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,Eure Nahrungsmittel sollen eure
Hellmittel- und eure Heillmittel sollen
eure Nahrungsmittel sein”

Zitat von Hippokrates, bedeutendster Arzt der Antike
(Griechenland, 460-370 v.Chr.)
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Kleine Ubersicht:

* Ein bisschen Theorie uber die Fetteinteilung

\/

* Der Focus auf die Omega- 3 Fettsauren

* |lhre Ernahrungsanamnese

Was ist eine Fettsaureanalyse ?

 Was hat alles womoglich mit einer Stillen Entzundung bei
lhnen zu tun ?

» Einsatz eines natiirlichen Omega- 3 Oles fiir zu Hause

Vi
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Was mochte ich erreichen?

lhnen eine Antwort und
den ersten Schritt mit
In die Hand geben uber mein Thema:

\/

Diabetes und Omega-3
...das Leben

leichter machen

Logo des 34. Saarlandischen Landesdiabetikertag 14.10.2023

/
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Die Fetteinteilung
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Fetteintellung

Fette
SN

gesattigte ungesattigte

Vertreter: Butter, Milchprodukte
Fleisch

einfach mehrfach
ungesattigte ungeséttigte

Vertreter: Oliven- , Rapsol, Niisse / \

Omega-6 Omega-3

Eigene Bilder

Vertreter: Vertreter:
Sonnenblumenal, Leinol, Walnuss,
Fleisch, Wurstwaren Fetter Fisch

Vi
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Fetteintellung
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Omega- 6 Fettsauren und Omega- 3 Fettsauren sind der
Stoffwechsel der essentiellen Fettsauren

bedeutet:

lebensnotwendig/sollte uber die Nahrung

gedeckt sein

/
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Fetteinteilung \ (o

esattigte und ungesattigte Fettsauren

« gesattigte Fettsauren sind in hrem molekularen
Aufbau sehr stabil ~ &

 ungesattigte Fettsauren sind an der Position der
Omega- Doppelbindung im Molekul beweglicher,
aber auch empfindlicher/~\

Vi
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Fetteinteilung \ >

Gut zu wissen:

Die Omega-Doppelbindung ist essentijell -
‘ der Korper kann sie selbst nicht bilden.
Daher mussten Omega-3-FS regelmafig

tiber die Nahrung aufgenommen werden!

/
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Fetteintellung
Fettsauren kommen nach der Verdauung in die ZellauBenwand

Kanalprotein Extrazellularraum Kohlenhydratrest
hydrophile Anteile

A
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UUU& sm‘.\w{ i U(m{) {y Doppelschicht

' " Phospholipid-Molekul

Zytoskelett-Filamente Proteinhelix hydrophobe Anteile
Cytoplasma

eingelagertes Protei

Glykoprotein

Cholesterin Transmembranprotein

angelagertes Protein
Glykolipid

eingelagertes Protein
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Fetteintellung

\/

Die Aufnahme der gesattigten und
ungesattigten Fettsauren aus unserer Nahrung
bestimmen
die Reaktionsfreudigkeit &
die Flexibilitat unserer Zelle

—> W|r haben uber das Essen direkten Elnfluss
darauf -

/
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Die wichtigsten Omega- 3 Fettsauren
ALA (Alpha- Linolensiure)

Walnhussen,
und Samen (Chia- Hanf) "l

—> pflanzliche Omega- 3 Fettsaure

—> essentielle Vorstufe der Omega- 3 Fettsaure EPA

Vi
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Die wichtigsten Omega- 3 Fettsauren \ (o

Omega-3 Fettsaure EPA (Eicosapendaensaure)

—> Vorkommen in fettem Seefisch (Wildlachs),
Kaltwasser-Meeresfisch (z.B. Hering, Makrele),
Krillol, Algen

—> aus dem Meer stammende Omega- 3 Fettsaure

—> antientzundliche Regulierung

/
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Die wichtigsten Omega- 3 Fettsauren \ (o

Omega- 3 Fettsaure DHA (Docosahexaensaure)

—> Vorkommen In fettem Seefisch (Wildlachs), Kaltwasser-
Meeresfisch (z.B. Hering, Makrele), Krillol, Algen

—> aus dem Meer stammende Omega- 3 Fettsaure
—> Hauptbestandteil der Gehirnzellen und aller Korperzellen

—> antientzundliche Regulierung

/
www.nutri-mediterran.de P 1



http://www.nutri-mediterran.de

;4,

Aufgaben der Fettsauren
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Aufgaben der Fettsauren: \ (o

e Bestandtell unserer

ZellauBenwand v
° E ne rg ie S p c I C h er [ 0/) A ;\\m;ﬁﬂ\ mnﬂ\ “: ! ’f)/) n\\nonf)mf ﬂﬂ& 2 rm;“
k) () lﬂ dl\\ Wk LOO S l(&uu‘?{l” > e (J (e 11’/!/3/ pppppppp Cichicht
L Phospholipid-Molekiil

 Regulierung von Warme
und Isolation

e Aufnahme von fettloslichen
Vitaminen

Phospholipid-Molekiil

Vi
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Aufgaben der Fettsauren: \ (o

e Sattigung
o Ausgangspunkt fiar Je mehr Doppelbindun.gen
Hormone eine Fettsaure aufweist,
desto flexibler ist
e Kalziumaufnahme In die die ZellauBenwand
Knochen

* Mineralstoffaufnahme im
Darm

Vi
www.nutri-mediterran.de P ‘)



http://www.nutri-mediterran.de

Besondere Aufgaben von Omega-3 \ (5
DHA und EPA

e Sie starken das Immunsystem
 Wirken antientzundlich

e Senken erhohte Blutfettwerte

Mikronahrstoffe 2021 Prof.Dr.Elmar Wienecke S.128 9
www.nutri-mediterran.de P ‘



http://www.nutri-mediterran.de

Besondere Aufgaben von Omega-3 \ (5
DHA und EPA

* Unterstutzen die Sauerstoffversorgung der
Organe

e Steigern die Konzentrations- und mentale
Leistungsfahigkeit

Mikronahrstoffe 2021 Prof.Dr.Elmar Wienecke S.128 9
www.nutri-mediterran.de P ‘
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Besondere Aufgaben von Omega-3 \ (5
DHA

Essentieller Bestandteil von Gehirn und Nervenzellen

 Sie ist ein wichtiger Strukturbestandteil und
ubernimmt wichtige Funktionen wie z.B.
—> Signalubertragung an Synapsen
—> Entstehung neuer Nervenzellen
—> Bildung von entzundungshemmenden
Gewebshormonen

Algendl 2018 Dr.Med.Michael Nehls S.21

/
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Besondere Aufgaben von Omega-3

DHA /o

Essentieller Bestandteil von Gehirn und Nervenzellen

Hausaufgabe fur Sie:
Filmtipp: ARTE

,<unser Hirn ist, was es
Isst

Vi
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Besondere Aufgaben von Omega-3 \ (>
DHA

Essentieller Bestandteil von Gehirn und Nervenzellen
Tipp/Eselsbrucke:

DHA ist besonders bedeutend

fur das
Denken,

und hilft gegen Demenz |
24 www.nutri-mediterran.de ()
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Besondere Aufgaben von Omega-3 \ (5
DHA und EPA

Kurze Zusammenfassung:

Omega- 3 Fettsauren sind Bestandteile jeder
Zelle.

Deshalb wirken sich suboptimale Spiegel
auch an jeder Zelle aus.

Wirkfelder 2, Omegametrix, Seite 6 von 8

/
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Wie ist Ihr Versorgungsstatus
mit Omega- 3 ?
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Ernahrungsanamnese:
Essen Sie immer regelmafig Fisch ?

’
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Ernahrungsanamnese

Einfach mal fur sich

ausfullen:

Bundeszentrale fur
gesundheitliche

Aufklarung

Ernahrungscheck

https://shop.bzga.de/
mitmachangebot-ernaehrungscheck/

Gemeinsam ausfiillen und gut sichtbar aufhangen.
Am Ende der Woche prifen, was gelungen ist.

Obst und Gemiise, Getreideprodukte Tierprodukte* Koc.h- und SiiBigkeiten,
Salat Streichfette Snacks

Getrdanke

Empfohlene 6 Portionen 3 Portionen 4 Portionen 3 Portionen Milch 2 Portionen Niisse/ 1 Portion SiiRig-

Anzahl an Getranke Gemiise/Salat Getreide und Milchprodukte Fette und Ole keiten und Snacks
Portionen 7.B. 4 Gliser Wasser z.B. 1 Méhre, z.B. 1 Scheibe z.B. 1 Becher Natur- z.B. 1,5-2 EL Ol z.B. 4-5 Butterkekse
pro Tag und 2 Glaser ungesiiR- 2 Handvoll Brokkoli Vollkornbrot, joghurt, 1 Scheibe und 1,5-2 EL Butter oder 1 kleines
ter Friichtetee und 1 Tomate 2 Handvoll Kase und 1 Glas Stiick Obstkuchen
Haferflocken, Milch oder 1 Schokoriegel
2 Portionen Obst 2-3 Kartoffeln und
2.B. 1 Apfel und 2 Handvoll Nudeln 1 Portion Fleisch,
1 Banane Waurst, Fisch oder Ei
z.B. 1 Scheibe
gekochter Schinken
Montag OO0O0ooan oood oOdad o000 oood O OO O
Dienstag OoooOood OodoOo o0O0d OoOooad Oooo d O Od O
§ Mittwoch OOoOo0gdoao O 0000 Oooo d OO O
" oponmestag OO OOOO OOO OO oooo Oo0oO O 0O O
§ Freitag OO0OoOoO00 ooO OO oDooo oooO O oo O
Samstag OooOdoddoad OO0 0[O0 O0000 OO0 0O o0 O
Sonntag OO0O0000 OOdO0d OO0 O0O0m0 OO0 O OO O
Mein 42 21 14 28 21 7 14 7
Wochenziel Portionen Portionen Portionen Portionen Portionen Portionen Portionen Portionen
Wie viel
hattest du? - - - - - -

* Milch und Milchprodukte,
Fleisch, Wurst, Fisch, Ei

Herausgeber: Download: Stand: Quellenangaben sind auf Anfrage

Bundeszentrale fur gesundheitliche Aufklarung (BZgA), Koln
www.bzga.de

Diese Checkliste als PDF-Datei finden Sie unter:
www.uebergewicht-vorbeugen.de

August 2022 bei der BZgA erhaltlich.

Bild E- Check

Vi
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Schauen wir nach dem
Versorgungsstatus in der Bevolkerung
mit Omega- 3

—> kleine Erinnerung: lebensnotwendig

/
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Ernahrungsanamnese
Was ist die Realitat?

Essen Sie Fisch ?

Was empfiehlt die DGE: 16 % der Peutsc_:hen essen
keinen Fisch

2 mal Woche Fisch
mail pro woche Fisc 33 % der Jugendlichen essen

(= 200q) keinen Fisch

—> davon 1 mal fetter Seefisch —> wenn Fisch gegessen wird,

ie Hering, Lachs, Makrel -
wie Hering, Lachs, Wlaxrele dann ca. 35 g die Woche

Daten der Nationalen Verzehrsstudie

’
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Ernahrungsanamnese \ (o

Oder, trifft dies auf Sie zu?:
Aussage:

* ,Die Schadstoffbelastung ist mir zu hoch!”

* ,Ich ernahre mich vegetarisch, ohne Fisch!®

* ,Ich erndhre mich vegan*
—> auch die Ernahrungsstrategie Deutschland 2023 ist fur:

...gesunde, starker pflanzenbetonte und nachhaltige
Ernahrung im Alltag

Vi
www.nutri-mediterran.de f‘ ‘)



http://www.nutri-mediterran.de

Ernahrungsanamnese

Oder dies?:

Aussage:

* ,Ich verwende Leinol und esse viel Walnusse, da ist ja
auch Omega- 3 drin“

Eigene Bilder

Vi
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Warum reicht Leinol nicht aus

ALA

ALA ca. 5-10%

u.a.in Leindl, Leinsamen,
Chiasamen oder WalnUssen

Der Korper kann ALA nur in geringen Mengen
in EPA & DHA umwandeln.

Die Umwandlungsrate von ALA in EPA und DHA schwankt

Marine Omeoa-3 Fettsauren stark von Person zu Person und ist von verschiedenen
& Einflussfaktoren (wie Alter, Geschlecht, Gewicht,

Stoffwechsel und anderen) abhangig.

Wichtig zu wissen!

Kabeljau), Algen und Fisch- und Algendlen

/
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Ernahrungsanamnese

Was hat sich nhoch geandert?:
Wir haben drastisch veranderte Ernahrungsmuster

Erndhrung friher: Ernahrung heute:

L /Lv&@/\\k\)ﬁ S

/1 RYRIAV/AUVETAYVERIAYEN l/\ll /1)

Omega-6/3-Verhaltnis: Omega-6/3-Verhaltnis:

ca. 1l |
Omega-6 Omega-3 ca. 15:1

Vi
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Kann ich einen Stand meiner
Fettsauren iIm eigenen Korper
erfassen und genau hinschauen ?

’
www.nutri-mediterran.de P ‘
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Die Fettsaureanalyse

HS-Omega-3 Index”

Den

HS-Omega-3 Index® 0
messen metrix

Bluttest zur Messung
aller Fettsduren, inklusive
der Omega-3 Fettsduren

Der HS-Omega-3 Index® erfasst den Ge-
halt des Blutes an den gesunden Omega-3
Fettsiuren. Ein optimaler HS-Omega-3 Index

Referenzlabor
Omegametrix

ist fiir die Herzgesundheit wichtig.

www.omegametrix.eu

Eigenes Bild

/
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Die Fettsaureanalyse
Standardisierte Laboranalyse

- Labor Omegametrix
* Durchfuhrung als Trockenblut Analyse im Selbsttestkid moglich

* Kosten fur den/die Patientinnen
GOA-Ziffer 3726, fur PKV-Patienten in der Regel erstattungsfahig

* Anforderung uber NORSAN moglich

’
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Die Fettsaureanalyse
Aussage uber meine Omega- 3 Versorgung

®

Anteil an langkettigen Omega-3-FS in den Zellmembranen der Erythrozyten

Zielbereich 8-11%  Herzgesundheit 8-10%
vermeiden > 16 %

mega- 6 : 3- Verhaltnis (AA : EPA
Angegeben als das Verhaltnis von Arachidonsaure zu Eicosapentaensaure

—> Erinnerung: sie wirken im Korper als ,,Gegenspieler”
DGE 5:1
Praventiv <5:1
Therapeutisch 2,5:1

/
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Wie ist denn die Versorgung In
Deutschland?
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Beurteilt uber
=54 50 v -~ den Omega- 3 Index
e GV g ’ ‘ in Deutschland:
| £ Bs N ¥ Stand
wiessues /- o " 5,5 %

Mesioo

) 76,2 % der Personen
A

liegen unterhalb des
Zielbereichs von

W, 8-11%

q L
N1

7 /

—> bei ernahrungsinteressierte Personen

Fig. 2. Global blood levels of the sum of eicosapentaenoic acid and docosahexaenoic acid. *Fatty acid composition data from plasma total lipids, plasma phospholipids and whole blood
were assigned to categorical ranges that were estimated as equivalent to erythrocyte categories [314].

Brazil

% EPA+DHA of total fatty acids s
in erythrocyte equivalents”

B = 4%
B > 41t06%
> 6 to 8%

W > 8% \

> N

/
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Versorgungsstatus \\ (o

Omega-3 Index in Deutschland

/
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AA : EPA

30

25

20

15

10

Versorgungsstatus

-\l

Omega- 6 : 3 Verhaltnis in Deutschland

bis 25 Jahre

25-49 50-64

Labor Omegametrix GmbH

42

65 Jahre und alter

Alter

\

empfohlenes
AA/EPA-Verhaltnis:
2:1 bis 5:1

/
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Was bringt dieses ganze Wissen
jetzt fur Sie personlich?
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Prof. Dr. Nicolai Worm

STILLE ENTZUNDUNGEN

Grundlage metabolischer Erkrankungen

Antientziindliche Erndhrung zur Prédvention und Therapie

von Diabetes, Fettleber & Co.

—oDie Zahl derjenigen, die mit Stoffwechselproblemen wie Ubergewicht, Typ-2-
Diabetes und der Fettlebererkrankung zu kdmpfen haben steigt stetig an und erreicht
pandemische Ausmaf3e: Zwei Drittel der Deutschen sind (ibergewichtig - rund ein Viertel
sogar adipds. Dabei wird hdufig vermittelt, dass es sich um Erkrankungen handelt,
die medikamentds zu behandeln sind. Jedoch liegen die Ursachen in der Erndhrung
und dem Lebensstil. Das stdndige Angebot von Nahrung, hoch verarbeitete, @
industrielle Lebensmittel mit einem hohen Anteil von Kohlenhydraten, aber geringer @
Ndhrstoffdichte, gepaart mit zu wenig Bewegung und sitzender Lebensweise sind die

Gut fur Sie zu Wissen:

Hauptursachen.

Diese flihren auf Dauer zu Stoffwechselstérungen (Insulinresistenz und metabolisches
Syndrom) und in deren Folge zu unterschwelligen, symptomlosen Entziindungen.
Um die Regulation langfristig und nachhaltig wieder in den Griff zu bekommen, und
gar nicht erst von Tabletten oder Insulin abhdngig zu werden, muss deshalb bei der
Erndhrung angesetzt und dabei deren anti-entziindliche Komponenten betont werden.
Eine Anpassung der Kohlenhydrataufnahme an das Ausmafs der Muskelaktivitdt und die
Optimierung der Versorgung mit essenziellen, entziindungsregulierenden Ndéhrstoffen, wie
den marinen Omega-3-Fettsduren EPA und DHA, stehen dabei im Fokus.

—> EIn Ungleichgewicht
Im Fettsauremuster kann zu
Stillen Entzundungen
fuhren,
da es Auswirkungen an
jeder Zelle hat

Ausgangspunkt: Zucker als Energielieferant
Die Kohlenhydrate in unserer Nahrung werden im
Rahmen der Verdauung in einfache Zuckermolekile
aufgespalten und Uber die Darmwand ins Blut
aufgenommen. Die Blutzuckerkonzentration steigt an
und der Zucker kann Uber das Blut im Korper zu seinen
Speichern (Muskeln und Leber) verteilt werden. Um den
Zucker in die Zellen zu schleusen benétigen wir Insulin.
Es wirkt wie ein Schliissel an der Zelle und schlief3t diese
auf, damit der Zucker eintreten kann. Die Speicherform
des Zuckers ist das Glykogen, das mobilisiert werden
kann, sobald der Muskel oder die Leber Energie fir
ihre Tatigkeit benotigen. Die Glykogenspeicher
in unseren Muskeln und der Leber sind
jedoch begrenzt und werden nur
durch  korperliche  Aktivitat
zwischenzeitig entleert, um
anschlieBend wieder erneut
beladen zu werden.

Uberforderung des

Systems
Was macht der Kérper, wenn
die Speicher voll sind und
weitere Kohlenhydrate
anfluten? Der Ausweg liegt
dann in der Umwandlung
der Kohlenhydrate in Fette,
die sogenannte De-novo-
Lipogenese. Das geschieht im
Muskel und in der Leber. Aber
auch Fettzellen kénnen Zucker
aufnehmen und in Fette umbauen

Eigenes Bild

44

und einlagern. Auf diese Weise macht bei einem
Kalorientiberschuss nicht nur zu viel Nahrungsfett fett,
sondern auch zu viele Kohlenhydrate. Es entwickeln
sich eine Insulinresistenz und damit einhergehend
immer héhere Insulinkonzentrationen im Blut. In der
Folge macht der Kérper selbst ohne Kalorientiberschuss
aus Kohlenhydraten Fett. So wachsen mit der Zeit die
ungeliebten Rettungsringe, an Bauch, Po und Beinen.
So lange die Fettzellen die zunehmende Beladung
gut speichern kdnnen, bleibt man gesund. Doch bei
entsprechenden Genen und ungesundem Lebensstil
biBen die Fettzellen ihre Speicherfihigkeit ein und
entziindensich. Damitverlieren Fettzellen unterder Haut
ihre eigentliche Funktion und geben aufgenommenes
Fett wieder ans Blut ab. Dann muss sich das Fett
alternative Speicherplatze suchen. Als erstes bietet sich
hierfir die Bauchhdhle an, in die noch gut 5 Liter Fett
passen, ohne dass sich der Bauch sichtbar nach vorne
ausdehnen muss. Doch werden gleichzeitig auch die in
der Bauchhohle lagernden Organe mit verfettet, allen
voran die Leber, jedoch auch die Bauchspeicheldriise -
bis hin zur Niere und dem Herzbeutel. Das in Organen
eingelagerte Fett fordert dort aber Entziindungen,
die auf Dauer auch die Organfunktion einschrinken.
Mit der Zeit kommt es also zu einer symptomlosen,
sogenannten stillen Entziindung im Fettgewebe sowie
in den Geweben der Organe und die Stoffwechsellage
verschlechtert sich weiter.

Die Folge: Metabolische Erkrankungen
Die tibermaRige Einlagerung von Fetten in die Leber, die
nicht durch Alkoholmissbrauch, sondern durch unseren
modernen Lebensstil bewirkt ist, wird als Nicht-
alkoholische Fettlebererkrankung (Non-alcoholic

’
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Stille Entzundungen \ (o

—> wiederum,
sind als Grundlage
metabolischer Erkrankungen
ZU sehen

’
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Stille Entzundungen
als Grundlage metabolischer Erkrankungen

Prof. Dr. Nicolai Worm

STILLE ENTZUNDUNGEN

Grundlage metabolischer Erkrankungen

Antientziindliche Erndhrung zur Prédvention und Therapie
von Diabetes, Fettleber & Co.

—9Die Zahl derjenigen, die mit Stoffwechselproblemen wie Ubergewicht, Typ-2-
Diabetes und der Fettlebererkrankung zu kimpfen haben steigt stetig an und erreicht
pandemische Ausmafse: Zwei Drittel der Deutschen sind (ibergewichtig - rund ein Viertel
sogar adipds. Dabei wird hdufig vermittelt, dass es sich um Erkrankungen handelt,
die medikamentGs zu behandeln sind. Jedoch liegen die Ursachen in der Erndhrung

und dem Lebensstil. Das stcndige Angebot von Nahrung, hoch verarbeitete, ®

[ industrielle Lebensmittel mit einem hohen Anteil von Kohlenhydraten, aber geringer @
Ndhrstoffdichte, gepaart mit zu wenig Bewegung und sitzender Lebensweise sind die
u O re n [ | Hauptursachen. .

Diese fuihren auf Dauer zu Stoffwechselstérungen (Insulinresistenz und metabolisches
Syndrom) und in deren Folge zu unterschwelligen, symptomlosen Entziindungen.
Um die Regulation langfristig und nachhaltig wieder in den Griff zu bekommen, und
gar nicht erst von Tabletten oder Insulin abhdngig zu werden, muss deshalb bei der
Erndhrung angesetzt und dabei deren anti-entziindliche Komponenten betont werden.
Eine Anpassung der Kohlenhydrataufnahme an das Ausmafs der Muskelaktivitdt und die
Optimierung der Versorgung mit essenziellen, entziindungsregulierenden Néhrstoffen, wie

den marinen Omega-3-Fettsduren EPA und DHA, stehen dabei im Fokus.

Prof. Dr. Nicolai Worm Diplom-
Okotrophologe, Ernahrungswissenschaftler

Heike Lemberger Diplom-Okotrophologin

Franca Mangiameli Diplom-Okotrophologin

Prof. Dr. Nicolai Worm Fachartikel Stille Entziindungen

Ausgangspunkt: Zucker als Energielieferant
Die Kohlenhydrate in unserer Nahrung werden im
Rahmen der Verdauung in einfache Zuckermolekiile
aufgespalten und (ber die Darmwand ins Blut
aufgenommen. Die Blutzuckerkonzentration steigt an
und der Zucker kann Uber das Blut im Korper zu seinen
Speichern (Muskeln und Leber) verteilt werden. Um den
Zucker in die Zellen zu schleusen benétigen wir Insulin.
Es wirkt wie ein Schlissel an der Zelle und schlieBt diese
auf, damit der Zucker eintreten kann. Die Speicherform
des Zuckers ist das Glykogen, das mobilisiert werden
i kann, sobald der Muskel oder die Leber Energie fir
I ihre Tatigkeit benotigen. Die Glykogenspeicher
i in unseren Muskeln und der Leber sind
| jedoch begrenzt und werden nur
‘ durch  kérperliche  Aktivitat
zwischenzeitig entleert, um
anschlieBend wieder erneut
beladen zu werden.

Uberforderung des

Systems
Was macht der Kérper, wenn
die Speicher voll sind und
weitere Kohlenhydrate
anfluten? Der Ausweg liegt
dann in der Umwandlung
der Kohlenhydrate in Fette,
die sogenannte De-novo-
Lipogenese. Das geschieht im
Muskel und in der Leber. Aber
auch Fettzellen kénnen Zucker
aufnehmen und in Fette umbauen

und einlagern. Auf diese Weise macht bei einem
Kalorientiberschuss nicht nur zu viel Nahrungsfett fett,
sondern auch zu viele Kohlenhydrate. Es entwickeln
sich eine Insulinresistenz und damit einhergehend
immer hohere Insulinkonzentrationen im Blut. In der
Folge macht der Korper selbst ohne Kalorieniiberschuss
aus Kohlenhydraten Fett. So wachsen mit der Zeit die
ungeliebten Rettungsringe, an Bauch, Po und Beinen.
So lange die Fettzellen die zunehmende Beladung
gut speichern konnen, bleibt man gesund. Doch bei
entsprechenden Genen und ungesundem Lebensstil
biiRen die Fettzellen ihre Speicherfahigkeit ein und
entziindensich. Damitverlieren Fettzellen unterder Haut
ihre eigentliche Funktion und geben aufgenommenes
Fett wieder ans Blut ab. Dann muss sich das Fett
alternative Speicherplatze suchen. Als erstes bietet sich
hierfiir die Bauchhohle an, in die noch gut 5 Liter Fett
passen, ohne dass sich der Bauch sichtbar nach vorne
ausdehnen muss. Doch werden gleichzeitig auch die in
der Bauchhdhle lagernden Organe mit verfettet, allen
voran die Leber, jedoch auch die Bauchspeicheldriise -
bis hin zur Niere und dem Herzbeutel. Das in Organen
eingelagerte Fett férdert dort aber Entzlindungen,
die auf Dauer auch die Organfunktion einschrinken.
Mit der Zeit kommt es also zu einer symptomlosen,
sogenannten stillen Entziindung im Fettgewebe sowie
in den Geweben der Organe und die Stoffwechsellage
verschlechtert sich weiter.

Die Folge: Metabolische Erkrankungen
Die tibermaBige Einlagerung von Fetten in die Leber, die
nicht durch Alkoholmissbrauch, sondern durch unseren
modernen Lebensstil bewirkt ist, wird als Nicht-
alkoholische Fettlebererkrankung (Non-alcoholic

/
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Stille Entzundungen

als Grundlage metabolischer Erkrankungen

\/

Ein Auszug daraus enthommen in Bezug auf das
Fettsauremuster:
Ansatz:

An der Wurzel ansetzen:
Die Entzundung in den Griff bekommen

—> Ein Ungleichgewicht der Fettsauren fordert diverse
Fehlfunktionen wie:

’
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Eine stille Entzundung

Insulinresistenz

Erhohte Triglyzeride- Spiegel
Blutdruckerhohung

Vermehrte Gerinungsneigung des Blutes

Herzrhythmusstorungen

’
Prof. Dr. Nicolai Worm Fachartikel Stille Entziindungen www.nutri-mediterran.de f“



http://www.nutri-mediterran.de

Stille Entzundungen
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Die Antwort darauf:

“.

Eigene Bilder

—> Antientzundliche Ernahrung zur Pravention und
Therapie von Diabetes, Fettleber & Co.

/
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Stille Entzundungen

als Grundlage metabolischer Erkrankungen

—> eine ausreichend hohe Omega- 3 Aufnahme
3 . i
und gleichzeitiger L AR

Reduktion der Omega- 6 Zufuhr

Eigene Bilder

—> Ist somit Grundlage fur eine Normalisierung der
Stoffwechsellage und langfristige Gesundheit

’
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Antlentzundllche Ernahrung zur Pravention und Therapie
von Diabetes, Fettleber & Co.

Vvon der Theorie In die Praxis

et Moderne, mediterrane und individuelle Ernahrung

 Aufnahme von Kohlenhydraten flexibel (Bewegung dazu)

« Hochwertige Fette (Butter, Oliven- Nussole)

 EPA und DHA in direkter Form aufnehmen - _

- - 4
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Antientzundliche Ernahrung zur Pravention und Therapie
von Diabetes, Fettleber & Co.

\/

Was sagen die Fachgesellschaften dazu:

 LEKUP (Leitfaden Ernahrungstherapie in Klinik und Praxis):

Diabetes mellitus —> Vollkost Ernahrung (Mittelmeerkost zahlt dazu)
Herz-Kreislauf-Krankheiten —> mediterrane Kost

o https://www.leitlinien.de/themen/diabetes/version-3 o4.10.2023

Ubersicht noch ausstehender Themen: —> Erndhrungstherapie

’
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Eigene Bilder

Aktueller Ernahrungsstand ermittelt,

—> EPA und DHA In direkter Form
optimieren
Beispiel: ...Einsatz eines EPA/DHA reichen
Omega- 3 Oles

/
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Einsatz eines Omega- 3 Oles

twas neues soll integriert werden:

 Einen Bezug herstellen

 Das System miteinbeziehen

» Uber die Aufklidrung des Produktes
 Anschauungsmaterial

» Uber Sinne erleben lassen:

anschauen, riechen, schmecken

 Wie praktisch einnehmen

Hier: Algenol statt Fisch

Vi
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Dosierungsempfehlungen
von Omega- 3 Fettsauren s

Fir 2.000 mp an g

Hering 100 g

Lachs 250 g

( ®

1EL / bzw. TL "
ca. 50 Fischstabchen ~ NORSAN Omega-3 Ol

/
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Eigenes Bild

Einnahmeempfehlungen <«.\/
N

Omega-3 Fettsauren sollten immer mit einer
fetthaltigen Mahlzeit eingenommen werden,
—> um sicher zu stellen, dass Gallensalze und

Verdauungsenzyme (Lipasen)
fur die Aufnahme verfugbar sind.

Merke:

z.B. immer zu der Hauptmahlzeit

Vi
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Indikationsubersicht
Health Claims Omega-3

Erhalt der Unterstitzung Unterstitzung Erhalt normaler Gut FOr Mutter
normalen Sehkraft der Herzfunktion der Hirnfunktion Blutfettwerte und Kind

Positive Bewertung fur Omega-3 (EPA und DHA) laut Europaischer Behorde fir
Lebensmittelsicherheit.
Die positive Wirkung stellt sich bei einer gewissen Tagesaufnahme von EPA und/oder DHA.

Link: https://www.efsa.europa.eu/de/press/news/120727

Vi
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Meine Antwort fur lhren ersten Schritt

Etwas neues soll integriert werden:

Ein naturliches EPA/DHA

reiches Fisch- oder Algenol
—> Plan B als Ersatz bel einer
zU geringen Aufnahme von Fisch

—> und um auf eine direkte
regelmaBige ausreichend hohe
marine Omega- 3 Aufnahme zu

gelangen

Hier: Fischol und Algenol statt Fisch

Vi
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Habe ich mein Ziel erreicht ? \ (o

Eine Antwort gegeben fur Sie, uber mein Thema:
Diabetes und Omega-3

...das Leben
leichter machen

Logo des 34. Saarlandischen Landesdiabetikertag 14.10.2023
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Habe ich mein Ziel erreicht ?

Diese PDF uber mein Thema:
Diabetes und Omega-3

\/

Eine wichtige Information fur Sie:

Diese PDF ist nur fur Sie personlich gedacht zu Ihrem Eigengebrauch um sich zu
informieren und nachzulesen. Das Erlauben und Verteilen von Kopien und Drucken
die nicht fur Ihren eigenen Gebrauch sind, ist nicht gestattet.

Sabine Willimsky
Mail: info@nutri-mediterran.de

www.nutri-mediterran.de

34. Saarlandischen Landesdiabetikertag 14.10.2023

’
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