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Brainfood DHA
jetzt auch fur Vegetarier
und fur alle, die Fischol

Die essentielle Omega-3-Fettsaure DHA (Docosahexaensaure)
ist fur Hirn, Herz und Augen unverzichtbar. Da grof3e Teile
der Bevolkerung daran Mangel leiden, empfehlen Arzte,
vor allem Schwangeren und stillenden Muttern sowie allen
infarktgefahrdeten alteren Patienten, taglich mindestens
200 Milligramm DHA einzunehmen. Nur wer zweimal pro Woche
ausreichend Lachs, Hering, Makrele, Sardinen oder Thunfisch

isst, kann auf Omega-3 aus Nahrungserganzungen verzichten.

inerseits wird der regelmaBige Verzehr dieser Fische empfohlen und

andererseits wird wegen der hohen Schadstoffbelastung und der Uber-
fischung der Meere auch davon abgeraten. Das aus Fischen und Fischabfallen ge-
wonnene Ol kann groBe Mengen an Schadstoffen enthalten. Wenn aus diesem Fisch-
ol so genanntes ,pharmazeutisches Qualitatsfischol hergestellt wird, muss es etli-
che denaturierende Verarbeitungsschritte durchlaufen. AuBerdem vertragen viele
Menschen Fischdl nicht gut und nehmen diese dann doch nicht regelmaBig. Mit DHA
aus Algen ist jetzt eine echte Alternative verfligbar.

Nach 15 Jahren Forschung, urspriinglich aus einem Projekt fiir die NASA, kann jetzt
DHA aus geziichteten Algen in speziell dafiir entwickelten Pflanzenkapseln ange-
boten werden. Dieser Schritt lag nahe, denn letztlich produzieren auch die Fische
das DHA nicht selbst, sondern akkumulieren es aus DHA-reichen Algen.
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Erndhrung / Pravention

Die Patienten vertragen es, auch jene, die bisher Fischol abgelehnt haben, weil

sie unter anderem unangenehmes AufstoBen davon bekamen. DHA ist fiir Vegetarier,

und alle, die aus anderen Griinden keinen Fisch essen, unerldsslich, aber letztlich

profitiert jeder von einer ausreichenden DHA-Zufuhr. Viele wissen heute, das Omega-

3-Fettsauren wichtig sind, und dass ein Zuviel an Omega-6 entziindliche Prozesse

fordert. Unsere Ubliche Nahrung hat jedoch einen zu hohen Anteil an Omega-6 und

kaum jemand ernahrt sich so bewusst, dass er das ideale Verhaltnis von einem Anteil

Omega-3 zu drei Anteilen Omega-6 erreicht. Aber selbst, wenn man den Omega-3-

Anteil iiber Leindl oder Hanfdl steigert, diese Ole versorgen uns mit ALA (Alpha-Lino- /
lensaure), die auch wichtig ist aber nicht mit der fiir unser Hirn, Herz und unsere f

Augen wichtigsten Fettsaure DHA. Die Leber kann zwar in geringen Mengen DHA aus

ALA synthetisieren, aber das reicht in vielen Fallen nicht aus. Ich rate daher jedem, Robert Schneider
vorbeugend taglich eine Kapsel Algen-DHA einzunehmen. Heilpraktiker

DHA ist ein integraler Bestandteil von Zellmembranen, vor allem der Nervenzellen,
und befindet sich hauptsachlich im Gehirn und in der Netzhaut. Fast alle Omega-3-
Fettsauren des Gehirns und bis zu 93 Prozent der Omega-3-Fettsauren der Netzhaut
bestehen aus DHA. AuBerdem ist DHA eine Schliisselkomponente des Herzgewebes
und ein natirlicher Bestandteil der Muttermilch.
Zahlreiche wissenschaftliche Studien bestéatigen, dass jeder Mensch von einer aus-
reichenden Versorgung mit DHA profitieren kann. Bei werdenden Mdttern unter-
stlitzt DHA eine gesunde Schwangerschaft. Bei Embryos und Sauglingen ist DHA
wichtig fir die Entwicklung des Gehirns und der Augen. Bei Kindern verbessert
DHA die Entwicklung der Konzentrationsfahigkeit und fordert einen gesunden
Schlaf und bei Erwachsenen und auch im Alter unterstiitzt DHA die Ge-
sunderhaltung des Gehirns, der Augen und des Herz-Kreislauf-Systems.
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