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Sind in lhrem Korper die
richtigen Fette vorhanden?

Diese zundchst paradox erscheinende Frage ist flr einen ge-
sunden Organismus jedoch von entscheidender Bedeutung.
Fette sind mit einem doppelt so hohen Gehalt vor Kohlen-
hydraten und Eiweif3 nicht nur die hdchstkonzentrierte Ener-
giequelle, sondernsind an der Bildung aller 70 Billionen Gehirn-
und Korperzellen sowie an einer Reihe von entscheidenden
Botenstoffen (sog. Hormonen) beteiligt.

Beeinflussung der Zellfunktionen

Damit die Zellen als kleinste Bausteine des Kérpers ihre viel-
faltigen Aufgaben vollsténdig austben kdnnen, sind fur deren
Bildung bestimmte Arten von Fett ausschlaggebend. Diese sor-
gen daflr, dass die Zellwdnde flexibel und nicht spréde bzw.
fest werden, so dass sie gegen vorzeitige Alterung geschitzt
sind, einen optimalen Stoffwechsel ausiiben kénnen und aus-
reichend Nahrstoffe oder Insulin aufnehmen.

Gewisse Fettarten sind ferner in der
DasGeheimnisderLanglebigen Lage den Aufbau neuer Denkstruk-
auf Kreta und in Japan:Die  tren im Gehirn bis ins hohe Alter
richtigen Fette in den Zellenund  <\yie einen schnellen Informations-
wenig Ablagerungen von nach-  f|,ss innerhalb dieser Strukturen und
teiligen Fetten in den GefdBen. qer Nervenbahnen zu gewahrleisten.

k = = S SR = o
Ansicht eines Gefdfes ohne Fettablagerungen im Transport von beweglichen Blut-
kbrperchen, die eine optimale Durchblutung bis in die kleinsten GeféPe ermdglichen.
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Dagegen existieren aber auch andere Arten von Fett, die die
Auslbung der genannten Funktionen behindern, zu Ablage-
rungen an den GefdBwanden fihren und den Blutfluss so-
wie die Sauerstoffzufuhr verringern.

Beeinflussung der Botenstoffe

Entsprechend verhdlt es sich mit den aus Fett gebildeten
Hormonen, welche als Eicosanoide bezeichnet werden. Diese
befinden sich in fast allen Kérperzellen, in denen sie bioche-
mische Reaktionen ausldsen kénnen und dadurch gleichzei-
tig mehrere wichtige korperliche Bereiche beeinflussen. Dies
beginnt bei der Regulierung des Herzrhythmus, des Blut-
drucks oder der Blutgerinnung und reicht bis hin zur Beein-
flussung der Eigenschaften von Gelenken, Knorpeln sowie der
Haut. Je nachdem, aus welcher Art von Fett Eicosanoide gebil-
det werden, entfalten diese entweder positive oder negative Ei-
genschaften an den genannten Stellen.

Aufgrund dieser lebenswichtigen Auswirkungen auf den Ener-
giehaushalt, die Zellen und die Hormone kdnnen unser Kdrper
und unser Gehirn daher nicht auf Fette verzichten. Es kommt
nur darauf an, die richtige Art in ausreichender Menge zuzu-
fihren und auf die anderen Arten so weit wie mdglich zu ver-
zichten, um gesundheitsschadliche Wirkungen von Fett zu ver-
meiden.

Der medizinische Grundsatz, dass eine zu fettreiche Erndh-
rung die Risikofaktoren fir Herz-Kreislauferkrankungen wie
Bluthochdruck, Adernverkalkung, erhéhte Blutfettwerte so-
wie eine Reihe anderer Zivilisationskrankheiten wie Diabe-
tes oder entzlindliche (z.B. rheumatoide) Beschwerden be-
glnstigt, diese dagegen aber durch eine fettreduzierte Kost
vermindert werden, beansprucht aufgrund der stetigen Zunah-
me dieser Krankheiten mehr denn je hohe Aufmerksamkeit.
Daher ist das Ziel eine sog. fettbewusste Erndahrung.

Diese beinhaltet eine moderate Zufuhr von Fett, verfolgt je-
doch innerhalb dieser Zufuhr eine ausgewogene Balance der
verschiedenen Fettarten zueinander.

Um dies in der taglichen Erndhrung umsetzen zu kdnnen, soll-
te man die Unterteilung des Hauptbestandteils kennen, aus
welchem sich alle Fette und Ole zusammensetzen, ndmlich
der soq. Fettsauren.
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Unterteilung von Fettsauren

Gesdttigte Transformige

Fettsduren Fettsduren

Konzentriert enthalten in: Entstehen durch chemische
Veranderung pflanzlicher
Ole und werden oft als

sog. ,pflanzliche" oder

P Allen tierischen
Produkten, aufer in

Fisch
schen .gehdrtete” Fette
» Milchprodukten bezeichnet.
» Tropischen Olen wie Bestandteil von:
Palmkernfett ¥ Gewissen
P Fertigprodukten und Margarinesorten

SUpwaren P Kinstlichem Kase

P Frittierten Speisen

» Snacks und Sipwaren

Bei der Beurteilung der Darstellung I&sst sich feststellen, dass
ca. 60 % des Gesamtfettverzehrs in Deutschland durch
die Aufnahme von gesattigten Fetten gedeckt wird. Gerade
diese werden aber zusammen mit den industriell veranderten
Transfettsduren als besonders unvorteilhaft bewertet.
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Mehrfach ungesattigte | Einfach ungesattigte

Fettsauren Fettsauren

a) Omega-3-Fettsduren: Konzentriert enthalten in

Konzentriert enthalten in: » Olivendl

» Fetten Seefischen » Nissen
» Hochwertigen Fischdlen » Rapsol
» Leindl, Rapsdl » Avocado

b) Omega-6-Fettsduren:

Konzentriert enthalten in:

» Handelstliblichen
Pflanzendlen wie
Maiskeimal, Disteldl,
Sonnenblumendl

» Fleisch, Eier, Kase

Aufgrund ihrer festen chemischen Struktur verhdrten
beide Arten besonders leicht die Zellhillen, lagern sich
in den Blutbahnen und den Gefdssen ab, hemmen wich-
tige Stoffwechselprozesse und erhdhen das Gesamt-
cholesterin.
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Da der Korper reaktionsfahige und flieBfdhige Fette bendtigt,
sind demgegeniber die ungesattigten Fette als vorteilhaft
anzusehen.

Dabei gilt grundsatzlich, dass je mehr sog. Doppelbindungen
ein Fett in seiner chemischen Struktur aufweist, desto un-
gesattigter sowie fllssiger ist es und desto positivere
Eigenschaften entfaltet es im Korper.

Wie aus dem Schaubild ersichtlich ist, beinhalten die ein-
fach ungesattigten Fette nur eine Doppelbindung. Deshalb
kdnnen diese Fette auch nicht vom Kdorper fir die Bildung
der wichtigen Hormone verwendet werden. Jedoch bie-
ten sie beim Erhitzen eine hdhere Stabilitdt gegenliber
den mehrfach ungesattigten Fettsduren, welche zwei oder
mehr Doppelbindungen besitzen und sind ebenso besser vor
Oxidation geschitzt.

Vor allem das Olivendl oder das Rapsél stellen deshalb
ideale Nahrungsfette und hervorragende Energiequellen dar.
Im Gegensatz zu den bei Raumtemperatur festen gesattig-

Die Bedeutung der Doppelbindungen

Gesadttigte Einfach ungesattigte
Fettsduren Fettsduren
- Keine Doppelbindung - - Eine Doppelbindung -
Energielieferant der Ein gesundes Fett um
aber durch eine feste den Energiebedarf zu
chemische Struktur die decken. Verhalt sich
Blutbahnen verklebt. flexibel durch eine

gebogene Struktur und
ist dadurch glnstiger
fir die Blutbahnen.
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ten Fetten, flhren die fllissigeren Eigenschaften des Olivendls
nicht zur Erhéhung der Blutfettwerte und verkleben nicht die
Blutplattchen.

Die wichtigste Bedeutung im Rahmen dieser Darstellung
besitzen die mehrfach ungesattigten Fettsauren.

Die beiden Hauptvertreter dieser Art sind die Omega-6- und
Omega-3-Fettsduren. Diese werden in die Kdrperzellen aufge-
nommen und fihren durch ihre héhere Anzahl von Doppel-
bindungen zu einer gréferen Oberflachenausdehnung, so dass
sie den Zellstoffwechsel und die Verformbarkeit der Zellen
verbessern. Dort werden auch aus den langkettigen Omega-6-
und Omega-3-Fettsduren die Gewebshormone (Eicosanoide)
gebildet, die vielfaltige Aufgaben besitzen (siehe S. 3).

Diese Funktionen sind so wichtig fir den Organismus, dass sie
von der DGE (Deutschen Gesellschaft fir Erndahrung) neben
den Vitaminen, Mineralien, Spurenelementen und Aminosau-
ren als lebensnotwendige Nahrstoffe eingeordnet werden und
Uber die tdgliche Nahrung mit aufgenommen werden missen.

Mehrfach ungesattigte | Mehrfach ungesattigte
Omega-6-Fettsduren Omega-3-Fettsduren

- 2-4 Doppelbindungen - - 3-6 Doppelbindungen -

U JU

Hohe Flussigkeit durch Besitzen die starkste Biegung

starke Biegung ihrer und die hochste Reaktions-
Molekile. Daher in fahigkeit. So wertvoll, dass
geringen Mengen sie vom Korper nicht fur
lebensnotwendig. die Energiegewinnung ver-

Gegenspieler zu den wendet werden, sondern fiir

Omega-3-Fettsduren. intakte Gelenk,- Gehirn- und

Herz-Kreislauffunktionen.
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Verhaltnis von Omega-6 zu
Omega-3-Fettsauren

Die Erndhrungsgewohnheiten der vergangenen Jahrzehnte
waren von einem Ubermapigen Verzehr an Omega-6-haltigen
Fleisch- und Milchprodukten und eines gleichzeitig mangel-
haften Verzehrs an Omega-3-haltigen Hochseefischen, Sa-
laten oder Nissen geprdgt. Das hat dazu gefiihrt, dass sich
Omega-6- und Omega-3-Fettsdauren nicht mehr in dem gene-
tisch veranlagten Verhaltnis von 1:1 gegenlber stehen, son-
dern in einem Verhaltnis von derzeit ca. 15-20:1.

Als Ursache ist vor allem die zu geringe tagliche Aufnahme
von durchschnittlich ca. 0,1-0,2 g Omega-3-Fettsduren anstatt
der erforderlichen 1,0-1,2 g anzufiihren. Aber auch der Um-
stand, dass sich Omega-6 und Omega-3-Fettsduren im Kdrper
gegenseitig verdrangen, hat durch die vergleichsweise enorme
Zufuhr an Omega-6-haltigen Nahrungsmitteln zu einer wei-
teren Verringerung des Gehaltes an Omega-3-Fettsduren ge-

fahrt.
Empfohlene
Aufnahme
Durchschnittliche 4 Ernahrungsbedingter Mangel .
Aufnahme N v
T T T T T T
0 0,25 0,5 0,75 1 1,25

Omega-3-Fettsduren (qgr.)

Die Folge ist, dass eine zu hohe Anzahl an Hormonen aus
Omega-6-Fettsdauren gebildet werden.

Trotz der engen chemischen Verwandtschaft der beiden Fett-
sduren zueinander wirkt sich dieses Ungleichgewicht entschei-
dend auf das korperliche Wohlbefinden aus.

ntersuchungen be- Denn im Gegensatz zu den Omega-3-
legen: Personen mit Fettsduren verhalten sich die ibermapig
Rheuma haben erheblich aus Omega-6-Fettsduren gebildeten
weniger Omega-3-fettsduren ~ Hormone entziindungsférdernd an Ge-
in der Gelenkfliissigkeit. webe, Knorpeln sowie der Haut und be-

lasten durch mehrere Mechanismen
gleichzeitig die Herz Kreislauffunktionen. Ferner hindern sie
die Einlagerung der Omega-3-Fettsduren in die Gefap-, Ge-
hirn-, Nerven- und Zellstrukturen und schwachen dadurch die
Funktionsfahigkeit dieser Bereiche. Demgegentber fihrt der
regelmapige Verzehr der Omega-3-Fettsduren EPA & DHA zur
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Aufrechterhaltung eines normalen Blutdrucks, ordnungsge-
maper Herz-, Gehirn- sowie Sehfunktionen oder zu Blutfettwer-
ten im Normbereich, was insbesondere fiir die Gefdf3funktionen
bei Adernverkalkung bedeutsam ist.

Gerade Nationen wie Japan oder die
Einwohner der Insel Kreta, welche
traditionell einem hohen Fischkonsum
folgen und ein glinstiges Omega-6-:
Omega-3-Verhdltnis von wenigstens
4-5:1 besitzen, weisen gegenlber den

westhchen.Industrlenatlpnen um ca. ,
50 % weniger Herz-Kreislauferkran- P P + 9

E ine Studie an 11.324 Per-
sonen zeigt: Omega-3-
Fettsduren kénnen das Risiko
der Sterblichkeit an Herz-
Kreislauferkrankungen sogar
noch nach einem Herzinfarkt
um bis zu 30 % senken.

kungen und nur vereinzelt Entzin- < | ‘{
dungs- bzw. Autoimmunerkrankungen A
auf. Aufgrund dieser Erkenntnisse
wurde die Erndhrungsweise der ge-
nannten Volker wissenschaftlich un-
tersucht und die gesammelten Erfah-
rungen in der soq. Kreta-Didt zusam-
mengefasst.

Die Kreta-Diat

Die Kreta-Diat, welche die gesunde mediterrane Kost vermit-
telt, steigert den Gehalt an den gesundheitsférdernden Fetten
im Kdrper erheblich und ist mittlerweile als ideale Ernahrungs-
weise anerkannt. Die umseitig genannten Leitpunkte bieten so-
mit eine praktische Orientierungshilfe fir eine fettbewusste
Erndhrungim Allgemeinen und eignen sich auch hervorragend
flr eine sog. herzgesunde und gelenkgesunde Erndhrung im
Rahmen eines Didtplans.

Den Schwerpunkt der folgenden Ratschldge bildet die Erho-
hung des Gehaltes an Omega-3-Fettsduren, so dass alleine
durch Beachtung der unter Nummer 6 dargestellten Hinweise
ein enormer positiver gesundheitlicher Effekt erzielt wer-
den kann:

6 Ratschldge fiir eine gesunde mediterrane

Erndhrung — Die Kreta-Diat:

1. Essen Sie jeden Tag idealerweise 3 Portionen an Gemdse,
Salat und Frichten!

2. Benutzen Sie einfach ungesattigte Ole, wie z.B. kaltgepress-
tes Olivendl als Ihre primdre Fettquelle!
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3. Vermeiden Sie mdglichst die Zufuhr von gesattigten Fetten,
indem Sie magere Fleisch- und Milchprodukte gegentber
fettreichen Erzeugnissen bevorzugen!

4. Vermeiden Sie Ole die reichhaltig an Omega-6-Fettsduren sind!

5. Beschranken Sie die Aufnahme an den sog. Transfettsauren
auf ein Minimum!

6. StellenSieeineausreichende ZufuhranOmega-3-Fettsduren
sicher. Dies erreichen Sie durch den Verzehr von wdchent-
lich ca. zwei-drei Mahlzeiten an fetten Seefischen zu je ca.
200 goder alternativdurch1-2 konzentrierte Fischdlkapseln
pro Tag.

Qualitative Anforderungen an Omega-3-Produkte
Wegen der besonderen Empfindlichkeit von Fischdlen sollte
darauf geachtet werden, nur qualitativ hochwertige Produkte
zu zuflihren, welche dann Uber einen evtl. erforderlichen lan-
gen Zeitraum oder bei therapeutischer Empfehlung in héhe-
ren Mengen bis 3,0 g EPA & DHA/Tag ohne nachteilige Effekte
verwendet werden kdnnen.

Herkunft und Konzentration der
Omega-3-Fettsduren

Kritisch zu bewerten ist, dass das Ol vieler Produkte von Lach-
sen gewonnen wird, die aus Fischfarmen stammen und mit An-
tibiotika und Wachstumshormonen belastet sein kénnen. Zu-
dem enthalten sie meist nur eine geringe Menge an Omega-3-
Fettsduren, da diese gezilichteten Fische kiinstlich ernahrt wer-
denundihnendas Omega-3-reiche Planktonaus dem Meer fehlt.
Wichtig ist es, gezielt zwei biologisch besonders effektive Ver-
treter der Omega-3-Fettsduren zuzufiihren, welche konzen-
triertin Kaltwasser-Hochseefischen enthalten sind und als EPA
(Eicosapentaensdure) und DHA (Docosahexaensdure) bezeich-
net werden.

EPA & DHA unterscheiden sich aufgrund ihrer langkettigen und
damit hochungesattigten chemischen Zusammensetzung von
allen anderen Omega-3-Fettsduren, so dass sie optimale Zell-
funktionen ermdglichen und direkt vom Kérper fiir die Bildung
der gesundheitlich positiven Hormone verwendet werden kén-
nen. AchtenSiedeshalbimmeraufden Gehaltan EPA &DHA pro
Kapsel und nicht auf die Menge des Fischéles oder den Ge-
samtgehalt an Omega-3-Fettsduren.

Pflanzliche Omega-3-Produkte, wie Leindl oder das chinesische
Perilladl, stellen hierzu keine Alternative dar, da in ihnen die
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chemisch kurzkettigere a-Linolensdure enthalten ist, welche
erst in die langkettige Form umgewandelt werden muss, damit
die medizinisch gewlinschten Effekte eintreten kdnnen. Mit-
tlerweile ist jedoch zweifelsfrei belegt, dass bei der Umwand-
lung ein Verlust von Gber 90 % entsteht und keine Umwandlung
in DHA stattfindet, so dass sie als Quelle nicht geeignet ist.

Vorteile

Omegan 750° wird ausschlieplich aus speziellen wild
lebenden Kaltwasser-Hochseefischen mit besonders grofen
Anteil an wertvollen Omega-3-Fettsduren und einem hohen
Reinheitsgehalt gewonnen (Nebenprodukt einer nachhalti-
gen Fischerei). Im Gegensatz zu Fischdlen aus gezlichteten
Fischen (z.B. Lachsen) sind sie auch frei von Antibiotika
und Wachstumshormonen. Der hohe Gehalt von 750 mg an
den entscheidenden langkettigen Omega-3-Fettsduren EPA
& DHA pro Kapsel entspricht neuesten wissenschaftlichen
Erkenntnissen und stellt somit eine natlrliche und hervor-
ragende Quelle dar, um den Bedarf an Omega-3-Fettsduren
gezielt auszugleichen.

Omegan 750° gewdhrleistet zudem eine optimale Ver-
traglichkeit und Reinheit. Ein patentiertes Destillationsver-
fahren und weitere schonende Reinigungsprozesse entfernen
mdgliche Umweltschadstoffe effektiv, so dass z.B. keine
Schwermetalle mehr nachweisbar sind. Omegan 750° hilt
damit nicht nur die gesetzlichen Grenzwerte ein, sondern bie-
tet die maximale Reinheit und Produktsicherheit.

Das schonende Herstellungsverfahren und die Entfernung
der nachteiligen gesattigten Fettsduren sorgen dafir, dass
das Fischdl besonders vertraglich ist und kein unangenehmer
Fischgeschmack auftritt.

Vor dem Hintergrund dieser Kriterien sind auch die enormen
Preisschwankungen der angebotenen Produkte zu verstehen,
so dass ein Vergleich des Preis-Leistungsverhaltnisses anhand
der Qualitdt und des Gehaltes an EPA & DHA pro Kapsel emp-
fehlenswert ist.

Wir wiinschen lhnen alles Gute fiir Ihre Gesundheit!

lhre
INTERCELL Pharma



Hochkonzentrierte und gereinigte
Omega-3-Fettsauren EPA & DHA
aus Kaltwasser-Hochseefischen.

Zur Erhaltung normaler Triglyceridwerte
sowie Funktionen des Herzens, des
Gehirns, der Sehkraft & des Blutdrucks

i ischd trat
Hochqualitatives Fischdlkonzent
mit 750 mg der Omega-3-Fettséuren
EPA & DHA pro Kapsel

= 120 Kapseln

Uberblick

750 mg EPA & DHA pro Kapsel liefern eine besonders hohe, studienkonforme
Konzentration

—Hochgereinigt u.a. durch ein patentiertes Destillationsverfahren, z.B. liegen
alle Schwermetalle unterhalb der Detektionsgrenze. Dadurch werden nicht nur
die gesetzlichen Grenzwerte eingehalten, sondern die maximale Reinheit sowie
Produktsicherheit gewdhrleistet

- Die Qualitdt entspricht dem aktuellen EU-Arzneimittelstandard

- Grds. kein unangenehmer Fischgeschmack

- Unerwiinschte Fette wie Cholesterin oder gesattigte Fettsduren sind entfernt

- Hervorragendes Preis-Leistungsverhdltnis mit € 0,36 pro Kapsel*
(750 mg EPA & DHA)

Inhaltsstoffe: Fischilkonzentrat aus Anchovis, Sardinen; Kapsel aus Gelati-
ne, Glycerin, gereinigtem Wasser; Antioxidationsmittel gemischte Tocopherole
(Vitamin E).

Zusammensetzung: pro Kapsel pro 2 Kapseln
Omega-3-Fettsduren 860 mg 1720 mg
EPA (Eicosapentaensdure) 500 mg 1000 mg
DHA (Docosahexaensaure) 250 mg 500 mg

Verzehrempfehlung: 1-2x tgl. 1-2 Kapseln unzerkaut direkt vor oder zu ei-
ner Mahlzeit mit ausreichend Fliissigkeit.

Omegan 750° ist erhdltlich in Ihrer Apotheke zu:
> Packungsgropen: 60 Kapseln | 120 Kapseln

Apotheken-VK: € 26,90 | € 45,90

PZN: 11868693 | 11868658

... Hersteller: Intercell Pharma GmbH - Altlaufstr. 42 - 85635 Hohenkirchen
0.0 Telefon: 08102 80 650-0 - Telefax: 08102 80 650-299
() www.intercell-pharma.de - E-Mail: info@intercell-pharma.de



