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Omega-3-bzw.-6-Fettsauren

gehoren zu den essentiellen Fettsauren. D.h., dass sie der Mensch nicht selbst synthetisieren kann
und sie daher mit der Nahrung zufiihren muss. GroRe Mengen an Omega-3 Fettsauren kommen in
fetten Fischen wie etwa Lachs, Makrele oder Hering vor. Aber auch Pflanzendle wie Leinsamen,
Hanf- oder Walnussol sind reich an Omega-3-Fettsduren. Omega 6 Fettsduren sind zum Beispiel in
Distel-, Maiskeim- oder Sonnenblumendl in gréf3eren Mengen enthalten. Das Verhaltnis von
Omega-3 zu Omega-6 Fettsduren bei einer ausgewogenen Erndhrung sollte 1 zu 5 betragen.
Waéhrend bei den Omega-3 Fettséduren bei den meisten von uns ein deutlicher Mangel herrscht, sind
wir mit Omega-6 Fettséduren Uberversorgt. Das bedeutet, die Zufuhr von Omega-6 Fettsauren
maoglichst zu reduzieren (zum Beispiel durch weniger Verwendung von Sonnenblumendél, Disteldl
und Maiskeimol) und gleichzeitig die Einnahme von Omega-3 Fettsduren zu steigern. Zum Beispiel
durch die starkere Nutzung von Rapsol, Leindl und Walnussél sowie durch den haufigeren Verzehr
von fettem Seefisch.



