknahmen zu beurteilen, sollte nach 3-monatiger Therapie eine Kontrolluntersu-
chung durchgefiihrt werden.

Omega-3-Fettsduren

Omega-3-Fettsauren - den mehrfach ungesattigten Fetten zugehdrig - setzen sich
aus EPA (Eicosapentaensé@ure) und DHA (Docosahexaensiure) zusammen. In
dieser Form werden sie vor allem durch den Verzehr von Seefisch aufgenommen.
Dariber hinaus kann der Organismus aus alpha-Linolensdure pflanzlichen
Ursprungs in geringem Mafte EPA und DHA synthetisieren.

Die gesicherten antiinflammatorischen Effekie von Omega-3-Fettsduren sollten
prinzipiell bei chronisch-entziindlichen Erkrankungen (z.B. Autoimmunerkrankun-
gen) therapeutisch genutzt werden.

Als essentieller Bestandteil der Nervenzellmembranen kommt den Omega-
3-Fettsduren ebenso eine bedeutende Rolle hinsichtlich vieler ZNS-Funktionen zu,
was insbesondere fiir die neuronale Entwicklung von Sauglingen beachtenswert ist.
So ist in der Schwangerschaft und in der Stillzeit in besonderem Mafte auf eine
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Diese Konstellation weist auf einen ungenligenden
Verzehr wvon Seefisch und anderen Omega-
3-haltigen Nahrungsmitteln hin. -

Y

Weiterfithrende Diagnostik: Diabetes-Profil
zur Beurteilung diabetischer Risiken.

b4

Olsdure ist die quantitativ bedeutendste

s 4

Mehrfach ungeséttigte Fettsauren

Mehrfach  ungesattigte  Fettsduren, wie
Omega-6 und Omega-3-Fettsauren, sind
neben der Funktion als Energietrager wichtige
Baustoffe der Zellmembranen sowie Vorlaufer
von Gewebshormonen (Eicosanoide). Sie sind
zum groften Teil essentiell und missen
taglich liber die Erndhrung zugefithrt werden.

Auch mehrfach ungeséttigte Fettsduren
soliten physiologische Plasmaspiegel nicht
dberschreiten. Im Falle einer Substitution
sollte die Dosis ggf. angepasst werden.

w



optimale Omega-3-Fettsdure-Versorgung zu achten.

In diesem Zusammenhang ist auch der positive Effekt von Omega-3-Fettsduren auf
den Verlauf verschiedener neurologischer und psychischer Erkrankungen sowie
den kindlichen Hyperaktivitdts- und Aufmerksamkeitdefizits-Syndromen (ADS)
hervorzuheben.

Insbesondere der alpha-Linolensdure werden neuroprotekiive Eigenschaften
zugeschrieben, wie z.B. einer Risikominimierung an Demenz zu erkranken. Als
Hauptquelle fiir alpha-Linolenséure eignen sich vorwiegend pflanzliche Ole, wie z.B.
Lein- und Walnussél.

Omega-3-Index (EPA und DHA)

Eine unzureichende Versorgung mit Omega-3-Fettsduren erhoht das Risiko fiir
kardiovaskulare Erkrankungen. Der Omega-3-Index beschreibt den Anteil der
Summe von EPA (Eicosapentaensdure) und DHA (Docosahexaenséure) an der
Gesamtmenge der Fettsduren und ist mit dem Risiko einer koronaren Herzerkran-
kung invers korreliert.

Fisch und Fischél sind reich an Omega-3-Fettsauren. Studien zeigen, dass bereits
die Einnahme von 1,0 g/Tag die Mortalitdtsrate einer koronaren Herzerkrankung
(KHK) deutlich senken kann.

Omega-6-Fettsiuren

Omega-6-Fettsduren rekrutieren sich ebenfalls aus den mehrfach ungeséattigten
Fettsduren. Sie sind vor allem in Pflanzenfetten wie Distel-, Maiskeim- oder
Sonnenblumendl enthalten. Eine Variante von Omega-8-FS, die Arachidonsaure,
kommt auch in tierischen Nahrungsmitteln wie Fleisch, Butter, Milch und Kése vor.

Obwohl sich Omega-3- und Omega-6-Fettséduren chemisch nur geringfligig
unterscheiden, verhalten sie sich in ihrer Wirkung wie Konkurrenten: beide
benétigen fiir ihre Umwandlung die gleichen Enzyme. Uberwiegt bei der Erndhrung
eine der beiden Fettsduregruppen, verdréangt sie die andere und schwécht so deren
Wirkungsspektrum. Aufgrund von veradnderten Ernahrungsgewohnheiten ist die
Omega-6-Zufuhr im Vergleich mit der Omega-3-Zufuhr im Allgemeinen zu hoch.
Dies kann zu gesundheitlichen Nachteilen, wie die Bildung von entziindungsfor-
dernden Gewebshormonen fiihren. Chronische entziindliche Erkrankungen werden
begiinstigt und kardiovaskulére Risiken erhoht.

Das Verhéltnis in der Aufnahme von Omega-6- zu Omega-3-Fettsduren sollte
idealerweise ca. 5:1 (Ratio von 5,0) betragen; Ublich bei der heutigen westlichen
Erndhrungsweise ist ein Verhaltnis von 20:1.

Raps6l und Olivendl weisen glinstige Fettsauremuster auf: Olivendl beinhaltet
geringe Konzentrationen von Omega-6-Fettsduren, Rapsdl enthalt viel wertvolle
alpha-Linolensaure.

Einfach ungesittigte Fettsduren

Einfach ungeséttigte Fettsduren wirken sich glinstig auf den Fettstoffiwechsel aus.
Sie reduzieren den LDL-Cholesterinspiegel sowie das Risiko fiir deren Oxidation
(Lipidoxidation) und stabilisieren den HDL-Cholesterinspiegel. Im Gegensatz zu den
gesattigten Fettséuren wirken sie sich giinstig auf die Flexibilitat der Zellmembranen
aus (Erhéhung der Membranfluiditat).

Die kardioprotektive Wirkung der einfach ungeséattigten Fettsduren ergibt sich durch
den Austausch mit gesattigten Fettsduren, die eigene therapeutische Wirkung ist
ohne Relevanz. Die wichtigste einfach ungeséttigte Fettséure ist die Olsaure, die in
fast allen natiirlichen Olen und Fetten, vor allem in Olivendl, vorkommt.

Gesittigte Fettsduren

Gesittigte Fettsiuren werden bei einem Uberangebot in den Fettspeicherzellen
(Adipozyten) gelagert, filhren zu Ubergewicht und erhéhen den Cholesterinspiegel.
Ein haufiger Verzehr erhtht das Risiko fiir kardiovaskulére Erkrankungen, maligne

4
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Omega-3-Index
< 4.0%: geringe Kardioprotektion
4.0-8.0%: maRige Kardioprotektion
> 8.0%: gute Kardioprotektion
Omega 6/0mega 3-Index

Die Omega-6/0mega-3-Ratio ermdglicht eine
Beurteilung der Eicosanoid-Bildung. Die

beiden Fettsdurengruppen sind Vorlaufer
antagonistischer Gewebshormone
(Eicosanoide). Es kénnen sowohl
entziindungshemmende als auch
entziindungsférdernde Gewebshormone
liberwiegen.
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Entartungen, Diabetes mellitus sowie fiir Gallensteinbildungen. Gesittigte
Fettsduren kommen hauptséchlich in tierischen Nahrungsmitteln vor.

Nervonséure

Nervonsdure ist ein entscheidendes Bauelement der Myelinscheide der Nervenzel-
len. Wie alle anderen einfach ungesittigten Fettséuren (Omega 9 Fettsauren) kann
sie im Normalfall vom menschlichen Kérper gebildet werden. Bei manchen
Nervenerkrankungen mit einem Myelinmangel oder -defekt wird ein Zusammen-
hang mit dem Mangel an Nervonsdure angenommen.

Eine ausreichende Menge an Nervonsdure ist fiir die Neubildung und die
Regenerationen der Nervenzellen unentbehrlich.

Im Fall eines laborchemisch nachgewiesenen Mangels und/oder entsprechender
Symptomatik ist eine Substitution mit Nervonsaure empfehlenswert.

Entziindungsneigung

Von den Eicosanoiden sind maBgeblich die Prostaglandine und Leukotriene an der
Steuerung von Entziindungsprozessen beteiligt. Ausgangsstoffe fir die Synthese
dieser Gewebshormone sind die essentiellen Fettsduren Linolsdure und Gamma-
Linolenséure (beide Omega-6-FS), mit der die Omega-3 Fettsdure Alpha-
Linolenséure um das gleiche Enzym konkurriert und somit antientziindlich wirkt.
Ausschlaggebend fiir eine physiologische Regelung der Entziindungsvorgénge ist
ein ausgewogenes Verhiltnis dieser beiden Anteile der mehrfach ungesattigten
Fettsauren.

Ein relatives Uberwiegen der Omega-6-FS (Arachidonséaure), die zum gréRten Teil
Uber die Nahrung aufgenommen werden, ist unglinstig zu bewerten, da hierdurch
das Entstehen von allergischen-, neurologischen-, kardiovaskuléren- und (chron.)
entziindlichen Erkrankungen begiinstigt werden kann. Hohe Spiegel an
antientziindlichen Omega-3-Fettsduren, wie der Eicosapentaensiure (EPA), sind
praventivmedizinisch positiv zu bewerten. Eine wichtige Sonderstellung nimmt die
Eicosatrienséure (ETA) ein, da sie zwar zu den Omega-6-FS gehért, jedoch (wie
die EPA) antagonistisch zu der Arachidons&ure wirkt.

Kardiovaskuldres Risiko
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Omega-3-Fettsduren spielen eine wichtige Rolle in der Prévention von kardiovasku-
léren Erkrankungen. Verschiedene Studien konnten zeigen, dass durch eine
Substitution von Omega-3-Fettsduren im Rahmen der Sekundérpravention die
Gesamtsterblichkeit von Mannern, die einen akuten Herzinfarkt erlitten hatten, um
20% reduziert werden kann. Die kardiovaskulére Mortalitit konnte den Studiener-
gebnissen zu Folge um 30% gesenkt werden und das Auftreten eines plétzlichen
Herztodes um 45% verringert werden.

Eine der wichtigsten kardioprotektiven Eigenschaften der Omega-3-Fettsauren stellt
der ausgepragt antiarrhythmische Effekt dar. Dabei kommt der Hemmung und
Terminierung der Fibrillation in Kardiomyozyten sowie der Reduktion des ischamie-
bedingten Herzflimmerns eine besondere Rolle zu. Als weitere Faktoren sind zu
nennen: die Senkung der Triglyceridspiegel bei gleichzeitiger Stabilisierung der
HDL-Konzentration, die moderate Blutdrucksenkung, die Hemmung der
Thrombozytenaggregation sowie die Verbesserung der BlutflieReigenschaften.

MVZ Labor Dr. Kirkamm GmbH |

Kohlenhydraten und ausreichend Ballaststoffen kann
den Spiegel der entziindungsférdernden Arachidon-
séure mindern und somit das kardiovaskulire Risiko
senken.



Demgegeniiber erhéhen hohe Konzentrationen geséttigter Fettsduren das
kardiovaskuldre Risiko durch Anstieg des Gesamtcholesterins, Beglinstigung von
arteriosklerotischen Ablagerungen sowie einer Verhértung der Zellmembranen.

Membranfluiditat

Eine ausgewogene Fluiditat der Zellmembranen ist notwendige Vorraussetzung fiir
einen physiologischen Stoffwechsel. Die Doppelbindungen der ungeséttigten
Fettsduren erhdhen die Fluiditat. Geséttigte Fettsduren hingegen erhdhen die
Festigkeit der Membran. Ein ausgewogenes Mengenverhalinis zwischen geséattig-
ten und ungesattigten Fettsduren garantiert somit eine optimale Membranfunktion.

Ein relativer Mangel an ungesiéttigten Fettsduren kann eine reduzierte Membranflui-
ditat nach sich ziehen. Als Folge binden Hormone wie Ostrogen, Progesteron und
Angiotensin starker an die Membranrezeptoren, wahrend das Rezeptorbindungs-
vermdgen von Insulin und Serotonin sinkt. Dies kann mit Erkrankungen wie
Brustkrebs, PMS, Hypertonie, Diabetes mellitus und Depressionen assoziiert sein.
Ungeséttigte Fettsduren wie die Docohexaenséaure (DHA) erhéhen die Fluiditdt und
erhalten die Funktionsfahigkeit.

Da die Beweglichkeit der Zellmembranen in unmittelbarem Zusammenhang mit der
zerebralen Leistungsfahigkeit sowie den neuronalen Funktionen steht, kommt den
ungeséattigten Fetisduren eine hohe praventivmedizinische Bedeutung flr
neurodegenerative Erkrankungen wie M. Alzheimer, M. Parkinson und Multipler
Sklerose zu.

So konnte inzwischen auch eine inverse Assoziation zwischen der alpha-
Linolensdure-Konzentration im Serum und dem Demenzrisiko gezeigt werden.
Daher eignet sich die alpha-Linolenséure als Biomarker fiir das Demenzrisiko.
Insulindynamik
Eine eingeschrankie Membranfluiditat erhéht die Tendenz zur "Membranstarre" und
kann zu Stérungen des Insulinstoffwechsels fiihren. Unzureichende Konzentratio-
nen an Omega-3-Fettsduren (DHA und EPA) oder einfach ungeséttigten Fettsduren
(EUFS) sowie erhéhte Spiegel an gesattigten Fettsduren verstérken somit das
Risiko fiir eine Insulinresistenz.

Bei etwa 25% der bundesdeutschen Bevélkerung zieht die Zufuhr von Kohlenhydra-
ten eine unphysiologisch hohe Insulinausschiittung nach sich. Diese Regulations-
storung steigert die Synthese von Arachidonsdure und damit die Bildung
entziindungsférdernder Gewebshormone. Die im Rahmen einer gestorten Insulinre-
gulation zu beobachtende Entwicklung eines metabolischen Syndroms kann
teilweise auf diesen Prozess zuriickgefiihrt werden.

Um der Bildung proinflammatorischer Gewebshomone entgegenzuwirken sowie die
Insulinsensitivitat zu erhéhen, den Blutzucker, den Blutdruck, die Triglyceride und
das HDL-Cholesterin glinstig zu beeinflussen, sollten die Ernéhrungsgewohnheiten
gedndert werden. Dazu sollten gesattigte Fetisduren sowie Omega-6-Fettsduren
gegen Omega-9- (Olivendl) und Omega-3-Fettsduren (Fischdl) ausgetauscht
werden.

Laborirztlich validiert durch Dr. med. Elena Hoff

y
¥

DHA ist die quantitativ bedeutendste Omega-
3-Fettséure und mitentscheidend fiir eine
funktionstiichtige Zellmembran. Unphysiolo-
gisch hohe  Omega-3-Fettsdure-Spiegel
konnen eine verstarkte Lipidoxidation triggern
sowie den Anteil der Arachidonsédure in
Zellembranen ungtinstig beeinflussen, was ein
erhdhtes Risiko fiir stressinduzierte Nekrosen
in Herz- und Magengewebe nach sich ziehen
kann.

v

Die kérpereigene Synthese von DHA bzw. EPA aus
alpha-Linolenséure ist u.a. abhéngig von Enzymakti-
vitdten (insbesondere der Delta-6-Desaturase). Der
Substitution von DHA- und EPA-reichen Fettsauren
kommt im Falle erniedrigter Plasmaspiegel ein hoher
Stellenwert zu. Ebenso ist ein ausreichender Spiegel
an einfach ungeséttigten Fettsduren (Olséuren) ein
essentieller Faktor fir die Funktion der Zellmembra-
nen. Fiir ein ausgewogenes Verhéltnis sollte der
Anteil der einzelnen Fettsdurearuppen maximal ca.
10% des téglichen Energiebedarfs betragen.

Die mit * gekennzeichneten Untersuchungen wurden von einem unserer akkreditierten Partnerlaboratorien durchgefiihrt.

** Untersuchung nicht akkreditiert
6
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Befunda!:lljé'_l_ﬁgige Therapieempfehlung

Die im Folgenden aufgefiihrten Therapieempfehlungen enthalten i.d.R. eine Auswahl verschiedener Therapierichtungen und
Applikationsformen, die sich in Hinblick auf die Befundkonstellation besonders bewahrt haben. Welche Préparate bzw.
Therapierichtungen davon zum Einsatz kommen und ggf. kombiniert werden, liegt im Ermessen des Therapeuten. Die
Verantwortung des Behandelnden fiir erforderliche therapeutische MaRnahmen sowie Ausschlusskriterien oder Kontraindikatio-
nen im Einzelfall wird hierdurch nicht ersetzt. Fur Riickfragen stehen wir der Praxis gerne zur Verfligung.

} Erndhrungshinweise

Fettsaure-Profil
Fette haben zahlreiche Funktionen im Organismus, daher sind nicht nur die Gesamtfettzufuhr von Bedeutung, sondern auch die
Anteile der verschiedenen Fettsduregruppen (Fettsduremuster) in der Nahrung.

Allgemeine Empfehlungen der D-A-CH*

Mehrfach ungeséttigte Fettsduren sollten insgesamt ca. 7% und max. 10% der Gesamtfettzufuhr betragen. Das Verhéltnis
von Linolsdure zu alpha-Linolenséure sollte 5:1 ausmachen. Geeignete Nahrungsfette sind vor allem Rapsél sowie Leindl,
Walnussdl und Sojadl.

Die Gesamtfettzufuhr soll auf héchstens 30% des téglichen Energiebedarfs begrenzt werden. Dabei sollten die geséttigten
Fettsduren maximal 10% der Gesamtenergie betragen. Mehrfach ungeséttigte Fettsauren sollten zwischen 7% und maximal
10% der Gesamtfettzufuhr liegen. Zudem sollte bei den mehrfach ungesattigten Fettsauren auf ein Verhéltnis von héchstens
5:1 zwischen Omega 6- und Omega 3-Fettséuren geachtet werden. Geeignete Nahrungsfette sind vor allem Raps- und
Olivendl sowie Lein- und Walnussél. Einfach ungeséttigte Fettsduren soliten den Rest zwischen geséttigten und mehrfach
ungeséttigten Fettsduren abdecken, etwa 10% bis 15%.

Eine ausreichende Zufuhr an antioxidativ wirkenden Mikronahrstoffen wie Vitamin E, C, B-Carotin und Selen solite ebenfalls
beachtet werden.

* Dachverband der Gesellschaft fiir Ernahrung in Deutschland, Osterreich und der Schweiz

Auf eine ausreichende Zufuhr von Omega-3-Fettséuren ist zu achten. Die langkettigen Omega-3-Fettsduren wie EPA und DHA
sind vor allem in fetten Kaltwasser-Meeresfischen wie Hering, Lachs, Makrele, Sardinen und Thunfisch enthalten.
Alpha-Linolensaure ist in pflanzlichen Lebensmitteln wie Lein-, Leindotter-, Hanf-, Walnuss- und Raps&l sowie in Leinsamen,
Walniissen, Chiasamen und einigem griinblattrigen Gemiise enthalten. Alpha-Linolenséure ist eine essentielle Fettséure und
muss Uber die Erndhrung aufgenommen werden. Die empfohlene Menge betrégt 0,5 % der téglichen Energiezufuhr, was etwa 2
g bedeutet.

Erhohte geséttigte und mehrfach ungeséttigte Omega-6-Fettsduren sollten entsprechend reduziert werden. Die Zufuhr tierischer
Fette in Form von Fleisch, Wurstwaren, Butter, Milch und Kése sollte eingeschrénkt werden. Pflanzliche Quellen wie z.B.
Sonnenblumenél, Maiskeimdl, Disteldl, und Sojadl sollten gemieden werden.

Empfehlungen

« 1-2 Portionen fetten Fisch pro Woche

« Einsatz von Leindl in Salaten
Erhéhte Konzentrationen an Omega-6-Fettsduren sprechen fiir eine Uberversorgung mit pflanzlichen und tierischen Fetten.
Ein Zuviel an Omega-6-Fettséuren stért das Gleichgewicht zu Omega-3-Fettsduren bei der Bildung von Gewebehormonen,
langfristig ist mit gesundheitlichen Risiken zu rechnen.
Der héchste Gehalt an Linols&ure findet sich in Pflanzendlen, wie Disteldl, Sonnenblumendl, Maiskeimdl und Margarinen. Der
Tagesbedarf der essentiellen Linolsaure betrégt 2,5 % der Energiezufuhr, etwa 8 g/Tag.

Empfehlungen
« Pflanzendle mit einem glinstigen Verhaltnis von Omega-6/0Omega-3-Fettsauren
sind zu bevorzugen: Leindl, Rapsdl, Hanfdl und Walnussél

= ungiinstig dagegen sind z. B. Disteldl, Traubenkerndl und Sennenblumendl
« Auf eine ausreichende Vitamin E-Versorgung sollte geachtet werden



Arachidonsdure ist eine Omega-6-Fettsdure, die hauptséchlich Gber die Erndhrung aufgenommen wird. Als Vorléufer
ungiinstiger entzlindungsférdernder Gewebehormone solite ihre Aufnahme, insbesondere bei erhdhten Konzentrationen
eingeschrankt werden. Auch bei einer Gewebeentziindung an den Arterien, einer Autoimmunerkrankung wie Rheuma oder
Lupus soliten arachidonsaurereiche Nahrungsmittel und Omega-6-Fettsduren aus Pflanzenfetten verringert werden.

Arachidons&ure ist vor allem in tierischen Nahrungsmitteln, wie Schweinefleisch, Rindfleisch, Innereien, Eigelb und in geringen
Mengen in Milch enthalten.



