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Die Macht der Fettsauren:
Wie sie den Stoffwechsel beeinflussen

Fettsiuren als Bestandteil der natirlichen Fette und Ole sind wichtige Energietriager im
Stoffwechsel. Sie kdnnen aber auch Ausldser fir Entzindungen und somit eine Ursache
flr chronische Erkrankungen sein.

Welche Bedeutung haben Fettsduren im Stoffwechsel und wie kommt es zu diesen
gegensatzlichen Wirkungen?

Fette sind fir den Menschen lebenswichtig. Sie erfillen in Zellen und Geweben wichtige
Funktionen. Fettsduren koénnen von den meisten Zellen des Korpers in Energie
umgewandelt werden. Man kann sie praktisch unbegrenzt im Fettgewebe speichern und
so enorme Energievorrate anlegen. Dartber hinaus sind sie fir die fettloslichen Vitamine
A, D, E und K von Bedeutung.

Fettsduren sind Bestandteil der Biomembranen von Zellen und Organellen
(Mitochondrien). In dieser Funktion dienen sie der mechanischen und elektrischen
Isolierung von Zellen und der Zell-Zell-Kkommunikation.

Metabolite der Fette, wie Prostaglandine,
Thromboxane oder Leukotrine sind hormonahnliche
Substanzen mit wichtigen Regulationsfunktionen.
Prostaglandine und Thromboxane sind Mediatoren
fir Schmerzen, Hormone, Fieber und Entziindungen.

Leukotrine sind entzindungsférdernde Botenstoffe,
die 3dhnlich wie Histamin von Mastzellen oder
anderen Immunzellen freigesetzt werden.

Biochemische Struktur

Aus medizinischer Sicht ist die biochemische Struktur der Fettsdauren von Bedeutung.
Sind bei einer Fettsdure alle freien Bindungsstellen der Kohlenstoffatome mit
Wasserstoff belegt, wird die Fettsdure als gesattigt bezeichnet.

Verbinden sich zwei Kohlenstoffatome miteinander, ist sie nicht mehr vollstdndig mit

Wasserstoff gesattigt. Sie wird als ungesattigt bezeichnet. Diese Fettsdure hat andere
Eigenschaften als eine vollstdndig gesattigte Fettsdure.
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Biochemische Struktur der Fettsduren

Besitzt eine ungesattigte Fettsaure nur eine einzige Doppelbindung, dann wird sie als
einfach ungesédttigt bezeichnet. Sobald eine Fettsdure zwei oder mehr
Doppelbindungen aufweist, spricht man von einer mehrfach ungesadttigten Fettsdure.
Jede dieser unterschiedlichen Strukturen erfillt eine wichtige Aufgabe im Korper.

Gesadttigte Fettsauren

Die gesattigten Fettsduren sind in allen tierischen Produkten, wie Butter, Milchprodukte,
Fleisch und Wurstwaren, so wie im Kokos- und Palmkernfett (Ole aus den Kernen der
Olpalme) enthalten. Sie sind ein hervorragender und unkomplizierter Energietrager, die
kiloweise im Fettgewebe gespeichert werden kénnen.

In Lebensmitteln erkennen wir gesattigte Fette an ihrer festen Konsistenz, wie zum
Beispiel in Butter, Schmalz, Kokos- oder Palmkernfett. Sie behalten bei
Zimmertemperatur ihre feste Form.

Der Korper kann gesattigte Fettsauren auch problemlos selbst herstellen. Das passiert
vor allem in der Leber, wenn der Stoffwechsel mit einem Uberschuss an anderen
energiereichen Nahrstoffen fertig werden muss, also Kohlenhydrate, Eiweil3e und
Alkohol.

Gesattigte Fette haben einen schlechten Ruf, weil sie angeblich den Cholesterinspiegel

anheben konnen. Neuere Erkenntnisse aus der forschenden Medizin konnen das nicht
bestdtigen.
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Referenz- Gemessener Wert

GESATTIGTE FETTSAUREN

©14:0 Myristinséure s 95.6 magl 29.8-111.8 N m -
C16:0 Palmitinséure s 10934  mgll 494.9-1746.0 I 0N =
C18:0 Stearinsaure s+ 3439 mg/l 183.9-321.9 [ E 3 =-E
€20:0 Arachinséure s+ 106 mgfl 5.6-8.9 == EN
C22:0 Behensaure s - 216 mg/l 259444 I E 3 ]
C24:0 Lignocerinséure 5+ 324 mg/l 20.3-30.8 N = O |
Summe ges. Fettsduren s + 1597 mg/l 764-1483 u -

Laborbeispiel fir gesattigte Fettsduren

Unter den gesattigten Fettsduren hat die Palmitinsdure den grofsten Anteil. Sie ist
vorwiegend in tierischen Lebensmitteln enthalten. Eine Uberversorgung zeigt sich durch
Ubergewicht, zunehmende Insulinresistenz mit beginnenden Anzeichen eines Diabetes
mellitus, erhohte Cholesterinwerte und erhdhtes Entziindungsrisiko. Palmitinsaure
dient als Energielieferant, baut Energiereserven auf und ist am Aufbau und dem Schutz
von Zellmembranen beteiligt.

Ahnlich einzustufen ist auch die Stearinsdure. Ihr Spiegel im Blut hangt allerdings nicht
ausschlief3lich  von der (ber die Nahrung aufgenommenen Fette ab. Eine
kohlenhydratreiche Erndhrungsweise kann ebenfalls zu einem Anstieg der gesattigten
Fettsdure fihren. Immer dann, wenn die Kohlenhydratspeicher in der Leber gefullt sind,
werden die bereits gespeicherten Kohlenhydrate in Fettsauren umgewandelt und in der
Leber zwischengespeichert, bevor sie Gber das Blut an ein Glycerid gebunden (Triglycerid)
in die Fettdepots transportiert werden.

Einfach ungesattigte Fettsauren

Einfach ungesattigte Fettsduren (eine Doppelbindung) kann der Korper aus gesattigten
Fettsduren selbst herstellen. Sie sind also nicht essenziell und mdssen nicht mit der
Nahrung zugefihrt werden.

Referenz- Gemessener Wert

EINFACH UNGESATTIGTE
FETTSAUREN

C16:1 n-T Palmitoleinsdure
C18:1 n-9 Olsdure

C24:1 n-9 Nervonsaure
Summe einf, unges. Fettsauren

825 mgfl 285-216.1 N - 0
13157 mgh 445.0-2134 8 N )
478 mgil 294-843 N O
1446 mgil 544-2411 N 0
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Laborbeispiel fir einfach ungesattigte Fettsauren
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Wichtigster Vertreter einfach ungeséttigter Fettsduren ist die Olsdure. Sie wird in der
Literatur auch als Omega-9-Fettsidure bezeichnet. Olsdure dient als Energiequelle und
stabilisiert die Zellmembranen. Ihr Einbau unterstiitzt die Elastizitdt der BlutgefdRe, die
Kommunikation der Nervenzellen und die Geschmeidigkeit der Haut.

Der Gegenspieler zu Omega-9-Fettsduren an den Zellmembranen ist die Omega-6-
Fettsiure. Fehlt es an Omega-9-Fettsduren oder besteht ein dauerhafter Uberschuss an
Omega-6-Fettsduren, verliert die Zelle ihre Elastizitdt und die Nervenzellen die Fahigkeit
der Kommunikation untereinander.

Insbesondere  Olivendl enthdlt eine hohe
Konzentration von Omega-9-Fettsduren und
geringe Anteile an Omega-6-Fettsduren. Weitere
Lebensmittel mit einem hohen Anteil an Olsdure
sind Rapsdl, Avocado, Nisse und Samen.

Einfach ungesattigte Fettsauren sind mit Abstand
die am wenigsten diskutierten Fettsauren. lhre
Auswirkungen auf den Korper sind grundlegend
unproblematisch. Hochgradig polarisieren
hingegen die Meinungen Uber die mehrfach
ungesattigten Fette.

Mehrfach ungesattigte Fettsauren

Mehrfach ungesdttigte Fettsdauren kann der
Stoffwechsel nicht selbst herstellen. Sie missen
Uiber die Nahrung zugefiihrt werden. Enthalten
sind sie vor allem in NuUssen, verschiedenen
Speisedlen und Kaltwasserfischarten wie Hering,
Thunfisch, Lachs oder Makrele, im Krill, in Muscheln
und in Algen.

Die mehrfach ungesattigten Fettsduren werden in Omega 3 und Omega 6 Fettsduren
unterteilt.

Zu den Omega-3-Fettsduren gehoren als Hauptvertreter die pflanzliche alpha-

Linolensdure (ALA) und die aus dem Meer stammende marine Docoshexalsaure (DHA)
und Eicosapentaensaure (EPA).
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Referenz- Gemessener Wert

mehrfach ungesattigte

Fettsduren;OMEGA-6

C18:2 n-6 Linolsaure (LA) s 1368.4  mgll 667.5-1604.0 I i - .
€18:3 n-6 gamma Linolens. (GLA)S 8.4 mg/l 7.2-43.2 | Ol i o |
C20:3 n-6 DGLA s 70.1 mgll 252-90.2 N - T
C20:4 n-6 Arachidonséure (A&) S 2434 mgll 130.2-377.3 N o |
Sum. mehrf. unges. FS;0megaé S 1690 mg/l 842-2114 - T

Laborbeispiel fiir mehrfach ungesattigte Fettsduren, Omega-3

Die am haufigsten vorkommende Omega-3-Fettsaure ist die Alpha-Linolensaure. Sie wird
durch die Enzyme Desaturase und Elongase in Verbindung mit den Cofaktoren Vitamin
B6, Zink und Magnesium zu EPA und DHA verstoffwechselt.

Die gleichen Enzyme nutzt allerdings auch die Linolsdure, die zu den Omega-6-Fettsduren
gehért. Ein Uberschuss an Linolsdure und/oder ein Mangel der Cofaktoren kann somit zu
einem Mangel an EPA und DHA beglnstigen.

Leingl

Hanfdl j—) ALA
Walnussdél

EPA — DHA

Delta-6-Desaturase, Elongase,
Vitamin B6, Zink, Magnesium

Sojadl
Sonnenb\u_mentfl Linol- Arachidonsaure
Disteldl saure
Maiskeimdl

Umwandlung von Omega-3 und Omega-6 Fettsauren

Weitere Faktoren, die einen moglichen Umwandlungsprozess hemmen, sind das Alter,
UV-Strahlen, Alkohol und die Insulinresistenz. In der Literatur wird beschrieben, dass
unser Korper ALA nur zu maximal 5% in EPA und 0,5% in DHA umwandelt.

Bei pflanzenbasierter Erndhrung kann es daher zu einer Unterversorgung mit EPA und
DHA kommen. Es ist daher ratsam, EPA und DHA direkt mit der Nahrung durch

regelmaldigen Fischkonsum aufzunehmen.

Die wichtigsten Omega-6-Fettsauren sind Linolsaure (LA) und Arachindonsaure (AA).
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Referenz- Gemessener Wert

mehrfach ungesittigte

Fettsduren;OMEGA-3

C18:3 n-3 Alphalinolenséure(ALA) S 249 mgil 9.8-49.6 |1 O 3 ] ]
C20:5 n-3 Eicosapentaens. (EPA) § 14.7 mgll 11.7-84.9 ) i |
C22:6 n-3 Docosahexaens. (DHA) $ 59.0 mgfl 49.7-116.7 . TN =
Sum. mehrf. unges. Fetts.;Omega® ag mgll 88-251 . ) § ) |

Laborbeispiel fir Omega-6-Fettsduren

Linolsdure ist Bestandteil in Maiskeim-, Distel-, Soja-, Sesam- und Sonnenblumendl, sowie
in Sesamkornern, Sojabohnen, Mais und Sonnenblumenkerne. Arachidonsdure kommt
Uberwiegend in tierischen Lebensmitteln wie Fleisch, Wurst, Fisch, Kase, Ei und
Milchprodukten vor. Der Korper kann sie auch aus der pflanzlichen Linolsdure selbst
herstellen, darum zahlt sie zu den semi-essenziellen-Fettsduren.

Einen besonders hohen Gehalt an Omega-6-Fettsdauren weisen tierische Lebensmittel
aus Masttierhaltung auf. Es ist auf das Krafttierfutter zurlckzufihren, das den Tieren
wahrend der Aufzucht zugefthrt wird. Das gilt leider mittlerweile auch fir Lachsfarmen,
die Sojaschrot einsetzen. Da Soja-Ol einen Omega-6-Gehalt von (ber 50% aufweist,
gelangt es Uber das Tier in den menschlichen Korper.

Eine weitere Omega-6-Quelle in unserer
Erndhrung sind kostengilinstige Pflanzendle, die
in der Lebensmittelindustrie zur Herstellung von
Fertigprodukten und Backwaren eingesetzt
werden. Besonders haufig vertreten sind Sojadl,
Sonnenblumendl und Maiskernaol.

Aufgaben der Omega-3- und Omega-6-Fettsauren

Omega-3 und Omega-6-Fettsduren sind in ihrem strukturellen Aufbau ahnlich. Beide sind
Bestandteil der Zellmembrane und werden fir Wachstums- und Reparaturprozesse
bendtigt. Sie erfillen wichtige Aufgaben in der Immunabwehr und im Herz-Kreislauf-
System. Grolstenteils sind sie allerdings Antagonisten, die sich gegenseitig kontrollieren.

Darum ist ein ausgeglichenes Verhaltnis beider Substanzen fir die Gesundheit wichtig. Im
Idealfall sollte das Verhaltnis Omega-6/3 zwischen 1:1 bis maximal 5:1 liegen.
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Omega-3 und Omega-6-Fettsduren sind in ihrem strukturellen Aufbau ahnlich. Beide sind
Bestandteil der Zellmembrane und werden fir Wachstums- und Reparaturprozesse
bendtigt. Sie erfillen wichtige Aufgaben in der Immunabwehr und im Herz-Kreislauf-
System. Grolstenteils sind sie allerdings Antagonisten, die sich gegenseitig kontrollieren.

Darum ist ein ausgeglichenes Verhaltnis ) . @
beider Substanzen fir die Gesundheit wichtig. ' :
Im Idealfall sollte das Verhéaltnis Omega-6/3
zwischen 1:1 bis maximal 5:1 liegen.

OMEGA-6 OMEGA-3

Wahrend Omega-3-Fettsduren in der heutigen LA, AA ALA, DHA, EPA

Erndhrungsweise zumeist in einer zu geringen w w

Menge verzehrt werden, herrscht ein

Uberschuss an  Omega-6 in vielen .
Lebensmitteln. Das  fihrt zu einem

unglnstigen Verhaltnis der Omega-3 zu 6- Ausgeglichenes Verhéltnis zwischen
Fettsauren mit gesundheitlichen Folgen. Omega-3 und Omega-6 Fettsduren

Zellenergiestoffwechsel

Omega-3-Fettsduren sind essenzielle Strukturlipide der Mitochondrien. Sie sorgen fir
Aufbau, Funktion und Reparatur der empfindlichen Lipidschichten der Mitochondrien-
Membrane.

Ein Mangel an Omega-3-Fettsduren beeintrachtigt die laufende Neubildung sowie den
Erhalt der Funktionsfahigkeit bestehender Mitochondrien. Die Folge ist ein verminderter
mitochondrialer Energiestoffwechsel.

Studien haben gezeigt, dass eine hohere Omega-3-
Versorung eine ganze Reihe von willkommenen
Wirkungen hat: Sie hebt den Energielevel, steigert die
Ausdauer und Widerstandfahigkeit, verbessert die
Sauerstoffaufnahme und -nutzung sowie die
Fettverbrennung und EiweiRsynthese. Aul3erdem
verhilft sie zu weniger Muskelkater, Gelenk- und
Muskelschmerzen, zu besseren Reflexen und mehr
Konzentration.
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Insbesondere im Leistungssport, wo massenweise EiweilRriegel oder Proteinshakes
eingenommen werden, sollte neben einer Omega-3-reichen Erndhrung auch an die
direkte Zufuhr von DHA und EPA gedacht werden.

Herz-Kreislauf-System

Omega-6-Fettsauren erhohen die Gerinnungsneigung des Blutes und verengen die
GefaRe. Dies ist vor allem bei starkeren Verletzungen von Vorteil. Denn je rascher die
Gefalte verengen und je schneller das Blut gerinnt, desto weniger Blut verliert der
Korper.

Der natirliche Gegenspieler Omega-3-Fettsauren ist fir die Spannung und Flexibilitat
der BlutgefdRRe wichtig. Sie hemmen Entziindungsprozesse, erweitern die Gefdf3e und
senken die Blutgerinnung, damit das Blut besser durch die Gefal3e gleiten kann und es
nicht bereits in den GefdBen verklumpt. Zudem schitzen sie aufgrund ihrer
antithrombotischen Eigenschaften vor arteriosklerotischen Plaques in den Blutgefalien.

Aktuelle Studien weisen darauf hin, dass durch Omega-3-Fettsduren erhohte Triglyceride
im Blut gesenkt werden konnen. Dieser positive Effekt kann als Schlaganfall-Prophylaxe
gewertet werden. Die entzindungshemmende Eigenschaft von EPA und DHA kann das
Risiko eines plotzlichen Herztods oder Herzinfarkt deutlich verringern. Durch die giinstige
Beeinflussung mehrerer kardiovaskularer Risikofaktoren tragen Omega-3-Fettsauren zur
Pravention von kardiovaskuldren Erkrankungen bei.

Nervensystem / Gehirn

Omega-3-Fettsauren sind wichtig fir die Bildung der Zellmembrane aller Nervenzellen.
Sie sorgen fur eine laufende Bildung neuer Nervenzellen, die Reizweiterleitung und den
Erhalt der Nervenzellen. Depressionen, Demenz, Alzheimer und
Aufmerksamkeitsstorungen kdnnen mit stark erniedrigtem Omega-3-Fettsdurespiegel im
Blut in Verbindung gebracht werden. Auch wenn Depressionen, Demenz und Alzheimer
viele Ursachen haben koénnen, so kann die Erndahrung mit Omega-3-Fettsduren
Psychopharmaka einsparen oder Gberflissig machen.

Omega-3-Fettsduren sind  Balsam  fir jede
geschundene Seele. Forscher konnten in einer
Studie  einen  eindeutigen  Zusammenhang
feststellen: Mehr Omega-3 bedeutet weniger Angst
und  bessere  Stimmung. Die  Fettsduren
unterstitzen sogar die Wirkung von Antidepressiva.
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Augengesundheit

DHA ist das wesentliche Strukturfett der Netzhaut und des Sehnervs. Eine hohe DHA-
Konzentration sorgt fir die notige Flexibilitdt der Netzhaut und fir die normale
Reizlibertragung des Sehnervs. Der Gegenspieler Omega-6 verhindert diese Flexibilitat
und beglinstigt damit die Degeneration der Makula.

Menschen im mittleren Erwachsenenalter kénnen
bereits frihe Stadien der Makuladegeneration
aufweisen. Derzeit leben in Deutschland etwa 7
Millionen Menschen mit einer altersabhdngigen
Makuladegeneration und der damit verbundenen
stark verminderten Sehfdhigkeit, die bis zur
Erblindung fihren kann.

Immunsystem

Die Omega-3-Fettsdure EPA und die Omega-6-Fettsdure Arachidonsdure bilden die
Grundlage flr einige hormondhnliche Transmitter, die an Entzindungsprozessen
beteiligt sind.

Wahrend die Transmitter (Eicosanoide) aus der Arachidonsaure entzindungsférdernde
Eigenschaften aufweisen, haben die Transmitter der Omega-3-Fettsduren
entzindungshemmende Auswirkungen im Immunsystem. Die Omega-6-Fettsaure sollte
nicht grundsatzlich als schlecht Fir das Immunsystem eingeordnet werden.

Unser Korper ist darauf angewiesen, da es bei
Verletzungen und Infektionen fir das Immunsystem
wertvolle Dienste leistet.

Beide Fettsduren konkurrieren im Koérper um die
gleichen Stoffwechselvorgange. Ein Zuviel an Omega-
6 im Korper bewirkt eine Blockade von Omega-3 und
verhindert eine Umwandlung in die
entzindungshemmende Wirkungsform.

Ein Uberschuss an Omega-6 kann zu einer vermehrten Auslésung von Entziindungen im
Korper flihren. Es beglnstigt dadurch die sogenannten stillen Entzindungen, die als
Ursache fir eine Vielzahl der heutigen Zivilisationskrankheiten bildet. Dazu gehoéren
neben Herzinfarkt und Schlaganfall auch Allergien, Diabetes mellitus, Demenz und Krebs.
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Um so wichtiger ist also ein ausgewogenes Verhaltnis beider Fettsauren, denn nur so
bleiben Prozesse und Ablaufe im Kérper in einem gesunden Gleichgewicht.

Schwangerschaft und Stillzeit

In der Schwangerschaft und Stillzeit ist die Versorgung mit Omega-3-Fettsdauren
besonders wichtig, da zu dieser Zeit ein erhohter Bedarf besteht. DHA unterstitzt die
gesunde Entwicklung des Fotus im Mutterleib sowie die Entwicklung von Intelligenz.

Daher sollte spatestens ab der 13.
Schwangerschaftswoche bis zum Ende der Stillzeit
auf eine ausreichende DHA-Versorgung geachtet
werden. Omega-3 verbessert auch die psychische
Ausgeglichenheit  der  Mutter, senkt  das
Frihgeburtsrisiko und reduziert das Risiko Ffir
Allergien, Heuschnupfen und Asthma.

Der Fettsaurestatus im Laborbefund

Die moderne Labormedizin macht es mdglich, die Fettsduren zu untersuchen.
Uberwiegend werden Fettsduren im Serum bestimmt, aber auch die Untersuchung in
Erythrozyten ist moglich. Angesichts der Erythrozytenlebensdauer beim Menschen von
120 Tagen, ist die Messung der Erythrozyten-Fettsdauren ein Langzeitparameter,
vergleichbar mit dem HbA1c zur Bestimmung des Langzeitzuckers.

Bisher gibt es keine Studien, in denen es Serum- und Erythrozyten-Fettsdureanalyse
hinsichtlich ihrer klinischen Relevanz zu spezifischen Endpunkten verglichen wurden. Zur
medizinischen Ernahrungsfihrung hat sich die Untersuchung der Fettsduren im Serum
bewahrt.

Bei fast allen Erkrankungen ist Erndhrung ein wichtiger Baustein in der Therapie. Der in
der Laborgemeinschaft Ffir ganzheitliche Medizin in Hamburg durchgefihrte
Fettsdurestatus bildet dafir eine gute Grundlage.

Interpretation des Fettsaureprofils

Neben der Darstellung der einzelnen Fettsduren ist die Zusammenfassung in Form der
Verhaltnismaligkeit fir die Beurteilung der aktuellen Erndhrungssituation mit Fettsduren
wichtig.
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Referenz- Gemessener Wert

GESATTIGTE FETTSAUREN
C18:0 Stearinséure E + 3439 mg/l 183.9-321.9 D ) 3 | © |

ZUSAMMENFASSUNG ERGEBNIS

Quotient ges.flunges. FS s 0.49 un 046061 N - TN |
Quotient Omega 6/Omega3 5+  17.15 un 530-1095 N TN
Omega-3-IndexQuotient ANEPA &  + 1652 un 250-067 N W T
Omega-3-index s . 15 % >4.0 b E |

Laborbefund mit der Verhaltnismaligkeit der Fettsduren

Gesadttigte Fettsaure: Stearinsaure

Im Patientengesprach gehe ich noch einmal auf die gesattigte Stearinsaure ein, da sie
aufgrund einer kohlenhydratlastigen Erndhrungsweise vom Koérper Gberwiegend selbst
produziert wird. Der im Befund deutlich erhéhte Wert geht haufig mit hohen
Triglyceriden und erniedrigtem HDL-Cholesterin aus der Vital- und Stoffwechselanalyse
einher. In der Stoffwechselmedizin wird diese Konstellation als Insulinresistenz
bezeichnet.

Quotient Omega-6 / Omega-3 Fettsduren

Der Quotient ist ein Indikator fir die Nahrungsaufnahme mehrfach ungesattigter
Fettsauren. In dem Befund zeigt sich ein deutliches Ungleichgewicht zwischen Omega-
6/3-Fettsduren. Der Mangel an Omega-3-Fettsduren kann mit vielen Erkrankungen, wie
beispielsweise Herzinfarkt, Schlaganfall, Depressionen, Autismus, ADHS, Alzheimer,
Demenz, chronisch entzindliche Prozesse oder Autoimmungeschehen einhergehen.

Quotient AA/EPA

Der Quotient ist ein Biomarker der Entziindungsbereitschaft. Hohe Werte, wie im
Befund zu sehen, weisen auf mogliche proinflammatorische Situationen hin.

Omega-3-Index

Der Omega-3-Index gibt in Prozentpunkten an, wie gut der Stoffwechsel mit Omega-3-
Fettsduren versorgt ist. Er kann ein Marker dafiir sein, ob ein erhohtes Risiko fir eine
kardiovaskulare Erkrankung besteht. Der im Befund ausgewiesene Wert von 1,5% qilt als
kritisch, da alle Werte unter 4% ein erhohtes Risiko fir Herz-Kreislauferkrankungen
darstellt. Ausreichende Werte Uber 8 Prozent haben einen guten kardiovaskularen
Schutzeffekt.

Autor: Lothar Ursinus August 2024 Seite 11



Labor
\q‘ ganzheitlich

Ausgleich der Fettsaurebilanz

Besteht ein Mangel an Omega-3-Fettsduren, ist es
ratsam, diesen auszugleichen. Die Verwendung
gesunder Ole in Flaschen, die Sonnenlicht geschiitzt
sind, Verzicht auf Fastfood, Fleisch  aus
Masttierhaltung und Fertiggerichte, dafir mehr
fetten Kaltwasserfisch und in geringen Mengen
Fleisch von Wildtieren konnte der erste Schritt in eine
geslindere Fettsdurebilanz sein.

Ich empfehle meinen Patienten als Baustein in der Erndhrungstherapie neben den
Hinweisen auf Omega-3-haltige Nahrungsmittel immer das Stoffwechselprogramm von
gesund + aktiv.

Es handelt sich dabei um einen individuellen und maRRgeschneiderter Erndhrungsplan auf
Basis der genetischen und epigenetischen Stoffwechselprdagung. Der Erndhrungsplan
erklart sich von selbst. Das erspart mir einen groRen Aufwand, das wichtige Thema
Erndhrung zu erldutern und ich habe gleichzeitig eine gute Erndhrungsfihrung fir meine
Patienten.

Nahrungserganzungsmittel mit Omega-3-Fettsauren

Das Angebot an Omega-3-Fettsduren als Nahrungserganzungsmittel ist riesig. Jeder
Hersteller hat flr sich gesehen das beste Mittel. Als Quelle der marinen Fettsduren EPA
und DHA dienen Kaltwasserfisch, Krill oder Algen.

In der Praxis bevorzuge ich hochdosiertes Omega-3
aus Algendl. Es ist die einzige vegane Quelle fir EPA
und DHA und zugleich nachhaltig und
umweltschonend. Fische reichern ihren hohen
Omega-3-Fettsdauren-Gehalt Uber die
Nahrungsaufnahme von Algen an. Omega-3-
Fettsduren aus Algen kommen direkt aus der Quelle,
ohne den Umweg U(ber die Nahrungskette Fisch zu
gehen. Die Fisch- und Krillbestdande werden geschont
und es wird nicht in das natirliche Okosystem des
Meeres eingegriffen.
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Bei Kindern bevorzuge ich ,Omega-3 Vegan” in flissiger Form von NORSAN und bei
Erwachsenen das ,OMEGA 3 BALANCE" von NewLife nutrition in Kapseln. Die Dosierung
wahle ich entsprechend dem Krankheitsgeschehen oder nach den Ergebnissen aus dem
Labor.

Erkenntnis

Fettsduren sind wichtige Baustein in unserem Stoffwechsel. Ob sie gesund sind oder
krank machen, hangt vom Verhaltnis zueinander ab.

Quellen:

Labor Bayer aktuell, Ausgabe Oktober 2018

Labor Bayer Broschiire Fettsdurestatus

Forum VIASANITAS Nahrstofftipp Omega 3 EPA und DHA
IMD Labor Berlin Diagnostikinformation Nr. 346

Biovis Fachinformation 7/2018 Fettsauren und Gesundheit
Medical Tribune 5.11.22: Hypertriclyceridémien
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Uber den Autor

Lothar Ursinus ist seit 40 Jahren als Heilpraktiker tatig.
Sein  Schwerpunkt liegt in der ganzheitlichen
Interpretation von Vital- und Stoffwechselanalysen
Uber das Labor. Im Bereich der Ernahrungstherapie hat
er 2002 das innovative Stoffwechselprogramm »gesund
+ aktiv« entwickelt.

Seine ganzheitliche Methode der Laborinterpretation
und sein umfangreiches Wissen teilt er in Vortragen,
Seminaren, Biichern und Fachartikeln. Sein Ziel: Arzte,
Heilpraktiker und gesundheitsbewusste Menschen auf
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ihrem Weg zu optimaler Gesundheit zu unterstitzen.

Weitere Literatur

Lothar URSINUS

Blutwerte

\_ ganzheitlich interpretieren

\ 4
% AN «“3
v )
Das Standardwerk

’ 2ur Blutdiagnostik
,&”\ﬂ‘{}u fiir Therapeuten

sthar URSINUS
Was dein

Blut

dir sagt
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www.labor-ganzheitlich.de

Blutwerte ganzheitlich interpretieren

Das Standardwerk zur ganzheitlichen Blutdiagnostik erldutert die
wichtigsten Laborparameter und deren Wechselwirkungen im
Stoffwechsel. Es ermoglicht eine Interpretation der Blutwerte
nach klinischen und seelisch-geistigen Gesichtspunkten. Mit
zahlreichen Therapien ist es eine wertvolle Hilfe fir die Praxis.

Was dein Blut dir sagt - LABORWERTE leicht verstandlich

Das Buch beschreibt 88 Laborwerte, deren Bedeutung und
Ursachen fir Abweichungen, sowie deren analoge seelisch-
geistige Entsprechungen. Es bietet Therapeuten eine pragnante
Ubersicht und Laien eine leicht verstdndliche Darstellung, ihre
Laborwerte besser zu verstehen.

E-Mail: lothar@ursinus.de



