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Was ist Omega-3 ? Fische sind nicht die Quelle Verhaltnis zu Omega-6-
Fettsauren
Omega-3-Fettsauren sind mehrfach ungesattigte [\
Fettsauren. g
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Alpha-Linolensaure (ALA) N : L Auge zu behalten.
sie ist essenziell, muss also Uber die Nahrung a

(z.B. Leinsamen) zugefuhrt werden

Eicosapentaenséaure (EPA)

kann im Korper aus ALA hergestellt werden

Docosahexaensaure (DHA) Belastung mit

kann im Korper aus EPA hergestellt werden :
Schwermetallen wie

Quecksilber Geh den

PCBs direkten Weg
(polychlorierte Biphenyle)

Zufuhrempfehlung

Mikroalgen(tle)

ALA: 0,5% der taglichen Gesamtenergie Dioxinen Walnusse
(bei 2000kcal sind das ca. 1,1g) ® giftigund Leinsamen
krebsauslosend Supplemente

1 TL Leindl oder 50g Walnisse enthalten schon 3-5g ALA

EPA und DHA: 250mg taglich
Das Verhaltnis sollte max bei 1:5 liegen

nur in Mikroalgen / Supplementen enthalten



