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Omega-3-Fettsauren — Die richtige Dosierung

Omega-3-Fettsauren haben sich in zahlreichen Studien bewahrt. Sie wirken insgesamt

entzindungshemmend,
blutverdiinnend,
gerinnungshemmend,

beugen Thrombosen vor,

schitzen das Herz,

bewahren vor Demenz,

reduzieren Arthroseschmerzen,
hemmen Krebszellen,

erhéhen die Konzentrationsfahigkeit,
sorgen — auch bei Kindern — fir eine héhere geistige Leistungsfahigkeit
und vieles mehr.

Die wichtigsten Wirkungen der Omega-3-Fettsduren haben wir hier erklart:7 Vorteile der
Omega-3-Fettsguren

Nun erfordert aber nicht jede Indikation auch dieselbe Dosierung. Stattdessen dosiert man
abhangig vom Ziel, also je nachdem, was mit den Omega-3-Fettsauren erreicht werden soll.

Auf den EPA/DHA-Gehalt Ihres Omega-3-Fettsauren-
Praparates achten!
Da nicht jedes Omega-3-Produkt gleichermassen konzentriert ist, sollten Sie genau die

Packungsbeilage bzw. die Aufschrift der Verpackung lesen und den Gehalt an EPA und DHA
Uberprifen.
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Bei EPA und DHA handelt es sich um die langkettigen Omega-3-Fettsduren
Eicosapentaensaure und Docosahexaensaure. Im Gegensatz zur Alpha-Linolensaure (ALA),
die sich in pflanzlichen Omega-3-Quellen befindet (Leinél, Hanfél, Chia), sind EPA und DHA
die beiden aktiveren also wirksameren Omega-3-Fettsduren, die sich jedoch bevorzugt in
tierischen Omega-3-Quellen (Fischdl, Krilldl) oder — flr Veganer — in speziellen
Algenpréparaten finden.

Dartber hinaus kann der menschliche Organismus auch eine gewisse Menge EPA und DHA
selbst herstellen, namlich aus ALA. Wie gut diese Eigensynthese funktioniert, hangt von
etlichen Faktoren ab, die wir hier erklart haben: Omega-3-Bedarf decken

Welche Dosierung fur den einzelnen Menschen die richtige ist, hangt tGberdies nicht zuletzt
von seinem Omega-6-Fettsguren-Verzehr ab (Sonnenblumendl, Disteldl, tierische Fette).
Denn je mehr Omega-6 verzehrt wird, umso mehr Omega-3-Fettsduren sind nétig, um das
gesunde Gleichgewicht der beiden Fettsduren von etwa 5 : 1 zu halten (Omega-6 zu Omega-
3). Details dazu haben wir ebenfalls hier beschrieben: Omega-3-Bedarf decken

Omega-3-Fettsauren — Die richtige Dosierung flir Gesunde

Die empfohlenen Bedarfsmengen an Omega-3-Fettsduren fiir Gesunde (ob nun Uber die
Erndhrung oder mit Nahrungsergéanzungen aufgenommen) lauten:

e 300 mg bis 600 mg EPA/DHA pro Tag und
e 1.100 bis 1.600 mg ALA pro Tag (mit 1 EL Hanfél sind Sie schon bei 2.000 mg ALA)

Zu therapeutischen Zwecken jedoch werden haufig viel héhere Dosierungen angegeben.
Diese reichen bis hin zu 5.000 mg EPA/DHA pro Tag.

Allerdings muss beachtet werden, dass Omega-3-Fettsduren aufgrund ihrer blutverdiinnenden
Wirkung in derart hohen Dosen (lber 2.000 mg pro Tag) bei jenen Menschen nicht eingesetzt
werden dirfen, die blutverdiinnende Medikamente nehmen oder aus anderen Griinden zu
erhéhten Blutungen neigen. Das Blut kénnte zu ,,dinn“ werden.

Besprechen Sie daher die richtige Dosierung der Omega-3-Fettsauren immer mit Ihrem Arzt.

Welche Omega-3-Dosierung bei welchen Beschwerden

Beachten Sie, dass sich die nachfolgend genannten Dosierungen nicht auf die Menge des Ols
beziehen, sondern auf die EPA/DHA-Menge in diesem Ol bzw. in den jeweiligen Kapseln. So
kann eine minderwertige Lachsdlkapsel beispielsweise 500 mg Lachsal liefern, doch sind in
diesen 500 mg Lachsél nur 90 mg EPA und 60 mg DHA enthalten.

Hochdosierte Produkte kénnen hingegen pro 500-mg-Kapsel Fischél um die 180 mg EPA und
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140 mg DHA enthalten.

Natdrlich kénnen Sie zu besagtem Fischél oder auch zum oft vertraglicheren Krillél greifen,
die vegane Lésung (Algendl) ist jedoch nicht weniger wirksam und wenn Sie das richtige
Praparat wahlen, auch genauso hochdosiert.

In den Omega-3-Kapseln von Opti3 finden sich beispielsweise 300 mg EPA und 500 mg DHA
pro Tagesdosis (2 Kapseln), also insgesamt 800 mg langkettige Omega-3-Fettsauren.

Die nachfolgend aufgefihrten Dosierungen stammen grésstenteils aus klinischen Studien.
Bekanntlich werden in Studien immer sehr hohe Dosen eingesetzt, so dass man davon
ausgehen kann, dass auch bereits niedrigere Dosierungen positive Einflisse haben kénnen.

5.000 mg EPA/DHA pro Tag (Uber 6 Monate hinweg) zeigten bei der
Makuladegeneration bei allen Studienteilnehmern eine deutliche Verbesserung.
Prostatakrebs besserte sich bei dieser Dosierung ebenfalls merklich.

e 3.600 mg EPA/DHA pro Tag konnte Muskelkater lindern, wenn eine Woche vor dem
Training eingenommen.

e 3.000 mg EPA/DHA pro Tag reduzierte in manchen Studien die Aktivitat beim
systemischen Lupus erythematodes.

e 3.000 mg EPA/DHA gelten auch beiRheuma (rheumatoider Arthritis) als tagliche
Mindestdosis, um therapeutische Erfolge zu erzielen.

e 2.500 mg EPA/DHA pro Tag (Uber 4 Monate hinweg) zeigte in Studien eine eindeutige
Reduzierung von chronischen Entziindungen. Dieselbe Dosierung linderte im Laufe
von mehreren Monaten Regelschmerzen (Unterleibskrampfe wahrend der
Menstruation) sowie Angstzustande.

e 1.000 mg EPA/DHA scheinen beiAsthma hilfreich zu sein, wenn man die Omega-3-
Fettsduren mindestens ein Jahr lang einnimmt.

e 800 bis 1.000 mg EPA/DHA sollten beiHerzproblemen wie der koronaren
Herzerkrankung und Herzinsuffizienz eingesetzt werden.

e 700 bis 1.700 mg EPA/DHA zeigten sich — dauerhaft eingenommen — bei
Depressionen als hilfreich.

e 650 mg Omega-3-Fettsduren sollten in derSchwangerschaft eingenommen werden,
davon sollten mindestens 300 mg aus DHA bestehen.

e 500 bis 800 mg EPA/DHA kdnnen beichronisch entziindlichen Darmerkrankungen
(Morbus Crohn, Colitis ulcerosa) entzindungshemmend wirken.

e 300 mg EPA/DHA kénnen langfristig beimPramenstruellen Syndrom PMS Linderung
verschaffen.

e 220 mg EPA/DHA pro Tag Uber mehr als ein halbes Jahr gemeinsam mit 1.500 mg
Glucosamin linderte in einer Untersuchung Arthrose.

e 150 bis 600 mg EPA pro Tag kénnen beiKindern mit ADHS zu einer Besserung der

Symptome flihren.
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Wenn Sie bei Diabetes Omega-3-Fettsduren einnehmen mdchten, dann immer in
Kombination mit Vitamin E und weiteren Antioxidantien (z. B. Astaxanthin, OPC, Aroniasaft,
Zistrosentee uvm). Denn Omega-3-Fettsauren kénnen offenbar — wenn in hoher Dosis
eingenommen und wenn gleichzeitig zu wenige Antioxidantien zugegen sind — die
Glucosetoleranz negativ beeinflussen.

Selbstverstandlich sollte man nicht davon ausgehen, dass bei all diesen Beschwerden allein
die Omega-3-Fettsauren die Krankheit heilen konnen. Richtig dosierte Omega-3-Fettsduren
stellen jedoch — gemeinsam mit vielen anderen Komponenten — einen wichtigen Bestandteil
eines jeden ganzheitlichen Therapieprogramms dar.

Ihre Ausbildung zum ganzheitlichen Ernahrungsberater

Gesunde Erndhrung ist Ihre Leidenschaft? Sie lieben die basentberschissige,
naturbelassene Ernahrung? Sie mdchten gerne die Zusammenhéange zwischen unserer
Nahrung und unserer Gesundheit aus ganzheitlicher Sicht verstehen? Sie wiinschen sich
nichts mehr als all Ihr Wissen rund um Gesundheit und Erndhrung zu Ihrem Beruf zu
machen?

Die Akademie der Naturheilkunde bildet Menschen wie Sie in 12 bis 18 Monaten zum
Fachberater flr holistische Gesundheit aus. Wenn Sie mehr iber das Fernstudium an der
Akademie der Naturheilkunde wissen mdchten, dann erfahren Sie hier alle Details

sowie Feedbacks von aktuellen und ehemaligen Teilnehmerinnen.
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