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• Webseite:                           
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Interessenskonflikt ?

Algenöl 
    der Plan B als Ersatz  

zu Fisch 
—> 

Ich bin dabei ! 

Eigenes Bild
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Zitat von Hippokrates, bedeutendster Arzt der Antike                         
(Griechenland, 460-370 v.Chr.)

„Eure Nahrungsmittel sollen eure 
Heilmittel- und eure Heilmittel sollen 

eure Nahrungsmittel sein“
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Kleine Übersicht:
• Ein bisschen Theorie über die Fetteinteilung 

• Der Focus auf die Omega- 3 Fettsäuren 

• Ihre Ernährungsanamnese 

• Was ist eine Fettsäureanalyse ? 

• Was hat alles womöglich mit einer Stillen Entzündung bei 
Ihnen zu tun ? 

• Einsatz eines natürlichen Omega- 3 Öles für zu Hause
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Was möchte ich erreichen?

…das Leben 
leichter machen
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Ihnen eine Antwort und           
den ersten Schritt mit 

 in die Hand geben über mein Thema:  
                          

Diabetes und Omega-3 
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Die Fetteinteilung
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Fetteinteilung
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Fette

gesättigte ungesättigte

einfach 
ungesättigte

mehrfach 
ungesättigte

Omega- 6 Omega- 3

Eigene Bilder

Vertreter: Butter, Milchprodukte 
Fleisch

Vertreter: Oliven- , Rapsöl, Nüsse

Vertreter: 
Sonnenblumenöl, 

Fleisch, Wurstwaren

Vertreter:  
Leinöl, Walnuss, 

Fetter Fisch
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Fetteinteilung

Omega- 6 Fettsäuren und Omega- 3 Fettsäuren sind der                           
Stoffwechsel der essentiellen Fettsäuren 

bedeutet:  
lebensnotwendig/sollte über die Nahrung  

gedeckt sein
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• gesättigte Fettsäuren sind in ihrem molekularen 
Aufbau sehr stabil  

• ungesättigte Fettsäuren sind an der Position der 
Omega- Doppelbindung im Molekül beweglicher,                            

aber auch empfindlicher  
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Fetteinteilung
gesättigte und ungesättigte Fettsäuren
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Die Omega-Doppelbindung ist essentiell – 
der Körper kann sie selbst nicht bilden. 

Daher müssten Omega-3-FS regelmäßig 

über die Nahrung aufgenommen werden!

!

Fetteinteilung

www.nutri-mediterran.de

Gut zu wissen:
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Fetteinteilung
Fettsäuren kommen nach der Verdauung in die Zellaußenwand
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Fetteinteilung

Die Aufnahme der gesättigten und  
ungesättigten Fettsäuren aus unserer Nahrung 

bestimmen 
die Reaktionsfreudigkeit &  
die Flexibilität unserer Zelle 

—> wir haben über das Essen direkten Einfluss 
darauf
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Die wichtigsten Omega- 3 Fettsäuren
ALA (Alpha- Linolensäure) 

—> Vorkommen in Leinöl, Rapsöl, 
Walnüssen,  

und Samen (Chia- Hanf) 
—> pflanzliche Omega- 3 Fettsäure 

—> essentielle Vorstufe der Omega- 3 Fettsäure EPA 
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Die wichtigsten Omega- 3 Fettsäuren

Omega-3 Fettsäure EPA (Eicosapendaensäure) 
—> Vorkommen in fettem Seefisch (Wildlachs), 
Kaltwasser-Meeresfisch (z.B. Hering, Makrele),       

Krillöl, Algen 
—> aus dem Meer stammende Omega- 3 Fettsäure 

—> antientzündliche Regulierung 
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Die wichtigsten Omega- 3 Fettsäuren

Omega- 3 Fettsäure DHA (Docosahexaensäure) 
—> Vorkommen in fettem Seefisch (Wildlachs), Kaltwasser-

Meeresfisch (z.B. Hering, Makrele), Krillöl, Algen 
—> aus dem Meer stammende Omega- 3 Fettsäure 

—> Hauptbestandteil der Gehirnzellen und aller Körperzellen 
—> antientzündliche Regulierung 
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Aufgaben der Fettsäuren
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Aufgaben der Fettsäuren:
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•Bestandteil unserer 
Zellaußenwand 
•Energiespeicher 
•Regulierung von Wärme 

und Isolation 
•Aufnahme von fettlöslichen 

Vitaminen
Phospholipid-Molekül
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Aufgaben der Fettsäuren:

19

•Sättigung 
•Ausgangspunkt für 

Hormone 
•Kalziumaufnahme in die 

Knochen 
•Mineralstoffaufnahme im 

Darm

Je mehr Doppelbindungen

eine Fettsäure aufweist, 


desto flexibler ist 

die Zellaußenwand
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Besondere Aufgaben von Omega-3                     
DHA und EPA

•Sie stärken das Immunsystem 
•Wirken antientzündlich  
•Senken erhöhte Blutfettwerte

Mikronährstoffe 2021 Prof.Dr.Elmar Wienecke S.128
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•Unterstützen die Sauerstoffversorgung der 
Organe 
•Steigern die Konzentrations- und mentale 

Leistungsfähigkeit

Mikronährstoffe 2021 Prof.Dr.Elmar Wienecke S.128
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Besondere Aufgaben von Omega-3                     
DHA und EPA
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•Sie ist ein wichtiger Strukturbestandteil und 
übernimmt wichtige Funktionen wie z.B.                                                                                         
—> Signalübertragung an Synapsen                                                             
—> Entstehung neuer Nervenzellen                                                              
—> Bildung von entzündungshemmenden 
Gewebshormonen
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Algenöl 2018 Dr.Med.Michael Nehls S.21
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Besondere Aufgaben von Omega-3                     
DHA 

Essentieller Bestandteil von Gehirn und Nervenzellen
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Hausaufgabe für Sie: 
Filmtipp: ARTE 

„Unser Hirn ist, was es 
isst“

www.nutri-mediterran.de

Besondere Aufgaben von Omega-3                     
DHA 

Essentieller Bestandteil von Gehirn und Nervenzellen
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Tipp/Eselsbrücke: 
 DHA ist besonders bedeutend 

 für das  
  Denken,  

und hilft gegen Demenz
24 www.nutri-mediterran.de

Essentieller Bestandteil von Gehirn und Nervenzellen

Besondere Aufgaben von Omega-3                     
DHA 
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Omega- 3 Fettsäuren sind Bestandteile jeder 
Zelle.  

Deshalb wirken sich suboptimale Spiegel 
auch an jeder Zelle aus.
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Wirkfelder 2, Omegametrix, Seite 6 von 8

Kurze Zusammenfassung:

Besondere Aufgaben von Omega-3                     
DHA und EPA
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Wie ist Ihr Versorgungsstatus  
mit Omega- 3 ?

www.nutri-mediterran.de26
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Ernährungsanamnese: 
Essen Sie immer regelmäßig Fisch ?
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Einfach mal für sich 
ausfüllen: 

Bundeszentrale für 
gesundheitliche 

Aufklärung 

Ernährungscheck 

https://shop.bzga.de/
mitmachangebot-ernaehrungscheck/
Bild E- Check

Ernährungsanamnese

28

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

ERNÄHRUNGSCHECK

Empfohlene 
Anzahl an 
Portionen  
pro Tag

Mein  
Wochenziel

Getränke

Wie viel 
hattest du?

Montag

Dienstag

Mittwoch

Donnerstag

Freitag

Samstag

Sonntag

6 Portionen  
Getränke 
 z. B. 4 Gläser Wasser 
und 2 Gläser ungesüß-
ter Früchtetee

42
Portionen

21
Portionen

28
Portionen

21
Portionen

14
Portionen

7
Portionen

7
Portionen

14
Portionen

3 Portionen  
Gemüse/Salat
z. B. 1 Möhre,  
2 Handvoll Brokkoli 
und 1 Tomate  

2 Portionen Obst
z. B. 1 Apfel und  
1 Banane

4 Portionen  
Getreide
z. B. 1 Scheibe  
Vollkornbrot, 
2 Handvoll 
Hafer­flocken, 
2–3­Kartoffeln­und­ 
2 Handvoll Nudeln

3 Portionen Milch  
und Milchprodukte
z. B. 1 Becher Natur- 
joghurt, 1 Scheibe  
Käse und 1 Glas 
Milch  

1 Portion Fleisch, 
Wurst, Fisch oder Ei
z. B. 1 Scheibe 
 gekochter Schinken 

2 Portionen Nüsse/ 
Fette und Öle
z. B. 1,5–2 EL Öl  
und­1,5–2­EL­Butter­

1 Portion Süßig- 
keiten und Snacks
z.­B.­4–5­Butterkekse­ 
oder 1 kleines  
Stück Obstkuchen
oder 1 Schokoriegel 

Obst und Gemüse, 
Salat

Getreideprodukte Tierprodukte* Koch- und  
Streichfette

Süßigkeiten, 
Snacks

1­
Kä

st
ch
en

­=
­1
­P
or
tio

n

Gemeinsam ausfüllen und gut sichtbar aufhängen.  
Am Ende der Woche prüfen, was gelungen ist.

Download:
Diese­Checkliste­als­PDF-Datei­finden­Sie­unter:­ 
www.uebergewicht-vorbeugen.de

Herausgeber:
Bundeszentrale­für­gesundheitliche­Aufklärung­(BZgA),­Köln­ 
www.bzga.de

Stand:
August 2022

Quellenangaben sind auf Anfrage 
bei­der­BZgA­erhältlich.
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Schauen wir nach dem 
Versorgungsstatus in der Bevölkerung 

mit Omega- 3 

www.nutri-mediterran.de29

—> kleine Erinnerung: lebensnotwendig
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Essen Sie Fisch ?
Was empfiehlt die DGE: 

2 mal pro Woche Fisch  

(= 200g) 

—> davon 1 mal fetter Seefisch 
wie Hering, Lachs, Makrele 
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Was ist die Realität? 

16 % der Deutschen essen 
keinen Fisch 

33 % der Jugendlichen essen 
keinen Fisch 

—> wenn Fisch gegessen wird,  

dann ca. 35 g die Woche

Daten der Nationalen Verzehrsstudie

www.nutri-mediterran.de

Ernährungsanamnese

http://www.nutri-mediterran.de


Ernährungsanamnese
Oder, trifft dies auf Sie zu?:

• „Die Schadstoffbelastung ist mir zu hoch!“ 

• „Ich ernähre mich vegetarisch, ohne Fisch!“ 

• „Ich ernähre mich vegan“ 

—> auch die Ernährungsstrategie Deutschland 2023 ist für: 

…gesunde, stärker pflanzenbetonte und nachhaltige 
Ernährung im Alltag
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Aussage:
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Ernährungsanamnese
Oder dies?:
Aussage: 

• „Ich verwende Leinöl und esse viel Walnüsse, da ist ja      
auch Omega- 3 drin“ 

32 www.nutri-mediterran.de

Eigene Bilder
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Warum reicht Leinöl nicht aus
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Wichtig zu wissen!
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Ernährungsanamnese
Was hat sich noch geändert?: 

Wir haben drastisch veränderte Ernährungsmuster

www.nutri-mediterran.de
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Kann ich einen Stand meiner 
Fettsäuren im eigenen Körper 

erfassen und genau hinschauen ?
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Die Fettsäureanalyse

Den 
HS-Omega-3 Index®  

messen 

Referenzlabor 
Omegametrix 

Eigenes Bild

36 www.nutri-mediterran.de

http://www.nutri-mediterran.de


Die Fettsäureanalyse
Standardisierte Laboranalyse

• Labor Omegametrix 
• Durchführung als Trockenblut Analyse im Selbsttestkid möglich  
• Kosten für den/die PatientInnen 
 GOÄ-Ziffer 3726, für PKV-Patienten in der Regel erstattungsfähig 
• Anforderung über NORSAN möglich 
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Die Fettsäureanalyse
Aussage über meine Omega- 3 Versorgung

HS-Omega-3 Index®                        

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

Zielbereich    8-11 %      Herzgesundheit  8-10%

vermeiden     > 16 %	 	 


Omega- 6 : 3- Verhältnis (AA : EPA)

Angegeben als das Verhältnis von Arachidonsäure zu Eicosapentaensäure  
—> Erinnerung: sie wirken im Körper als „Gegenspieler“

DGE                        5 : 1

Präventiv 	  	 < 5 : 1 	 

Therapeutisch   2,5 : 1
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Wie ist denn die Versorgung in 
Deutschland?
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Beurteilt über  
den Omega- 3 Index  

in Deutschland: 
Stand  
5,5 % 

76,2 % der Personen 
liegen unterhalb des 

Zielbereichs von           
8 - 11 %

www.nutri-mediterran.de

—> bei ernährungsinteressierte Personen
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Versorgungsstatus
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 Omega-3 Index in Deutschland
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Omega- 6 : 3 Verhältnis in Deutschland
Versorgungsstatus

42Labor Omegametrix GmbH
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bis 25 Jahre 25-49 50-64 65 Jahre und älter

empfohlenes  
AA/EPA-Verhältnis:


2:1 bis 5:1

AA : EPA

Alter

www.nutri-mediterran.de

http://www.nutri-mediterran.de


43

Was bringt dieses ganze Wissen 
jetzt für Sie persönlich?

www.nutri-mediterran.de
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—> Ein Ungleichgewicht  
im Fettsäuremuster kann zu  

Stillen Entzündungen  
führen,  

da es Auswirkungen an 
jeder Zelle hat

Gut für Sie zu Wissen:

Eigenes Bild
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Stille Entzündungen

—> wiederum,                                                                           
sind als Grundlage  

metabolischer Erkrankungen  
zu sehen 

www.nutri-mediterran.de45
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Stille Entzündungen

www.nutri-mediterran.deProf. Dr. Nicolai Worm Fachartikel Stille Entzündungen

Fachartikel 
Autoren: 

Prof. Dr. Nicolai Worm Diplom-
Ökotrophologe, Ernährungswissenschaftler 

Heike Lemberger Diplom-Ökotrophologin 

Franca Mangiameli Diplom-Ökotrophologin

als Grundlage metabolischer Erkrankungen
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Stille Entzündungen
als Grundlage metabolischer Erkrankungen

Ein Auszug daraus entnommen in Bezug auf das 
Fettsäuremuster: 

An der Wurzel ansetzen:                                                           
Die Entzündung in den Griff bekommen 

—> Ein Ungleichgewicht der Fettsäuren fördert diverse 
Fehlfunktionen wie: 

www.nutri-mediterran.deProf. Dr. Nicolai Worm Fachartikel Stille Entzündungen

Ansatz:
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Stille Entzündungen

• Eine stille Entzündung 

• Insulinresistenz 

• Erhöhte Triglyzeride- Spiegel  

• Blutdruckerhöhung 

• Vermehrte Gerinungsneigung des Blutes 

• Herzrhythmusstörungen

www.nutri-mediterran.de48Prof. Dr. Nicolai Worm Fachartikel Stille Entzündungen
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Stille Entzündungen
                                                                      

Die Antwort darauf: 

—> Antientzündliche Ernährung zur Prävention und 
Therapie von Diabetes, Fettleber & Co.

www.nutri-mediterran.de49

als Grundlage metabolischer Erkrankungen

Eigene Bilder
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Stille Entzündungen

—> eine ausreichend hohe Omega- 3 Aufnahme  

und gleichzeitiger 

Reduktion der Omega- 6 Zufuhr  

—> ist somit Grundlage für eine Normalisierung der 
Stoffwechsellage und langfristige Gesundheit

www.nutri-mediterran.deProf. Dr. Nicolai Worm Fachartikel Stille Entzündungen50

als Grundlage metabolischer Erkrankungen
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Von der Theorie in die Praxis 

Moderne, mediterrane und individuelle Ernährung 

• Aufnahme von Kohlenhydraten flexibel (Bewegung dazu) 

• Hochwertige Fette (Butter, Oliven- Nussöle) 

• EPA und DHA in direkter Form aufnehmen 

• Zusätzliche Polyphenole z.B. aus Olivenöl enthalten

Antientzündliche Ernährung zur Prävention und Therapie                 
von Diabetes, Fettleber & Co.

www.nutri-mediterran.deDipl.-Ökotrophologin Heike Lemberger, Dipl.-Ökotrophologin Franca Mangiameli Fachartikel Stille Entzündungen51

Schutz !

Eigene Bilder
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Was sagen die Fachgesellschaften dazu: 

• LEKUP (Leitfaden Ernährungstherapie in Klinik und Praxis):  

Diabetes mellitus —> Vollkost Ernährung (Mittelmeerkost zählt dazu) 

Herz-Kreislauf-Krankheiten —> mediterrane Kost 

• https://www.leitlinien.de/themen/diabetes/version-3 

Übersicht noch ausstehender Themen: —> Ernährungstherapie

Antientzündliche Ernährung zur Prävention und Therapie                 
von Diabetes, Fettleber & Co.

www.nutri-mediterran.de52
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Aktueller Ernährungsstand ermittelt,             
—> EPA und DHA in direkter Form  

optimieren 
Beispiel: …Einsatz eines EPA/DHA reichen 

Omega- 3 Öles

www.nutri-mediterran.de
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Etwas neues soll integriert werden:

• Einen Bezug herstellen 

• Das System miteinbeziehen 

• Über die Aufklärung des Produktes 

• Anschauungsmaterial 

• Über Sinne erleben lassen: 

anschauen, riechen, schmecken  

• Wie praktisch einnehmen

Einsatz eines Omega- 3 Öles
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Hier: Algenöl statt Fisch
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Dosierung - und 
Einnahmeempfehlungen                                                                                                     
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Dosierungsempfehlungen  
von Omega- 3 Fettsäuren
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Einnahmeempfehlungen
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Omega-3 Fettsäuren sollten immer mit einer 
fetthaltigen Mahlzeit eingenommen werden, 
—> um sicher zu stellen, dass Gallensalze und 
Verdauungsenzyme (Lipasen)  
für die Aufnahme verfügbar sind.


Merke:

z.B. immer zu der Hauptmahlzeit

Eigenes Bild
www.nutri-mediterran.de
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Health Claims Omega-3 




Positive Bewertung für Omega-3 (EPA und DHA) laut Europäischer Behörde für 
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 
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Indikationsübersicht

www.nutri-mediterran.de
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Etwas neues soll integriert werden:
Meine Antwort für Ihren ersten Schritt
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Hier: Fischöl und Algenöl statt Fisch

www.nutri-mediterran.de

Ein natürliches EPA/DHA 
reiches Fisch- oder Algenöl                  
—> Plan B als Ersatz bei einer 

zu geringen Aufnahme von Fisch 

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

gelangen 

http://www.nutri-mediterran.de


Habe ich mein Ziel erreicht ?

…das Leben 
leichter machen
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Eine Antwort gegeben für Sie, über mein Thema: 
Diabetes und Omega-3

http://www.nutri-mediterran.de


Habe ich mein Ziel erreicht ?

Eine wichtige Information für Sie: 
Diese PDF ist nur für Sie persönlich gedacht zu Ihrem Eigengebrauch um sich zu 
informieren und nachzulesen. Das Erlauben und Verteilen von Kopien und Drucken 
die nicht für Ihren eigenen Gebrauch sind, ist nicht gestattet. 


Sabine Willimsky
Mail: info@nutri-mediterran.de

www.nutri-mediterran.de
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Diese PDF über mein Thema: 
Diabetes und Omega-3

mailto:info@nutri-mediterran.de
http://www.nutri-mediterran.de
http://www.nutri-mediterran.de

