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M ERNAHRUNG

EPA und DHA in den Omega-3-Fettsauren haben

eine breite gesundheitliche Wirkung

Algenol - die wirksamste
vegane Omega-3-Quelle

In der Mikroalge Schizochytrium sp.
ist ein hoher Anteil an DHA und

EPA enthalten. Warum alSpaicht
gleich auf Algen zuriickgreifen,
ohne den Umweg iiber die Fische?

Viele gesundheitsbewusste Menschen halten bestimmte Speiseéle fir reich an wertvollen
Omega-3-Fettsauren. Doch leider kann von der enthaltenen Alpha-Linolensaure oft

nur wenig in bioaktives EPA und DHA umgewandelt werden. Das erldutert in einem im
September erschienenen Buch Dr. Michael Nehls, der aufgrund seiner Forschungen

und mehreren Veroffentlichungen zur Pravention von Alzheimer bekannt geworden

ist. Wer selten oder nie Meeresfische verzehre, die bekanntlich Omega-3-Fettsauren
enthalten, und Fisch- und Krillol ablehne, sei durch Algendl bestens mit DHA versorgt.

ikroalgen setzen nicht nur
Sauerstoff frei, sie produzie-
.ren auch noch einen unent-

behrlichen Baustoff: Docosahexaensiure.
Im englischen Sprachraum wird diese au-
Rergewdhnliche Fettsiure Docosahexae-
noic Acid genannt und ist deshalb unter
der Abkiirzung DHA bekannt. DHA ge-
hort zu den Omega-3-Fettsiuren. ,Ohne
DHA aus Mikroalgen wiire die Entwick-
lung des Sehens, wic wir es kennen, nicht
moglich gewesen®, so Dr. Nehls, der als
Molekulargenetiker die Prozesse der Evo-
lution studiert. Auch heute noch ist diese
Fihigkeit von der DHA-Produktion ab-
hingig. Sehen findet durch Kommunika-
tion zwischen Nervenzellen statt. Um die

26 vitaljournal 3-18

sichtbare Welt wahrnehmen zu kénnen,
miissen Lichtstrahlen in Nervenimpul-
se umgewandelt werden. Dafiir sind Zel-
len zustindig, die sich in der Netzhaut des
Auges befinden. Nur mithilfe von DHA
kann das vom Lichtsensor empfangene
Lichtsignal in eine elektrisches Signal um-
gewandelt und dieses als Nervenimpuls
weitergeleitet werden. Wie man experi-
mentell nachweisen konnte, kann keine
andere Fettsiure, egal, wie nahe verwandt,
DHA in dieser Funktion ersetzen.

DHA findet hauptsiichlich iiber Fische
und Meeresfriichte den Weg zu uns, des-
halb bezeichnet der Medizin-Autor sie als
eine ,aquatische® Omega-3-Fettsiure. Sie

Die kleinen einzelligen Algen
lassep sich leicht und effekgiv
in groBen Behiltern mit
Meerwasser kultivieren.
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komme allerdings auch im Fleisch von
Landtieren vor, dort jedoch in weitaus ge-
ringerer Menge.

Dementsprechend findet sich auch in
der Nervenzellmembran der Synapsen
eine auflergewohnlich hohe Konzentrati-
on an DHA von iiber 50 Prozent. Die-
se ist weitaus hoher als im restlichen
Gehirn oder in anderen Geweben. Ent-
wicklungsgeschichtlich  betrachtet, er-
méglichte DHA aus Mikroalgen nicht
nur das Umwandeln von Lichtsignalen in
elektrische Nervenimpulse. Vielmehr war
diese besondere Fettsidure auch entschei-
dend fiir die Evolution weiterer Signalsy-
steme, nimlich der von Nervensystemen
und letztendlich des menschlichen Gei-
stes. Dr. Nehls: ,Das bedeutet: Denken
ohne DHA ist nicht denkbar!*

Auflerdem ist die Fettsiure ein hormonel-
ler Wirkstoff und stimuliert die Produk-
tion neuer Nervenzellen (Neurogenese).
Eine ausreichende Versorgung mit der
Omega-3-Fettsidure ist somit entschei-
dend fiir das Wachstum des menschlichen
Gehirns im Kindesalter. Die Neurogene-
se ist aber auch von auflerordentlicher
Bedeutung fiir dltere Menschen beim Er-
halt der Erinnerungsfihigkeit und fiir
das seelische Wohlbefinden. Sie schiitzt
vor Depression und — wie Dr. Nehls in
einem Vorgingerbuch zeigen konnte —
auch vor Alzheimer. ,Die Aktivierung
der sogenannten adulten Neurogenese
ist der effektivste und sehr wahrschein-
lich auch der ecinzige Weg zur Heilung
dieser beiden Krankheiten.“ Die Fettsiu-

“\5:‘“

Warum benétigen wir
Omega-3-Fettsauren?

Sie gehdren zu den essentiellen
Fetten und sind fir den menschlichen
Organismus lebensnotwendig. Leider
kann der Korper sie nicht selbst
herstellen. Also missen wir Omega-
3-Fettsauren mit der Nahrung zu
uns nehmen. In Deutschland haben
etwa 70 Prozent der Bevolkerung
einen zu niedrigen Omega-3-Spiegel,
denn fetter Kaltwasserfisch, der vor
allem diese Fettsduren enthalt, steht
hierzulande eher selten auf dem
Speiseplan. Und Pflanzendle eignen
sich nur bedingt fiir eine ausreichende
Omega-3-Versorgung.

re verhindert zudem iiber verschiedenste
Mechanismen den Tod von Nervenzellen,
wenn diese unter Stress geraten und da-
bei geschidigt werden. DHA unterstiitzt
auch den Prozess der Reparatur. Das hat
zur Folge, dass dauerhafte Schidigungen
des Nervensystems und des Gehirns, wie
zum Beispiel nach einem Wirbelbruch
oder nach cinem Schlaganfall, mit dieser
Omega-3-Fettsiure weitaus geringer sind.
Damit erhshen sich unter DHA-Gabe
die Chancen auf eine Genesung!

Nicht zuletzt bildet unser Organismus
aus DHA eine Reihe weiterer Gewebshor-
mone, die eine starke antientziindliche
Wirkung entfalten. Thre Aufgabe ist es,
nachdem die Verursacher der Schidigun-
gen beseitigt wurden, die Entziindungsre-
aktion zu beenden und die Reparatur des

verletzten Hirngewebes einzuleiten. Un-

ter einem chronischen, relativen wie ab-
soluten, Mangel an DHA besteht somit
die Gefahr, dass eine Entziindung dauer-
haft bestehen bleibt.

Im Alltag hemmt die Omega-3-Fett-
siure oxidativen Stress, das heiflt die
Wirkung

iiberschiissigen Sauerstoffradikalen, die

gesundheitsschidliche © von
infolge von Entziindungen oder eines er-
héhten Energiestoffwechsels, etwa beim
Sport, freigesetzt werden.

DHA spielt also eine umfangreiche und
ingesamt entscheidende Rolle bei al-
len geistigen Funktionen, sowohl bei
deren Entwicklung als auch deren Er-
halt. Da dringe sich die Frage auf, wieso
der Mensch nicht im Laufe der Evoluti-
on die Fihigkeit entwickelt hat, DHA
von Grund auf selbst herzustellen? Wie-
so nur ist der Mensch, das mutmafllich
geistig am hochsten entwickelte Lebewe-
sen, lebenslang von einer DHA-Zufuhr
aus aquatischen Quellen abhingig? Fiir
Michael Nehls ist die Antwort klar: Diese
lebenswichtige Omega-3-Fettsidure muss
stets Teil der altsteinzeitlichen Grund-
nahrung gewesen sein.

Der Mensch sei demnach in der letzten
Phase seiner Entwicklung, die uns heu-
te noch prigt, kein Jiger und Sammler
gewesen, sondern Fischer und Samm-
ler. Ein Erdbewohner, der ,durch ruhige
Seen watet und bedichtig das Ufer nach
Fischen, Eiern von Seevisgeln, Muscheln
und anderen marinen Nahrungsmitteln

durchkimmt®. Ernihrungsexperten am

Imperial College in London haben die-

Autor Michael Nehls kennt sich ;
gut mit Gehirnnahrur’ aus.
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se These bestitigt. Laut ihren umfangrei-

chen Untersuchungen ist die Uberlegung,
dass ,die menschliche Evolution ihren
Vorteil aus der marinen Nahrungsket-
te zog, durch fossile Beweise unwider-
legbar untermauert“. Entscheidend fiir
die Entwicklung des heutigen Homo sa-
piens sapiens (doppelt sapiens = sehr wei-
se) war somit die Entdeckung qualitativ
hochwertiger, einfach zu verdauender,
DHA-reicher aquatischer Nahrungsmit-
tel aus binnenlindischem Siiffwasser und
vor allem aus kiistennahem Salzwasser:
Fische, Muscheln und Krebse. Allesamt
DHA-Konzentrate!

»Erst und nur durch diese aquatische
Art der Ernihrung wuchs das Volumen
des menschlichen Schidels von vor etwa
200.000 Jahren bis Anfang der Friihstein-
zeit vor etwa 12.000 Jahren auf einen All-
zeitrekord.“ Aber die Entwicklung hin zu
einem groflen Frontalhirn und mehr In-
telligenz ist keine Einbahnstrafle: Seit der
Umstellung vom Fischen und Sammeln
aufs Viehziichten und Feldbewirtschaften
schrumpft das menschliche Gehirn, wie
eine Studie belegt, die im Jahr 1997 im
renommierten britischen Wissenschafts-
magazin Nature verdffentlicht wurde.
Und die Ursache der Schrumpfung liegt
nicht in den Genen: Je geringer der ab-
solute und relative Anteil aquatischer
Fettsiuren in der Ernihrung eines Men-
schen ist, desto kleiner ist auch sein Ge-
hirn, wurde in umfangreichen Studien
herausgefunden. Ein chronischer Man-
gel an aquatischen Omega-3-Fettsiuren
. wie DHA reicht aus, dass nur ein gerin-
ger Teil des Potenzials an Hirnwachstum
verwirklicht wird und wiederum nur ein
Teil davon im Laufe des Lebens erhalten
bleibt. Zugleich steigt mit dem Omega-

28 vitaljournal 3-18

3-Mangel die Tendenz, dass es mit zuneh-
mendem Alter noch weiter schrumpfen
wird. Michael Nehls: ,,Dies ist auch eine
wesentliche Ursache von geistigen Ent-

wicklungsstérungen, die ein erhohtes’

Risiko mit sich bringen, an ADHS, Au-
tismus sowie an Depressionen und den
hiufigsten Formen von Demenz zu er-
kranken.“ Die pandemische Zunahme an
diesen Krankheiten liefere indirekt einen
weiteren Beweis dafiir, ,dass unser Erbgut
immer noch an eine Lebensweise und Er-
nihrung angepasst ist, die reich an Fisch
und Meeresfriichten war.“

Speisedl liefert wertvolle Nihrstoffe

— aber nur wenig EPA und DHA

Nur wenige Pflanzen produzieren relativ
viel Alpha-Linolensdure, das ist eine Ome-
ga-3-Fettsiure. Beispiele dafiir sind Lein,
Chia, Walnuss oder Raps. Ansonsten findet
man die Alpha-Linolensiure in Blattgemii-
se (Kohlsorten) und Salaten. Leider sind
diese pflanzlichen Fettsiuren noch niche
die eigentlichen Wirkstoffe. Um ihre biolo-
gische Wirkung zu entfalten, fehlen ihnen
biochemisch betrachtet ein paar ,Knicke®
bei den Kohlenstoffpirchen. Unser Orga-
nismus muss deshalb, um daraus bioakti-
ve Omega-3-Fettsiuren herzustellen, erst
die sogenannte Eicosapentaensiure (EPA)
bilden. EPA ist ein wichtiger Baustoff fiir
die Zellmembranen aller Korperzellen —
mit Ausnahme der Nervenzellen, wofiir
fast ausschliefllich DHA genutze wird. EPA
spielt fiir die Regulation des Herz-Kreis-
lauf-Systems, bei der Blutgerinnung, dem
Immunsystem und der Schmerzempfin-
dung eine wichtige Rolle.

Aus dem aufwendig hergestellten EPA
kann unser Organismus schliefllich
DHA bilden, aber extrem ineffizient. Das
hat wohl den — oben genannten — trifii-

gen Grund, dass unsere Vorfahren eben
nicht nur Sammler, sondern fiir sehr lan-
ge Zeit Fischer waren. Und Fische und
Meeresfriichte sind reich an EPA und
DHA. Dabher passte sich unser Erbgut an
eine Grundversorgung mit diesen bioak-
tiven aquatischen O}llega-3—Fetts§uren
an. Tatsichlich werden nur wenige Pro-
zent pflanzlicher Alpha-Linolensiure zu
EPA umgewandelt und davon wieder-
um nur ein geringer Teil zu DHA. In ei-
ner Studie am Menschen fand man eine
Umwandlungsrate von Alpha-Linolen-
siure in EPA von etwa sieben Prozent, in
einer weiteren Studie sogar nur von 0,3
Prozent. In beiden Studien zeigte sich je-
doch so gut wie keine Umwandlung von
EPA in DHA. Selbst hohe Mengen von
tiglich etwa 30 Gramm reinem Leindl
fiihrten trotz der damit sehr hohen Zu-
fuhr an ALA zu keiner messbaren Erhé-
hung an DHA. Durch ¢ine rein vegane
Ernihrung ist eine ausreichende Versor-
gung mit diesen aquatischen Fettsiuren
also nicht gewihrleistet — egal, wie viel
Omega-3-reiches Pflanzendl wir zu uns
nehmen.

,Das bedeutet, dass nicht eine Ver-
sorgung mit der pflanzlichen Omega-
3-Fettsiure Alpha-Linolensiure fiir uns
essenziell ist, sondern vielmehr eine aus-
reichende mit den Omega-3-Fettsiu-
ren EPA und vor allem DHAS®, lautet
die klare Schlufifolgerung des Fachau-
tors Nehls. ,,Obwohl wir Alpha-Lino-
lensiure so gut wie nicht in bioaktives
EPA und DHA umwandeln konnen,
wird immer noch von vielen Arzten und

Heilpraktikern Leinél, das die héchste.

Konzentration von Alpha-Linolensiu-
re aller Pflanzensle aufweist, sehr oft zur
Korrektur oder Privention eines Ome-
ga-3-Mangels empfohlen.“ Hier miisse
dringend ein Umdenken stattfinden.

Das Problem einer unzureichenden
korpereigenen EPA- und vor allem
DNA-Produktion wird durch die mo-
derne westliche Ernihrung noch wei-
ter verschirft. Fiir die Umwandlung
von Linolsiure in Arachidonsiure (eine
Omega-6-Fettsiure) kommen dieselben
Hilfsstoffe zum Einsatz wie fiir die Um-
wandlung von Alpha-Linolensiure in
EPA und wiederum von EPA in DHA.
Infolgedessen konkurrieren hier eine
Omega-6- und cine Omega-3-Fettsiure
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um dasselbe Werkzeug bei der Produk-
tion der bioaktiven Wirkstoffe — wo-
bei Linolsiure gewinnt. Dr. Nehls: ,Das
Problem liegt nun darin, dass bei unserer
heutigen Ernihrung vorwiegend pflanz-
liche Ole verwendet werden, die extrem
reich an Linolsiure sind und so gut wie
keine Alpha-Linolensiure besitzen, wie
Sonnenblumen-, Maiskeim-, Distel- und
nicht zuletzt Sojaél.”

Omega-3-Mangel-Syndrom

erhoht das Krankheitsrisiko

Infolgedessen kommt es zu einem immer
gravierenderen Missverhiltnis von Arachi-
donsiure zu EPA (sowie DHA). Und dies
hat ebenso gravierende Konsequenzen:
Schon 1997 wiesen japanische Forscher
darauf hin, dass sich aufgrund der Ver-
inderung der traditionellen Lebensweise
ihrer Bevélkerung ein ,Omega-3-Mangel-
Syndrom® entwickelt hat. Es werden we-
niger Fische und Meeresfriichte verzehrt,
dafiir mehr Linolsiure-reiche pflanzliche
Ole und Arachidonsiure-reiche Fleisch-
produkte. Dies geht einher mit einem
erhdhten Risiko fiir Krebs, Herz-Kreislauf-
Erkrankungen sowie Allergien. Auch die
um den Faktor sieben (!) erhohte Rate an
Alzheimer wird mit dieser Umstellung auf
eine Omega-6-reiche und zugleich Ome-
ga-3-arme Ernihrung erklirt.

Dieses ernihrungsbedingte Missverhile-
nis verindert auch das menschliche Ver-
halten. Beispielsweise fand man kiirzlich
im Rahmen einer wissenschaftlichen Un-
tersuchung heraus, dass ein hoher Anteil
von Linolsiure im Verhiltnis zu Alpha-Li-
nolensiure in der Ernihrung der Mutter
sowohl die geistige als auch die psycho-
motorische Entwicklung ihres Kindes ne-
gativ beeinflusst. Zudem kommt es durch
einen DHA-Mangel zu einer Frontalhirn-
schwiche mit Tendenzen hin zu einem
antisozialen Verhalten.

Keine Fettsiure darf limitiert sein, wenn
sich unser geistiges und korperliches Po-
tenzial voll entwickeln und langfristig er-
halten bleiben soll. Das liegt daran, dass
die Fettsiuren jeweils Grundlage fiir die
Bildung ganzer Armadas sehr potenter
Gewebshormorte sind, die jedoch in na-
hezu allen Organsystemen gegensitzliche
Wirkungen haben — und genau auf die-
se Weise zum Wohle unserer Gesundheit

zusammenarbeiten.

Ideal sei ein Verhiltnis von unter 2,5 zu
1 (Omega-6 zu Omega-3). Ist es deutlich
héher, miissten zwei Mafinahmen ergrif-
fen werden: zum einen eine Vermeidung
von reichhaltigen Omega-6-Fettsiure-
Quellen wie Fertignahrung, Fleisch- und
Wurstwaren sowie von Linolsiure-reichen
Olen und zum anderen eine erhshte Zu-
fuhr von aquatischen Omega-3-Fettsiu-
ren. Das verringert die Gefahr, ansonsten
einen plotzlichen Herztod zu erleiden.
Da simtliche Zellmembranen und auch
unsere Fettdepots ein grofles Reservoir
an Fettsduren bilden, verindert sich der
Omega-3-Index meist nur sehr langsam —
itber Wochen oder Monate -, wenn man
(%ie Ernihrung 4ndert.

Es gibt einen weiteren Mafistab fiir die Fi-
higkeit einer Fettsiure, einer Zellmem-
bran Fluiditit beziehungsweise Flexibilitit
zu vetleihen: ihr Schmelzpunke, also der
Temperatur, bei der sie vom festen in den
fliissigen Zustand {ibergeht. Ein Verhilenis
von etwa 1:1 von mehrfach ungesittigten
(z.B. in Olivensl, Rapsol) zu gesittigten
Fettsiduren (z.B. in Kokosél) wird als vor-
teilhaft betrachtet: Die Membranen sind
dadurch fluide und erlauben den Zellen
ecine gute Beweglichkeit, ohne dabei die
notwendige Festigkeit einzubiifien.

Drittens lohnt sich ein Blick auf die (ge-
sundheitsgefihrdenden) Trans-Fettsiu-
ren. Diese bilden sich beim Frittieren
oder Braten mit Speisedlen, die reich
an mehrfach ungesittigten Cis-Fett-
sduren sind. Dazu gehéren Sonnenblu-
men-, Maiskeim-, Distel- oder Rapsol.
Alle diese Ole sollten deshalb nicht er-
hitzt werden. Trans-Fettsiuren sind zu-
dem Nebenprodukt bei der Hirtung von
pflanzlichen Olen. Verwendet werden
diese Fettsiuren oft in Fertignahrung,

Chips und Keksen.

Im Fett von Milchprodukten liegt ihr
Gehalt zwar bei vier bis zehn Prozent,
doch sind die Trans-Fette natiriichen Ur-
sprungs, da sie im Pansen der Wiederkiu-
er enzymatisch gebildet werden, wie uns
Melanie Baumgart von der Qualititssiche-
rung von Bio Plandte erliutert hat. ,Es exi-
stieren eine Reihe von Studien, die ihren

gesundheitlichen Nutzen belegen.” [ |

Dr. med. Michael Nehls: Algenal.
Die Ernahrungsrevolution aus dem Meer.
272 8., 16,99 €, Heyne-Verlag, September 2018
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Morgenland
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aromatische
Walnisse aus
dem weltweit
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getrocknete Pflaumen
im wiederverschliief-
baren Standbeutel

MorgenLand ist als Pionier seit fast
40 Jahren mit dem Anbau und der
Verarbeitung von Bio-Friichten, Bio-
Niissen und Bio-Kokosprodukten,
befasst.

Der groRte Teil der Rohstoffe wird nach
dem Leitgedanken ,Vom Anbau bis ins
Regal — alles aus einer Hand“ aus eigenen
MorgenLand Bio-Projekten bezogen.

Die personliche Zusammenarbeit im Rah-
men dieser Projektarbeit ist die Grundlage
fiir verbindliche Strukturen, die eine konti-
nuierliche Lieferfahigkeit und eine standige
Qualitdtsarbeit sicherstellen.

Fir das MorgenLand Bio-Projekt in
Kirgistan wurden 2014 die Grundlagen
geschaffen und seit 2017 werden die ersten
Bio-Walniisse und Bio-Pflaumen importiert.

Alle Morgenland Produkte,

et T4
DE-OKO-001 leckere Rezepte und viele Infos
Kirgistan zu unseren weltweiten Bio-

Landwirtschaft

Projekten finden Sie unter ...

www.morgenland.bio und bei

facebook.com/morgenland.bio




