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Omega-3-Fettsauren EPA & DHA

FUr die allermeisten gesundheitlichen Benefits von Omega-3-Fettsauren werden
Eicosapentaensaure (EPA) und Docosahexaensaure (DHA) verantwortlich ge-
macht. Die aktuelle Datenlage spricht fur Praparate, die sowohl EPA als auch DHA
enthalten. Eine sinnvolle Zufuhrmenge ist wesentlich wichtiger als die Frage, wel-
che der beiden langkettigen Omega-3-Fettsauren zu bevorzugen ist, da die durch-
schnittliche Zufuhr von EPA und DHA in der Schweiz deutlich ungentgend ist.

OMEGA-3-FETTSAUREN HABEN VIELE VORTEILE FUR UNSEREN KORPER

ADHS Hirn
Depression Augen
Herz
Blutdruck
Blutgefasse
Erhohte Blutfette
Schwangerschaft &
Stillzeit
Allgemeine
Entziindungen

Arthritis
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DIE WICHTIGSTEN EINSATZGEBIETE FUR DIE OMEGA-3-FETTSAUREN
EPA & DHA

SCHWANGERE & STILLENDE

HERZ-KREISLAUF-GESUNDHEIT

ENTZUNDUNGSPROZESSE

ADHS | HYPERAKTIVITAT
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HIRNFUNKTION /| KONZENTRATION

HIRNGESUNDHEIT /| DEPRESSIONEN / STRESSRESISTENZ

Mehr iiber Omega-3-Fettsdiuren erfahren Sie in unserem Artikel ,,Die hdufigsten Fragen rund um Omega-3-Fettsduren.“
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UBERBLICK OMEGA-3-FETTSAUREN

Alpha-Linolensaure (ALA)

Umwandlungsrate
nur 1-5 %"

Eicosapentaensaure (EPA)

Umwandlungsrate —

nur0.1-2 %*’

Docosahexaensaure (DHA)

Studienangaben finden Sie auf unserer Webseite:

Vorlaufersubstanz von EPA & DHA;
Umwandlungsrate im Kérper
wenig effizient.

Zufuhr Uber pflanzliche Quellen
wie z. B. NUsse, Leinol, Avocado.

Wirksamkeit in diversen
Studien belegt.

Die Deckung des Bedarfs ist fast nur
durch Fischkonsum oder Supple-
mente moglich. Zur Bedarfsdeckung
werden 250-500 mg Omega-3-
Fettsauren (oder der Verzehr von
fettigem Fisch zweimal pro Woche)
empfohlen.

Bei gezieltem Einsatz sind oft
deutlich héhere Dosierungen not-
wendig, die nur mit Supplementen
erreicht werden konnen.

www.burgerstein-foundation.ch/studienangaben/fachfolder/omega-3
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