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Die Menschheit verdankt Omega-3-Fettsauren aus Meeresalgen vermutlich die
Evolution ihrer Intelligenz. Der Molekulargenetiker Michael Nehls sieht in dem heute
weit verbreiteten Mangel an diesen essenziellen Fettsauren die Ursache nahezu aller

ekanntlich entwickelte sich das
Leben im Meer. Zu den altesten
noch lebenden Organismen ge-

horen Mikroalgen, die heute
einen wesentlichen Teil des pflanz-
lichen Planktons in den Meeren aus-
machen. Mit ihrem Stoffwechsel bauen
sie aus Kohlendioxid und Mineralien
grofle Mengen organischer Substanz
auf, darunter viele komplexe Natur-
- produkte, die andere Lebewesen nicht
- selbst herstellen kénnen. Vor allem eines
~ dieser aus dem Wasser stammenden —
aquati n - Stoffwechselprodukte

war und ist fir die Entwicklung des
Menschen, wie wir ihn heute kennen,
von entscheidender Bedeutung: Es sind
die von den Mikroalgen hergestellten
Omega-3-Fettsduren, die als EPA und
DHA bekannt sind (die Abkiirzungen
stehen fiir Eicosapentaensidure und
Docosahexaenséure).

Allerdings standen bei unseren
Vorfahren wahrend der Evolution des
menschlichen Gehirns keine Mikroalgen
auf dem Speiseplan, sondern in gréfieren
Mengen Meeresfriichte wie Muscheln
und Fische. Diese Lebewesen sind ebenso
reich an aquatischen Omega-3-Fett-
sauren, obwohl sie selbst nicht in der
Lage sind, diese herzustellen: Muscheln
filtern Mikroalgen aus dem Meeres-
wasser und gelangen so an deren wert-

Zivilisationskrankheiten. Omega-3-Fettsauren aus gezlUchteten Mikroalgen bieten hier
einen gesunden, umweltvertraglichen und gunstigen Ausweg.

volle Nahrstoffe. Auch Fische reichern
die aquatischen Omega-3-Fettsduren
iber ihre Nahrungskette an, etwa tber
das Verzehren von garnelenartigen Krill
und anderen Kleintieren. So gelangen
EPA und DHA iiber kleine Fische in grofe
Fische und letztendlich auf unsere Teller.

KLEINE WUNDER DER NATUR

Um zu verstehen, was aquatische
Omega-3-Fettsduren so besonders
macht, hilft uns ein kleiner Ausflug in
die Welt der Fettsduren: Das Grund-
geriist von Fettsduren ist stets eine Kette
aus Kohlenstoff(atomen). An jedem
Kohlenstoffatom innerhalb der Kette
héngen maximal zwei Wasserstoffatome.
Ist das bei all diesen Kohlenstoffen der
Fall, gilt die Fettsdure als gesattigt. Ge-
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sattigte Fettsduren sind langgestreckt
und chemisch sehr stabil. Das macht sie
besonders geeignet fiir die langfristige
Energiespeicherung.

Omega-3-Fettsduren hingegen sind
ungesattigt: In ihrer Kette hangt an be-
nachbarten Kohlenstoffatomen nur
jeweils ein Wasserstoffatom anstatt der
moglichen zwei. Diese ungesittigten
Stellen verursachen jeweils einen Knick
in der Kette. Die vielen Knicks machen
sie biologisch vielseitig verwendbar,
aber chemisch instabil: Mehrfach un-
gesittigte Fettsduren oxidieren leicht an
der Luft und werden dadurch gesund-
heitsgefahrdend. Der dabei entstehende
ranzige Geruch warnt uns vor deren Ver-
zehr! Deshalb sollte man Lebensmittel,
die mehrfach ungesittigte Fettsduren
enthalten, stets kiithl und dunkel auf-
bewahren.

FUR GEFASSE, NERVEN-
ZELLEN UND IMMUNSYSTEM

Alle Lebewesen, die iiber ein Nerven-
system verfiigen, bauen DHA in hoher
Konzentration an den Kontaktstellen
der Nervenzellen ein. Dort ist die Saure
unentbehrlich fiir die Informationsiiber-
tragung und damit fiir jegliches Erleben
und Erinnern: Ohne DHA wire Denken
undenkbar. EPA hingegen dient als
wichtiger Baustoff samtlicher Korper-
zellen. So hélt es zum Beispiel die Blut-
zellen flexibel (fluide), sodass die darin
zirkulierenden Immunzellen ihre Schutz-
funktion erfiillen und die roten Blut-
korperchen effizient alle Gewebe mit
Sauerstoff versorgen konnen. Sinkt der
Gehalt an EPA, ist unser Immunsystem
beeintrachtigt und es droht eine Ver-
stopfung der Blutgefafle.

Neben der Verbesserung der
Membraneigenschaften beruhen die
gesundheitsforderlichen Wirkungen
der aquatischen Omega-3-Fettsduren
auch auf ihren vielfaltigen hormonellen
Funktionen. Zwar ist unser Organismus
(wie der Organismus der Fische) nahe-
zu unfahig, selbst die komplexe EPA
und DHA aus einfacheren Vorstufen
zu bilden, er kann aber aus den beiden
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aquatischen Omega-3-Fettsauren grofie
Mengen hormonahnlicher Wirkstoffe
bilden. Diese steuern das Immunsystem
oder téten Krebszellen. Sie fordern
aber auch das Wachstum und die Ent-
wicklung von Nervenzellen.

SCHUTZ VOR KREBS, DEMENZ
UND DEPRESSION

Der Anteil an aquatischen Omega-3-Fett-
sduren in der Membran von Blutkérper-
chen ist der sogenannte Omega-3-Index.
Er lasst sich einfach und kostengiinstig
bestimmen und durch unsere Erndhrung
leicht beeinflussen. Die Untersuchung
sollte meines Erachtens ebenso zur &rzt-
lichen Routine gehéren wie die Messung
des Blutzuckers oder
des Blutdrucks. Ein
Omega-3-Index von vier
bis funf Prozent gilt als
ungesund und ist leider
weltweit Durchschnitt,
auch in Deutschland.
Gesund wire ein Wert
von mindestens acht
Prozent. Er reduziert das
Risiko, an einem Herz-
kreislaufversagen zu

Bereits heute gibt
es nicht mehr
geniigend Fisch, um
den weltweiten
Bedarf zu decken
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Mikroalgen sind der Ur-
sprung aller Omega-3-
Sdauren in Meereslebewesen

sterben (die haufigste Todesursache in
Deutschland), um das Zehnfache! Besser
wire sogar noch ein Omega-3-Index von
zehn bis elf Prozent.

Bei diesen hoheren Werten hat man
auch ein geringeres Krebsrisiko (unter
anderem, weil die Immuniiberwachung
besser funktioniert), einen héheren
Schutz vor der vaskuldren (das heifit
einer von den Blutgefifien ausgehenden)
Demenz und Alzheimer sowie vor De-
pression. So ist die nachgeburtliche De-
pression von Miittern mit einem hohen
Omega-3-Index bis zu Faktor 60 geringer
als bei Miittern mit niedrigem Omega-
3-Index. Die Kinder stillender Miitter,
die einen hohen Omega-3-Index haben,

51



ESSEN & GENIESSEN

Algendl als neues Grundnahrungsmittel

entwickeln eine nachgewiesenermafien
hohere rationale, emotionale und soziale
Intelligenz. Auch die Gefahr, AD(H)S
oder Autismus zu entwickeln, ist deut-
lich reduziert. Dariiber hinaus sind sie
auch noch geschiitzt vor Asthma.

KEIN HOMO SAPIENS
OHNE MIKROALGEN

Vor etwa zwei Millionen Jahren tiber-
lebte nur ein Bruchteil der damaligen
Weltbevolkerung eine Zehntausende
Jahre wihrende Eiszeit. In dieser Zeit
wurde die stidostafrikanische Kiisten-
region zu einem wahren Garten Eden.
Dort waren Fische und Meeresfriichte
fir unsere altsteinzeitlichen Vor-
fahren eine unerschopfliche Quelle
an essenziellen Hirnbaustoffen, ins-

Kinder stillender
Miitter, die einen
hohen Omega-3-
Index haben,
entwickeln eine
hoéhere rationale,
emotionale und
soziale Intelligenz

Dr. Michael Nehls empfiehlt, taglich Algendl zu konsumieren. \
Am glnstigsten ist flussiges O, das in 100-Milliliter-Flaschen
erhaltlich ist. Zum Zeitpunkt dieses Artikels ist veganes
Algenol (in Deutschland) von zwei Herstellern erhaltlich:
Die Produkte der Firmen Norsan sowie
SinoPlaSan enthalten sowohl EPA als
auch DHA in einem gunstigen Ver-
haltnis und in hoher Konzentration.

OMEGA-T
VEGAN_

besondere den einzigartigen aquatischen
Omega-3-Fettsauren. Diese Nahrung er-
laubte den Fischerinnen und Sammlern
die Entwicklung eines auflergew6hn-
lich leistungsfahigen Gehirns. Die Fett-
sduren lielen vor allem ihr Frontalhirn
rasant wachsen. Diese Hirnregion blieb
hingegen bei unserem damals nichsten
Verwandten, dem Neandertaler, sichtbar
unterentwickelt. Er bestritt sein Leben
als Jager und Sammler — mit einer Er-
nahrung, die arm an aquatischen Omega-
3-Fettsduren war. Vielleicht war es nur
dieser Unterschied in der Nahrung,
aufgrund dessen der Neandertaler dem
Homo sapiens weichen musste.

Das menschliche Frontalhirn ist die
Hirnzentrale fiir unsere emotionale und
soziale Intelligenz, fur Kreativitat, das
Setzen von Zielen und deren
Verwirklichung. Zu diesen
Exekutivfunktionen gehort
auch die Impulskontrolle,
also die Eigenschaft, kurz-
fristige Annehmlich-
keiten langfristigen Zielen
unterzuordnen. Ein gut
funktionierendes Frontalhirn
fordert zudem das soziale
Miteinander, insbesondere
gemeinschaftlich zu agieren,
also eigene Ziele gesellschaft-
lichen unterzuordnen. All
diese Exekutivfunktionen
waren maf3geblich und ent-
scheidend fiir die soziale
Eroberung der Erde durch
den Menschen. Die optimale
Entwicklung des Frontal-

hirns ist in den ersten Lebensjahren
(und letztendlich wahrend des gesamten
Lebens) auf die reichhaltige Zufuhr an
aquatischen Omega-3-Fettsduren an-
gewiesen. Ein Mangel fithrt zu Narziss-
mus, Egoismus und der Unfihigkeit,
lebenswichtige Ziele zu verfolgen, wenn
kurzfristige Annehmlichkeiten locken.
Der sozialen Eroberung der Erde
droht nun die globale Zerstérung
unseres Lebensraums. Kurzfristige
Konsumbefriedigung scheint wichtiger
zu sein als die Erhaltung des Lebens-
raums fir zukinftige Generationen.
Derweil zeigen Studien einen starken
Abbau der Frontalhirneigenschaften in
der breiten Gesellschaft, insbesondere
iiber die vergangenen Jahrzehnte. Dafiir
mag es viele Griinde geben, aber ein
globaler Mangel an aquatischen Omega-
3-Fettsduren ist offensichtlich: Wir er-
ndhren uns heute im Schnitt eher wie
der fleischvertilgende Neandertaler denn
wie die Fischerin und die Sammlerin.

LEINOL IST KEINE LOSUNG

Um den menschlichen Kérper mit ge-
niigend Omega-3-Fettsduren zu versorgen
— das heifit den Omega-3-Index von welt-
weit durchschnittlich vier bis fiinf Prozent
auf acht bis zehn Prozent zu erhohen -,
wire eine tigliche Zufuhr von etwa zwei
Gramm aquatischen Omega-3-Fettsduren
notig, das entsprache in etwa 200 bis 300
Gramm fettreichem Fisch. Dies ist in un-
zéhligen Studien nachgewiesen worden.
Davon abgesehen dass die Fische zu-
nehmend mit Schmermetallen, Pestiziden
oder Mikroplastik vergiftet sind, kann
die weltweite Fischproduktion nur einen
Bruchteil des weltweiten Bedarfs decken.
Die Folge: Die gesamte Menschheit ist
unterversorgt an essenziellen Hirnbau-
stoffen.

Die weitldufige Vorstellung, dass
Lein6l das Problem der Unterver-
sorgung mit aquatischen Omega-3-Fett-
sduren loésen kann, unterliegt einem
historischen Irrtum: Leindl enthilt
keine aquatischen Omega-3-Fettsdauren,
sondern terrestrische, das heift an Land
wachsende. Diese sind weniger un-
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gesattigt und damit biologisch minder-
wertig. Ratten, an denen die Wirkung von
Leing] urspriinglich nachgewiesen wurde,
konnen deren Omega-3-Fettsauren zwar
effizient in hoherwertige Fettsduren um-
bauen, der Mensch jedoch nicht.

MIKROALGEN STATT FISCH

Pflanzen, die hingegen die hochwertigen
aquatischen Omega-3-Fettsduren
produzieren konnen, sind die Mikro-
algen. Dafiir benétigen sie nur Sonnen-
licht, Kohlendioxid und einige Mineral-
stoffe. Der gewaltige Vorteil einer
direkten Nutzung von Mikroalgen zum
Stillen unseres Bedarfs an aquatischen
Omega-3-Fettsauren — anstatt indirekt
iber Fisch und Meeresfriichte — liegt
darin, dass sie in unbegrenzter Menge
und auf 6kologisch unbedenkliche Weise
in grofien Containern geziichtet werden
konnen, um so an das wertvolle Algendl
zu gelangen. Weil die Kapazitidt der
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Meere heute nicht mehr ausreicht, ist nur
auf diese Weise der Bedarf der gesamten
Weltbevolkerung an hochwertigen und
lebenswichtigen aquatischen Omega-
3-Fettsauren zu decken. Nach meiner
Hochrechnung wiirde eine weltweite
Versorgung kontinuierlich so viel
Kohlendioxid binden, wie Deutschland
freisetzt. Neben dem positiven Neben-
effekt, das Klima zu schiitzen, kénnten
sich so auch die Fischbestinde erholen.
Wir sollten eine (r)evolutionire Zu-
kunft und Erndhrung anstreben, die
sowohl 6kologisch und 6konomisch
als auch ethisch unbedenklich ist -
und dabei so nachhaltig, dass auch
zukiinftige Generationen unseren
Planeten noch bewohnen kénnen.
Algendl als neues Grundnahrungsmittel
ist ein erster wichtiger Schritt in diese
Richtung. Es ist vegan, lebenswichtig
und - so meine Uberzeugung - derzeit
vollig alternativlos. w
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» ALGENOL - DIE ERNAHRUNGS-
REVOLUTION AUS DEM MEER«
Michael Nehls, Heyne 2018,

272 Seiten, 16,99 Euro

Dr. med. Michael Nehls

ist Arzt und habilitierter Molekular-
genetiker. Er wurde fUr seine Erkennt-
nisse zur Alzheimer-Entstehung, -Pra-
vention und -Therapie ausgezeichnet.
Mit dem Buch ,Die Alzheimer-Llge*
kam er in die Spiegel-Bestsellerliste.
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