DAS KNOCHRENELK

DER QSTEQPOROSE SELRSTHILFE SAALFELDEN

2 X FISCH PRO WOCHE:
EIN GUTER RAT?

Wegen des Gehalts an den Omega 3
Fettsauren EPA und DHA wird empfoh-
len: zwei Fischmahlzeiten pro Woche.

Denn: Zahlreiche Studien haben ge-
zeigt, dass eine Optimierung des EPA-
und DHA-Blutspiegels durch Verzehr
von Fisch, Meeresfriichten oder durch
Nahrungsergénzungsmittel das Risiko
fur Gesamtsterblichkeit, Herzinfark-
te, andere kardiale Erkrankungen,
kognitive  Einschrénkungen,  Major
Depression und weitere gravieren-
de Gesundheitsprobleme reduziert.’
Ebenfalls eine Vielzahl von Studien
zeigt, dass ,die klinische Anwendung
von EPA und DHA in zahlreichen
Fallen auf die Erkrankungen des
rheumatischen Formenkreises gunsti-
ge Wirkungen ... hat.2 Auch fur die Au-
gen sind diese beiden Fettsduren sehr
wichtig. Es gibt u.a. triftige Hinweise,
dass sie vor der Makula-Degeneration
schitzen.?
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Also ein guter Rat? Ja sicher, wenn
nicht die Ozeane Uberfischt waren,
wenn nicht der Gehalt an EPA und DHA
in den Fischen auf unseren Tellern in
den letzten Jahrzehnten drastisch ab-
gesunken ware, wenn Fische und Mee-
resfriichte nicht mit Rickstédnden von
Pestiziden und anderen Chemikalien
belastet waren.

Da drangt sich die Frage auf: woher
sonst EPA und DHA nehmen? Fleisch,
Milchprodukte, Getreide, Obst und
Gemise sind keine Quellen fur diese
Omega 3 Fettsauren. Aber Moment:
Omega 37 Das ist doch auch in Pflan-
zendlen? Leindl, Hanfol, Walnussdl,
Rapsdl sollen wir in den Speiseplan
einbauen, wegen der Omega 3 Fett-
sauren. Ist doch Uberall zu lesen.

Leider: um das Wort ,Omega 3* ranken
sich viele Missversténdnisse! Omega 3
isteben NICHT gleich Omega 3. Pflanz-
liche Produkte enthalten zwar Omega
3, aber nicht EPA und DHA. Sie enthal-
ten Alpha-Linolenséure, eine Omega 3

4

Fettséure, die in unserem Stoffwechsel
in EPA und DHA umgewandelt werden
kann. Dies geschieht aber in nur sehr
geringem AusmaRB, vermutlich nur in
dem AusmaR, das fiir unser Uberleben
unabdinglich ist. Auch die Alpha-Lino-
lenséure selbst wird gebraucht, auch
sie hat ginstige Auswirkungen, kann
aber EPA und DHA nicht ersetzen.

Interessant: Viele Anthropologen sind
jetzt Uberzeugt, dass unsere altstein-
zeitlichen Vorfahren in der ,Wiege der
Menschheit®, Afrika, an Flussen und
entlang der Kusten im sidlichen Afrika
angesiedelt waren. Dort haben sie
nicht durch Fleischverzehr, wie bisher
vermutet, sondern durch den Verzehr
mariner Nahrungsquellen -  Fische,
Muscheln, Algen - die gewaltigen Ent-
wicklungsspriinge geschafft, die das
menschliche Gehirn zu dem machte,
was es heute ist. Mit anderen Worten:
Unsere intellektuelle Leistungsfahigkeit
haben wir EPA und DHA zu verdanken.



Auch interessant. Der EPA und
DHA-Gehalt von Fischen ist darauf zu-
rickzufuhren, dass Mikroalgen auf ih-
rem Speiseplan stehen. Es sind die Mi-
kroalgen, die diese Fettsauren bilden.
Far uns ergibt sich daraus DIE Lésung!
Uberfischung, Pestizidgehalt, nachlas-
sender Omega 3 Gehalt der Fische —
diese Probleme lassen sich umgehen,
indem wir unseren Bedarf an EPA und
DHA durch Algendl decken. Kaufen wir
dieses Nahrungsergdnzungsmittel von
Herstellern, die die Algen nicht aus den
Ozeanen holen, sondern in sauberem
Wasser zlichten, und beachten wir ihre
Dosierungs- und Aufbewahrungsan-
leitungen, so kdnnen wir problemlos
unsere Omega 3 Zufuhr wirklich opti-
mieren.

Zur Feststellung, ob dies gelungen ist,
kdnnen wir den ,Omega 3 Index"” in ei-

ner Blutprobe feststellen lassen. Die-
ser Wert wird ermittelt, indem man die
Membranen der roten Blutkérperchen
auf ihren Fettsduregehalt Uberprift.
Den Prozentsatz von EPA und DHA,
gemessen mit der standardisierten
und wissenschaftlich belegten Omega-
matrix-Methode, nennt man HS-
Omega-3 Index.

Aber auch wenn wir keine Mdoglich-
keit finden, eine solche Bestimmung
machen zu lassen, bringt die Einnah-
me von Algendl in den empfohlenen
Mengen und auf die empfohlene Art
(zusammen mit einer Hauptmahlzeit,
in der auch andere Fette vorkommen)
ganz sicher gesundheitliche Vorteile.
Zu diesem Thema gibt es noch viel zu
erfahren. Das in FuRBnote 3 genannte
Buch dazu ist absolut spannend und
mit etwas Lesegeduld auch fur jeden
verstandlich.
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fahrenen Kursleiter*innen motivieren und geben Tipps,
um fit und gesund zu bleiben. Das Kursprogramm wird
von den Sportverbéanden ASKO, ASVO und SPORT-
UNION gestaltet und findet in Kooperation mit den Sozi-
alversicherungen und Stadten/Gemeinden statt. Durch
die Zusammenarbeit mit dem Osterreichischen Behin-
dertensportverband und Special Olympics Osterreich
steht auch fur Menschen mit Beeintrachtigungen ein
vielféltiges Angebot in Form von Inklusionskursen zur
Verflgung.

Was ist ,,Bewegt im Park*?

,Bewegt im Park“ bie-
tet ein vielfaltiges Be-
wegungsprogramm im
offentlichen Raum — kos-
tenlos und unverbindlich!

Das vom Dachverband der
Sozialversicherungstrager
und vom Bundesministeri-
um fir Kunst, Kultur, offent-
licher Dienst und Sport finanzierte Projekt bietet allen
Menschen die Méglichkeit sich in den Sommermonaten
— von Juni bis September — kostenfrei und an der fri-
schen Luft zu bewegen.

Wo bewegt man sich?

Alle Kurse finden in 6ffentlichen Parks oder anderen frei-
en Flachen in ganz Osterreich statt. Auf jeden Fall an
der frischen Luft — egal bei welchem Wetter!

Wann finden die Kurse statt?

Die ,Bewegt im Park“-Kurse laufen von Juni bis Sep-
tember in ganz Osterreich. Jeder Kurs findet immer am
gleichen Wochentag und zur gleichen Uhrzeit statt. Da-
bei wird natirlich auf alle zum jeweiligen Zeitpunkt gel-
tenden Corona-Regelungen geachtet.

W’e kann man an den Kursen teilnehmen?

Die Teilnahme ist kostenlos und erfolgt ohne Anmel-
dung. Die Bewegungseinheiten sind fur alle Leute von
jung bis alt geeignet. Jeder und jede kann das vielfaltige
Angebot nutzen, etwas fur die eigene Gesundheit tun
und zuséatzlich auch neue Leute kennenlernen.

DIE VORTEILE IM UBERBLICK:

* Wdchentliche Termine & bei jedem Wetter
Fur alle Interessierten von jung bis alt

* Mit erfahrenen Kursleiter*innen

* Kostenlose Teilnahme & ohne Anmeldung

* Auch fur Anféanger*innen geeignet

Wie findet man den passenden Kurs?
Alle Informationen zu den angebotenen Kursen sind auf
der Website www.bewegt-im-park.at zu finden! Welcher
Kurs wann und wo stattfindet, wer den Kurs leitet und ob
spezielle Materialien notwendig sind: alle wissenswerten
Infos sind auf der Homepage zusammengefasst. Die er-
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