Power furs Gehirn, Schutz furs Herz

Omega3-Fettsduren — Nicht nur fir werdene Mitter empfehlenswert

Es ist sicher eine der grofiten
Herausforderungen unserer
Gesellschaft - die um sich grei-
fenden so genannten ..Zivili-
sationskrankheiten” in den
Griff zu bekommen. Laut Sta-
tistischem Bundesamt gelten
sage und schreibe 51 Prozent
der Deutschen als iibergewich-
tig. Herz- und Kreislaufkrank-
heiten - oft auf ungesunden
Lebensstil zuriickzufiihren -
sind Todesursache Nummer
eins. Die Weltgesundheitsor-
ganisation WHO appelliert:
Wenn die Menschen nur ihre
Erndhrung und Lebensfiihrung
entsprechend dndern, ist das
ein deutlicher Gewinn fiir die
Herzgesundheit.

inen wichtigen Beitrag

fur die eigenverantwort-

liche Gesundheitsvorsor-
ge konnen Nahrungserganzungs-
mittel leisten. Allein in Deutsch-
land vertrauen 35,9 Millionen Ver-
braucher auf Produkte der Nah-
rungserganzung, die verlassliche
Dosierungen an Vitaminen, Mine-
ral- und Ballaststoffen und sonsti-
gen Bestandteilen bieten. Mit der
zweiten Folge ihrer neuen Serie
bietet die Network-Karriere alles

rund um das Thema Omega3-
Fettsduren, einem der beliebtes-
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tige Rolle. In der Netzhaut des
Auges macht DHA etwa 60 Pro-
zent aller Fettsduren aus — und
entscheidet damit maBgeblich
Uber die Qualitit des Sehens.
Selbst damit ist noch nicht das
Ende der Fahnenstange erreicht,
was die positiven Auswirkungen
von Omega3-Fettsauren auf die
Gesundheit des Menschen an-
geht. Wissenschaftler beobachten
schon seit vielen Jahrzehnten,
dass die Herzgesundheit in Lan-
demn mit hohem Fischkonsum —
beispielsweise Japan oder Nor-
wegen — besser ausgepragt ist.

Insgesamt mehr als 40.000
Menschen nahmen uber Jahre
hinweg an Studien in Japan und in
ltalien teil, in denen der Zufall da-
riber entschied, ob ein Studien-
teiinehmer Omega3-Fettséuren er-
hielt oder zur Kontrollgruppe ge-
horte, die ein Placebo bekam. Sol-
che Studien verfiigen Gber hochs-
te Beweiskraft und wiesen nach,
dass Omega3-Fettsauren bei Men-
schen mit bestimmten Herz-Kreis-
lauf-Konstellationen das Leben ver-
langern konnen.

Die Frage lautet nur: Wie viel
DHA und EPA sollte man téglich
zu sich nehmen, um tatsachlich ge-
sundheitlich zu profitieren? Emp-
fehlungen gibt es viele. Mehrere
wichtige Organisationen raten zu






