EXOTISCHER
FISCHBURGER

4 Vollkornbrétchen
4 EL Salatcreme

1 TL Currypulver

4 groBe Salatblatter
4 Scheiben Ananas
250 g Seelachs

150 g Makrele

1Ei

2 EL MaisgrieR (Polenta)
2 EL Rapsol (30 ml)
Salz und Pfeffer

1 Handvoll Petersilie

ZUBEREITUNG

fir 4 Portionen
0,9 g ALA p. P.

0,5 g EPA p. P.
0,8 g DHA p. P.
481 kcal p. P.
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e Fisch grob wiirfeln und in Kiichenmaschine oder

mit PUrierstab purieren.

o Petersilie kleinhacken und mit Ei, MaisgrieR3, Salz
sowie Pfeffer und dem Fischptliree vermischen.

e Aus Fischteig vier Patties formen und in einer
Pfanne bei milder Hitze auf jeder Seite 5 min mit

Rapsol anbraten.

e Brotchen aufschneiden, Salatcreme und
Currypulver darauf verteilen, mit Salatblatt und
Patty belegen. Nun mit Ananas und der zweiten
Brétchenhalfte abschlieBen.
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ERWACHSENE

OMEGA-3- & -6-
FETTSAUREN

OMNIVOR

schnell und einfach
in den Alltag integrieren



ZUFUHREMPFEHLUNG

Verhaltnis omega-6- zu omega-3-PUFA: max. 5:1

ALA: 2,0 g/Tag
EPA und DHA:
250 - 500 mg/Tag

Deutsche Gesellschaft fiir Erndhrung e.V.
Mozaffarian und Wu, 2012

ALA Verhéltnis
pro 100 g omega-6: omega-3
Leinol 53g 1:3
Hanfdl 22g 3:1
Leinsamen 20g 1:3
Walnussél 12g 6:1
Walniisse 10¢g 6:1
Hanfsamen %8 31
Rapsdl 98 2:1
EPA DHA
0 (mg/100 g) (mg/100 g)
Hering 909 1105
Makrele 504 699
Sardine 473 509

Mikroalgendle* (30 - 45 g EPA+DHA/100 g Ol)
e Schizochytrium sp.
¢ Nannochloropsis oculata
e Ulkenia sp.
e Crypthecodinium cohnii

Makroalgen, getrocknet (50 - 500 mg EPA+DHA/100 g)
¢ Nori, Hijiki, Wakame
*Ole kiihl und dunkel lagern, nicht erhitzen

Auch chlorophylireiches Gemiise (Griinkohl, Spinat,
Rosenkohl, Salat) hat ein glinstiges omega-6:0mega-3-
Verhaltnis und liefert 0,1-0,3 g ALA pro 100 g.

Aufgrund des hohen omega-6 PUFA-Anteils sind
Sonnenblumen-, Kiirbiskern- und Disteldl als
Standardole ungeeignet.

OMEGA-3- UND -6-

FETTSAUREN ALLGEMEIN

DHA zahlt zu den wichtigsten Substanzen der
Membranen im Gehirn und in der Retina des
Auges. Eine optimale Zufuhr tragt zu einer
gesunden Gehirnentwicklung bei und unterstiitzt
den Sehvorgang. AuRerdem korreliert die
Aufnahme mit der Aktivitat des Endocannabioid-
Systems, welches die Stimmung sowie die
Gedaichtnis- und Bewegungsfunktion beeinflusst.
EPA und DHA regulieren den Blutdruck und die
Blutgerinnung.

Omega-3- und omega-6-PUFA beeinflussen
entziindliche Reaktionen, wobei omega-3-PUFA
zur Entziindungshemmung beitragen und
omega-6-PUFA die Entziindung fordern.

Die Zufuhr der mehrfach ungesattigten Fettsduren
(PUFA) tUber die Nahrung ist besonders wichtig, da der
Korper sie nicht selbst bilden kann. Essentiell sind die
alpha-Linolensiure (ALA, Omega-3-PUFA) und die
Linols&dure (LA, Omega-6-PUFA). Aus ALA kann der

menschliche Kérper die Omega-3-PUFA

Eicosapentaensiure (EPA) und Docosahexaenséure
(DHA\) herstellen. Uber das gleiche Enzymsystem wird

LA in Arachidonsaure (ARA, Omega-6-PUFA)
umgewandelt. Wahrend EPA und DHA Vorstufen von
Botenstoffen mit entzindungshemmender Wirkung

sind, entstehen aus ARA Substanzen, die den

Entziindungsprozess férdern.

MENTALE GESUNDHEIT

EPA und DHA beeinflusst die
Neuroinflammation (Entziindung im

Nervengewebe), welche bei psychischen und

neurodegenerativen Erkrankungen eine
Rolle spielt. Demzufolge kdnnte eine optimale
Zufuhr von omega-6- und omega-3-PUFA die
Pravention und Therapie von Depressionen,

Demenz, Alzheimer, Borderline, Autismus

und Verhaltensauffaligkeiten unterstitzen.

Durch die Konkurrenz um die Enzym-
systeme ist das omega-6:o0mega-3-Verhaltnis
in der Nahrung wichtig. Da der Bedarf an omega-6-
PUFA relativ leicht zu decken ist, sollte auf die
Aufnahme von omega-3-PUFA geachtet werden.

Durch pflanzliche Lebensmittel
wird hauptsachlich ALA aufgenommen.
Die Umwandlung von ALA zu EPA und DHA liegt
jedoch max. bei 10 % fiir EPA und < 0,01 % fur

DHA. Durch den Verzehr von ausgewéahlten
Mikro- und Makroalgen kénnen EPA und DHA
direkt aufgenommen werden. Pflanzliche omega-
3-PUFA-Quellen leisten einen Beitrag zum Schutz
der Fischressourcen und des Klimas.

Die Umwandlung von ALA zu EPA und
DHA wird durch eine bedarfsgerechte Zufuhr von
Vitaminen, Mineralstoffen und Spurenelementen
begiinstigt und durch Tabak-, Alkohol- und
Koffeinkonsum gehemmt.
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