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sein. Das betrifft beispielsweise das Aufmerksamkeitsdefizit-
Hyperaktivititssyndrom (ADHS); eine hiufige neurologisch-
psychiatrische Storung im Kindes- und Jugendalter. So zeigen
Daten aus dem Jahr 2005, die im Rahmen der Oxford-Durham
Study erhoben wurden, dass sich bereits eine dreimonatige
Gabe einer Omega-3-/Omega-6-Fettsiuren-Mischung (558
mg EPA, 174 mg DHA, 60 mg Linolsiure + 9,6 mg Vitamin E)
positiv auf die Aufmerksamkeitsspanne, die Konzentrationsfa-
higkeit, das Sozialverhalten sowie die Lese- und Schreibfahig-
keit der betroffenen untersuchten Kinder im Alter von fiinf bis
zwoOlf Jahren auswirkte.

Priv.-Doz. Dr. Gunter P. Eckert, Goethe-Universitit Frank-
furt/Main machte in Hamburg deutlich, dass ungefahr drei
bis zehn Prozent aller Kinder ADHS-Symptome unterschied-
lichen Schweregrades wie Unaufmerksamkeit, emotionale
Instabilitit oder Hyperaktivitit zeigen. Bei den Patienten

Ouega-3-Fettsiuren wirken sich verschiedenen Studien zufolge positiv
ans auf dic Lese- und Rechtschreibefibigkeiten sowie die Geddchtnis-

leistungen von dlteren Kindern.

finden sich erniedrigte Spiegel an Arachidon-, Docosahexa-
en- und Eicosapentaensiure, so Eckert. Er fithrte weiter aus,
dass verschiedene priklinische und klinische Studien darauf
hinweisen, dass eine erhéhte Zufuhr von EPA und DHA, sei
es mit der Nahrung oder iiber Supplemente, die Pathophy-
siologie von ADHS positiv zu beeinflussen scheint. Es gebe
zwar weiteren Forschungsbedarf, jedoch seien die Hinweise
deutlich, dass besonders Jungen mit Alter zwischen 13 und 18
Jahren mit dem unaufmerksamen ADHS-Typ (,Hans-guck-
in-die-Luft-Typ“) von langkettigen Omega-3-Fettsduren
profitieren kénnten.

Den Babyblues mildern

Erste Beobachtungen, wonach Frauen mit niedrigem Fisch- bzw.
Omega-3-Fettsdurenkonsum haufiger unter dem ,Babybiues” fitten,
wurden inzwischen durch groBer angelegte Studien bestatigt. Unter
anderem zeigt eine Veroffentlichung aus dem vergangenen Jahr, dass
das Risiko fiir nachgeburtiiche Depressionen durch den Verzehr von
mindestens 1500 Mifligramm Omega-3-Fettsiuren pro Woche deutlich

gesenkt werden kann.

Fisch oder Nahrungserganzung?

Eine ausreichende Versorgung mit Omega-3-Fettsduren durch
Fisch oder Fischéle beeinflusst die Gesundheit positiv. Das
ist wissenschaftlich erwiesen. Aber wie viel davon braucht der
Mensch? Die Zufuhr-Empfehlungen der Fachgesellschaften
fiir einen Gesunden sind von Land zu Land verschieden. Sie
liegen zwischen 250 und 500 Milligramm EPA/DHA pro ‘Tag.
Schwangeren und Stillenden wird empfohlen, mindestens 200
Milligramm Gramm DHA tiglich zu sich nehmen. Vorzugs-
weise soll dies iiber zwei Fischmahlzeiten pro Woche respekti-
ve etwa 30 Gramm Kaltwasserfisch pro Tag geschehen.
Gleichzeitig sollte die in westlichen Industrienationen
eher zu hohe Zufuhr an Omega-6-Fettsiuren verringert
werden. Denn ein Zuviel an Omega-6- behindert die
Aufnahme und Verarbeitung von Omega-3-Fettsauren.
Nicht jeder schafft es jedoch, tiglich bzw. wéchentlich die emp-
fohlene Menge Fisch zu verzehren. Zudem gibt es Menschen,
die keinen Fisch mégen. Diese sollten auf hochkonzentrierte
Nahrungserginzungsmittel, zum Beispiel mit 60 Prozent
Omega-3-Fettsiuren aus hochgereinigten Seefischolen (z.B.
in Doppelherz® system Omega-3-Konzentrat) zuriickgreifen.
Mit einer Kapsel tiglich werden so 300 Milligramm EPA und
200 Milligramm DHA zugefiihrt.
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