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Anleitung:

Vor mehr als 50 Jahren untersuchte ein daeni sches Forscherteam die
Essgewohnheiten der Inuit in Goenland. D e Arktisbewohner werden
oft auch Eski nos (Rohfl ei schesser) genannt. Doch sie hoeren diese
Bezei chnung nicht gerne. Sie sel bst nennen sich Inuit (Menschen).
Cerade i hre aussergewoehnli che Ernaehrung lieferte den Forschern
wertvol | e Erkennt ni sse. Cbwohl die Inuit fast ausschliesslich rohen
fetten Fisch, Wal - und Robbenflei sch assen, erfreuten sie sich einer
enornen Gesundheit. Das war fuer die Wssenschaftler ein Raetsel
nahm man doch zu dieser Zeit an, dass nur eine sehr fettarnme Kost
foerderlich fuer die Gesundheit sei. Bei der Untersuchung der
Nahrung aus dem Meer entdeckten die Forscher dann die positive
Wrkung der Onega- 3-Fettsaeuren

_Onega-3 - Was bedeutet das?_ Betrachtet man den Auf bau der
Fettsaeuren als chem sche Strukturformel, sieht man ei ne Verkettung
von Kohl enstof fatonen. We bei jeder Kette gi bt es einen Anfang und
ein Ende. Orega, der |etzte Buchstabe des griechi schen Al phabets,
bezei chnet das | etzte Kohl enst of fat om am Kettenende und di ent zur
Oientierung. Von dort zaehlt man bis zumdritten Kohl enstof fatom
zurueck, an demdie Kette zumersten Mal durch ei ne Doppel bi ndung
ver bunden ist. Die Anzahl und Positionen der Doppel bi ndungen si nd
ent schei dend, um zu erkennen, umwelche Art Fettsaeure es sich
handel t. Da di e Orega- 3- Fettsaeuren nehrere Doppel bi ndungen i m

Mol ekuel haben, gehoeren sie zur G uppe der nehrfach ungesaettigten
Fett saeuren

_Vor beugung gegen Herzinfarkt__ Viele Wssenschaftl er haben

i nzwi schen den Gesundheitsnutzen der Orega- 3-Fettsaeuren bestaetigt.
Der Koerper benoetigt die QOrega-3-Fettsaeuren unter anderem fuer die
Cehi rnentwi ckl ung, die Nerven und das Sehver nbegen. Besonders
wichtig ist ihr Einsatz in der Behandl ung von Her zi nf arkt pati ent en.
Onega- 3- Fett saeuren verbessern die Fliessei genschaften des Bl utes,
halten die Arterien elastisch und wirken sowohl gerinnungs- als auch
ent zuendungshemmend. So beugen sie arteriosklerotischen

Cef aessver aenderungen vor. Studi en bel egen, dass eine fischreiche

Er naehrung oder der Verzehr von Fischoel en di e Ueberl ebenschancen
nach ei nem Her zi nfarkt deutlich verbessern und das Ri si ko eines
zweiten Infarkts verm ndern.

_Wel chen Sinn haben Fi schoel kapsel n?_  Umdie Wrkungen der Qrega- 3-
Fett saeuren zu bel egen, wurden zahl rei che Studi en durchgefuehrt.
Dabei bekanen di e Teil nehmer das Fischoel, das reich an Onega- 3-
Fettsaeuren ist, meist in Formvon Kapseln verabreicht. Ergebnis:
Fuer Patienten, die hohe R sikofaktoren fuer Herz-Kreislauf-

Er kr ankungen aufwei sen, ist es vorteil haft, regel maessig Fi schoel e
auf zunehnmen. Dadurch erzielt man deutliche Verbesserungen, das

hei sst ein Herabsetzen der Risikofaktoren. In diesen Faellen haben
hochdosi erte Fi schoel praeparate Sinn

Di e Kapseln sollte allerdings niemand auf ei gene Faust ei nnehmnen,
sondern nur auf aerztlichen Rat hin. Der Ei nkauf in der Apotheke ist
mei st teurer als der in der Drogerie, aber er bietet auch Vorteile.
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Fi schoel kapsel n aus der Apot heke ent halten ei nen Bei packzettel, der
ueber Wechsel wi rkungen mit Medi kanenten informert. Ausserdemi st
das Fi schoel gereinigt und i n hochkonzentrierter Form enthalten

Di ese Ei genschaften sind bei Kapseln aus der Drogerie nicht inmmer
gewaehrl ei stet.

Wer aber gesund ist und haeufig Fisch isst, benoetigt ueberhaupt
kei ne Fi schoel kapsel n.

_We sieht eine "herzfreundliche" Ernaehrung aus?_ Qrega- 3-
Fettsaeuren sind essentiell. Das bedeutet, sie nuessen mt der
Nahrung auf genonmen wer den, der Koerper kann sie nicht sel ber
herstellen. Die wichtigste Quelle sind fette Seefische, w e Hering,
Makr el e, Lachs, Thunfisch und Sardi ne. Fuer eine gute Versorgung

wer den woechentlich zwei bis drei Fi schmahl zeiten enpfohlen. Da

di ese Fische ei nen sehr hohen Fettanteil haben, sollten die Beil agen
fettaermer sein. Geduenstetes Genuese, Sal at und gekochte Kartoffeln
sind die idealen Begleiter zum Fi sch. Heringe und Makrel en schmecken
auch sehr gut als Brotbelag. Wer nag, kann auch hin und w eder zur
prei sguensti gen Konserve greifen. Vielleicht ist sie kein

kul i nari scher Hochgenuss, doch die wertvollen Fettsaeuren sind
trotzdem ent hal t en.

Auch bei m Annmachen von Sal aten und bei m Braten kommt es auf das
richtige Fett an. Raps-, Wl nuss- und Leinoel liefern zusaetzlich
Onega- 3- Fett saeuren. Aber auch hier heisst es: Sparsam verwenden!
CGeringere Mengen an QOrega- 3-Fettsaeuren liefert auch Bionilch

_Her z- Krei sl auf - Er krankungen vor beugen_ Natuerlich sind die Onega- 3-
Fettsaeuren kein Allheilmttel gegen Herzkrankheiten. Chne eine

dauer hafte Ernaehrungsunstel | ung auf eine obst- und genuesereiche
Kost mit vielen Ballaststoffen und taeglich ein bisschen Bewegung
bringen sie nicht die gewenschten vorbeugenden Effekte. Wer gleich
mehrere Ri si kofaktoren wi e bei spi el swei se hohe Blutfette

Bl ut hochdruck und Arterioskl erose aufweist, sollte Fol gendes
beherzigen: * Auf die Fettzufuhr achten: Weniger fettes Fleisch
fette Wirst, fetten Kaese, Butter, Sahne und Eier verzehren. So
ernaehrt man sich auch chol esterinarm

* Bei den Pflanzenoel en Raps- und divenoel e bevorzugen. Auch
Lei nund Wl nussoel sind enpfehl enswert.

* Taeglich frisches Qost, CGemuese und Vol | kor nprodukte verzehren
Sie saettigen gut, liefern viele gesunde Vitam ne, Mneralstoffe,
sekundaere Pfl anzenstoffe sowi e w chtige Ball aststoffe.

* Viel trinken, am besten M neral wasser, verduennte Saefte sow e
Kraeut er und Fruecht et ees.

* \Weni ger Kaffee und Al kohol konsum eren

* Bei hohem Bl utdruck nur sparsam sal zen, statt dessen haeufiger zu
frischen Kraeutern und Gewuerzen greifen

_Onega- 3- Produkte: Was ist dran?_ In Supermarktregal en findet man
i mer mehr " Onmega- 3- Produkte”, die einen Zusatznutzen versprechen
So auch M I chprodukte, Brot, Eier und Getraenke, die mt Fischoe
angerei chert sind. Doch |ohnt es sich ueberhaupt viel Geld fuer die
oft teureren Lebensmittel auszugeben? Vi el e Ernaehrungsexperten
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sagen nein, denn der Nutzen sol cher angereicherter Produkte ist in
kei ner Weise belegt. Brot wird durch Zugabe von Fi schoel nur
unnoetig fettreich und der Chol esteringehalt der Eier ist natuerlich
i mrer noch sehr hoch.

_Viele noderne Inuit | eben ungesund_ Heute ernaehren sich nur noch
wenige lnuit so traditionell wie vor 50 Jahren. Viele von ihnen
haben westli che Lebensgewohnheiten uebernomren. Statt Fisch und Wal
essen sie haeufiger mal Burger und Steaks. Di ese Veraenderung auf
dem Spei sepl an spiegelt sich auch in Gesundheit der Menschen wi der:
Chne di e groessere Mengen an Onega- 3-Fettsaeuren in ihrer Ernaehrung
stei gt auch bei den Inuit die Herzinfarktrate stetig an

_Buchti pps: _

* Peter Singer Was sind, wie wrken Onega- 3-Fettsaeuren? 44 Fragen -
44 Antworten Unschau, 2000 | SBN 3-930007-17-7 Preis: 22,50 Euro

* Frank Liebke Onega- 3-Fettsaeuren: Gesundheit aus dem Meer Fal ken
2001 | SBN 3-635-60672-3 Preis: 7,45 Euro Witere interessante Links
zum Thena: _

* Herzgesund essen & |l eben International Task Force for Prevention
of Coronary Heart Disease Institut fuer Arterioskleroseforschung an
der Universitaet Mienster http://ww. chd-taskforce. de/ herzgesund/

* Ernaehrung bei erhoehten Triglyceriden Lipid-Liga e.V. http://ww.
lipid-liga.de/inhalt/ triglyceridratgeber.htnl

* Moderne Lebensmittel: In Zukunft nur noch mit Zusatznutzen? DGE
aktuel | 07/2002 http://ww. dge. de/ Pages/ navi gati on/ presse/ akt 0702.
ht m /

* Rapsoel fuer die Kueche ServiceZeit KostProbe vom 9. August 1999
http://ww. wdr. de/tv/ service/kostprobe/kp_sarchiv/1999/08/ 09 2. ht m

* Rapsoel : Besser durch neue Produkti onsnet hode ServiceZeit

Kost Probe vom 18. Novenber 2002 http://ww. wdr. de/tv/servicel/

kost probe/inhal t/20021118/b_5. phtm http://ww. wdr. de/tv/service/
kost probe/ i nhal t/20030217/b_1. phtn



