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Omega 3 FettsÃ¤uren - Esst mehr Fisch?


EÃŸt mehr Fisch! tÃ¶nte es vor einer Weile mal wieder durch die Presse. Diesesmal als Allheilmittel des A
fmerksamkeits Defizit Syndrom, statt bÃ¶ser Psychopharmaka.

W

rend der Artikel der Welt sogar noch verhÃ¤ltnismÃ¤ÃŸig ausgewogen ist, da nicht nur auf Fisch sondern auch auf Le
nsamen verwiesen wird, blieb im Rundfunk oder diversen TV-Shows nur der Ratschlag hyperaktive Kinder mehr fetten
Fisch essen zu lassen.

Nicht

mmer darf Information auf einen winzigen Kern reduziert werden. In diesem Fall aus zwei verschiedenen GrÃ¼nde
. 

Omega-

FettsÃ¤uren gehÃ¶ren zu den essentiellen FettsÃ¤uren, was bedeutet dass sie lebensnotwendig sind, aber vom KÃ¶rper
nicht selbst hergestellt werden kÃ¶nnen. 

Inzwischen 

rd davon ausgegangen, dass sie sich auf verschiedene Zivilisationskrankheiten positiv auswirken kÃ¶nnen. Sie 
elten als Hilfe gegen ein geschwÃ¤chtes Immunsystem, gegen die Demineralisierung der Knochen, gegen Herzinfa
kte, Bluthochdruck und Erkrankungen der HerzkranzgefÃ¤ÃŸe, senken den Cholesterinspiegel, sollen sich ausserdem p
sitiv auf die geistige LeistungsfÃ¤higkeit bei Alzheimer oder Autismus auswirken und frÃ¼hzeitig bei Ãœbergewicht und Ne
gung zu Diabetes gegensteuern.
Ihre Wirksamkeit be
m Aufmerksamkeits Defizit Syndrom ist bisher noch kaum erforscht und vor allem gibt es keinerlei Dosierungsempfehlun
en oder Richtlinien. 

ADHS ist ein gravi

endes gesundheitliches Problem, bei dem die HyperaktivitÃ¤t noch zu den am wenigsten einschrÃ¤nkenden Symp
omen gehÃ¶rt. Die therapeutische Dosis von Omega-3 FettsÃ¤uren bei erhÃ¶htem Cholersterinspiegel oder
zur Infarktprophylaxe liegt - nach unterschiedlichen Quellen - um 1250 mg/Tag bei Erwachsenen (bei Kindern
vermutlich geringer). 

Die Dosis die nÃ¶tig wÃ¤r

 um durch Omega-3 FettsÃ¤uren auch bei ADHS einen signifikanten Effekt zu erzielen, dÃ¼rfte daher nicht mehr ein
ach Ã¼ber Nahrung aufzunehmen sein. 

Weiter ist der Rat fetten Fi

h zu essen irrefÃ¼hrend.

Omega-3 reiche Fischarten sin

lediglich wildlebende Kaltwasserfische  (Atlantik-Wild-Lachs, Sardellen, Tintenfisch, Makrele, Hering, Sardine, Anch
vis), und die Wikipedia erlÃ¤utert uns auch wieso.

Wildfische nehmen Omega-3 Fett

uren Ã¼ber Algen oder Seetang auf. Zuchtfische erhalten jedoch eine ganz andere Kost. Somit ist Lachs nich
 gleich Lachs, Makrele nicht gleich Makrele und eine Forelle qualifiziert sich erst gar nicht. 

Wer aus KostengrÃ¼nden au
 preisw

teren Lachs aus Aquakultur zurÃ¼ckgreift, ist dem Ziel keinen Schritt nÃ¤her gekommen. 

Einen relativen Boom erl
ben daher 

 der jÃ¼ngeren Vergangenheit FischÃ¶l-Kapseln als NahrungsergÃ¤nzungsmittel. Angesichts d
r Ãœberfischung der Weltmeere ist es jedoch fraglich, in wie weit es sinnvoll ist wertvolle Nahrungsressourcen zu zerm
hlen und in Kapseln zu fÃ¼llen. 

Wie uns die Wikipedia weiter zeigt, ist 

r Gehalt von Omega-3 FettsÃ¤uren in Fisch eher gering. Vor allem wenn man ihn mit den Gehalt einiger pflanzlicher Ã–l
 vergleicht.

50g Omega-3 FettsÃ¤uren auf 100ml LeinÃ¶l, d

egen nur 1,8g auf 100g Lachs.

Diverse Quellen berufen sich nun aber auf di

hÃ¶here QualitÃ¤t von FischÃ¶l, in der der wichtige Bestandteil EicosapentaensÃ¤ure (EPA) direkt vorliegt, wÃ¤hren
 die LinolensÃ¤ure (ALA ) der pflanzlichen Alternativen erst vom KÃ¶rper in EPA umgewandelt werden muÃŸ. 

Eine Behaup
ung welche von den Ergebnissen der Lyon 
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udie - zumindest nach Ansicht der Vegetarian & Vegan Foundation -  nicht gestÃ¼tzt wird. 
Hier zeichnet sic
 ab das der Umwandlungsvorgang von A
A zu EPA keine schlechtere VerfÃ¼gbarkeit der Omega-3 FettsÃ¤uren fÃ¼r den KÃ¶rper bedeutet.

Einer Ã¤hnlichen An
icht ist die Zeitschrift Ã–kotest, die 

 ihrem Bericht zu Omega-3 Kapseln im Ã–kotest Jahrbuch 2005, FischÃ¶l-Kapseln gleich um eine Stufe abwerteten. Mit Se
r gut bewertet wurde ein PrÃ¤parat aus LeinÃ¶l und ein weiteres aus Perilla-Samen (japanisch Shiso, deutsch Schwarz
essel).

Viel eher als der Nutzen von fettem Fisch wÃ¤re somit der Nutzen

on ein oder zwei LÃ¶ffeln geschroteten Leinsamen im FrÃ¼hstÃ¼cksmÃ¼sli zu erwÃ¤hnen, oder die Anwendung von Lein-, Hanf
, Raps- oder anderen hochwertigen Ã–len in der KÃ¼che, statt Sonnenblumen- oder MaiskeimÃ¶l.

Der Wert eine
 Ã–les drÃ¼ckt sich in der Omega-6 zu Omega-3 Ratio aus. Je 

ringer der Omega-6 Anteil und je hÃ¶her der Anteil von Omega-3 FettsÃ¤uren um so positiver ist seine Auswirkun
 auf Zivilisationskrankheiten.
Eine gute Ãœbersicht bietet diese Seite.

Ganz abgesehen von der Wirksamkeit v
n Omega-3 FettsÃ¤uren bei ADHS, hohem Cho

sterinspiegel oder Herzproblemen... Es schadet nicht, die Reste von SonnenblumenÃ¶l im heimischen S
hrank aufzubrauchen - und nicht mehr nachzukaufen. (AuÃŸer noch als TankfÃ¼llung fÃ¼r das neue Auto mit Elsbett-Mot
r)

Hochwertige Ã–le, die schonend gewonnen und nicht industriell behandelt wurden, sin

auf jeden Fall ein Gewinn fÃ¼r die Gesundheit und auch regelmÃ¤ÃŸiger FischgenuÃŸ schadet nicht. 

Wer sich generell be
uÃŸter ernÃ¤hrt und auf die QualitÃ¤t der Zutaten achtet, braucht nic

 auf Sahne zu verzichten und statt dessen zu Sahne-Ersatz aus dem 'Functional Food'-Regal zu greifen. Sahne Ersatz, 
er - wie gerade kÃ¼rzlich von der Autorin entdeckt - gehÃ¤rtete Fette enthÃ¤lt.

Surftipp:


Ã–lmÃ¼hle SÃ¶lling




 Posted by Mela in Vermischtes at 20:04
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