Der Gesundheitsprofi kldrt auf:
Omega-3 fiir ein gesundes Herz!

Wie wirken Omega-3-Fettsduren
(Omega-3-FS) auf Herz-Kreislaufer-
krankungen?
Diiitologin Magdalena Hohl, BSc:
Bei Herz-Kreislauferkrankungen
spielt die sogenannte Arterio-
sklerose oftmals eine grundlie-
gende Rolle. Entziindungspro-
zesse in Blutgefdflen konnen im
Laufe der Zeit zu einer Veren-
gung der Gefafle fithren, wo-
durch der Blutfluss vermindert
oder sogar gestoppt wird. Ome-
ga-3-FS wirken Entziindungen
entgegen, da beim Abbau dieser
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Herzenssache: Bio-Leindotterdl

essentiellen Fettsduren entziin-
dungshemmende Stoffe produ-
ziert werden.

Wodurch erreicht man eine aus-
reichende Zufuhr an Omega-3-
FS?

Magdalena Hohl: Da der
menschliche Kérper Omega-3-
FS selbst nicht produzieren
kann, miissen diese tiber die
Nahrung zugefiihrt werden.
Ideale Quellen fiir Omega-3-FS
(Alpha-Linolen-, Eicosapenta-
en- und Docosahexaensdure)
sind Niisse, Samen und hoch-
wertige Pflanzenole wie Raps-,
Walnuss-, Hanf-, Leindotter-
und Leindl. Besonders reich an
Omega-3-FS sind Seefische,
aber auch heimische Fische wie
Forelle, Karpfen, Wels oder
Saibling tragen zu einer ausrei-
chenden Zufuhr bei.

Welche Moglichkeiten gibt es,
wenn Fisch nicht schmeckt?
Magdalena Hohl: Neben dem

»Achten Sie auf
eine Erndhrung
reich an Omega-
3, um Entziindun-
gen vorzubeu-
gen“, so Expertin
Didtologin Mag-
dalena Hohl, BSc.

Einsatz von hochwertig in
Pflanzendlen konnen Omega-
3-FS auch in Form von Kapseln
eingenommen werden. Ein be-
sonderes Augenmerk bei den
Priparaten liegt auf der ausrei-
chenden Dosierung der Doco-
sahexaensdure (200mg/Kapsel).
Enthaltenes Vitamin E in Fisch-
olkapseln wirkt ebenso unter-
stiitzend bei der Vorbeugung
von Entztindungen.Tipp: Im
Sinne einer herzgesunden Er-
ndhrung essen Sie regelmafig
Fisch und werten Sie Salate mit
Olen reich an Omega 3, Niissen
und Samen auf. Anzeige
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Herz-Kreislauf-
Zentrum
GroB Gerungs

Das Herz-Kreislauf-Zentrum Grof3
Gerungs ist spezialisiert auf die
Pravention und Rehabilitation
von Menschen mit Herz-Kreis-
lauf-Erkrankungen spezialisiert
und z&hlt zu den Beste Gesund-
heit-Betrieben.

Herz-Kreislauf-Zentrum
GroB Gerungs

3920 GroB Gerungs
Kreuzberg 310

& 02812/8681
www.herz-kreislauf.at

Tipp: Beste Gesundheit-Wi-
ki Online-Nachschlagewerk
zu Rehabilitation, Kur und
Gesundheitsvorsorge Aktiv
www.beste-gesundheit.at
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