
Der Gesundheitsprofi klärt auf:
Omega-3 für ein gesundes Herz!
Wie wirken Omega-3-Fettsäuren
(Omega-3-FS) auf Herz-Kreislaufer-
krankungen?
Diätologin Magdalena Hohl, BSc:
Bei Herz-Kreislauferkrankungen
spielt die sogenannte Arterio-
sklerose oftmals eine grundlie-
gende Rolle. Entzündungspro-
zesse in Blutgefäßen können im
Laufe der Zeit zu einer Veren-
gung der Gefäße führen, wo-
durch der Blutfluss vermindert
oder sogar gestoppt wird. Ome-
ga-3-FS wirken Entzündungen
entgegen, da beim Abbau dieser

essentiellen Fettsäuren entzün-
dungshemmende Stoffe produ-
ziert werden.

Wodurch erreicht man eine aus-
reichende Zufuhr an Omega-3-
FS?
Magdalena Hohl: Da der
menschliche Körper Omega-3-
FS selbst nicht produzieren
kann, müssen diese über die
Nahrung zugeführt werden.
Ideale Quellen für Omega-3-FS
(Alpha-Linolen-, Eicosapenta-
en- und Docosahexaensäure)
sind Nüsse, Samen und hoch-
wertige Pflanzenöle wie Raps-,
Walnuss-, Hanf-, Leindotter-
und Leinöl. 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 Möglichkeiten gibt es,
wenn Fisch nicht schmeckt?
Magdalena Hohl: Neben dem

Einsatz von hochwertig in
Pflanzenölen können Omega-
3-FS auch in Form von Kapseln
eingenommen werden. Ein be-
sonderes Augenmerk bei den
Präparaten liegt auf der ausrei-
chenden Dosierung der Doco-
sahexaensäure (200mg/Kapsel).
Enthaltenes Vitamin E in Fisch-
ölkapseln wirkt ebenso unter-
stützend bei der Vorbeugung
von Entzündungen.Tipp: Im
Sinne einer herzgesunden Er-
nährung essen Sie regelmäßig
Fisch und werten Sie Salate mit
Ölen reich an Omega 3, Nüssen
und Samen auf. Anzeige
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