MUSSEN VEGANER UND VEGETARIER
BESONDERS AUF IHRE OMEGA-3-
VERSORGUNG ACHTEN?

Der Bedarf an kurzkettigen ALA kann normalerwei-

se Uber eine ausgewogene Erndhrung abgedeckt
werden — egal, ob mit oder ohne Fleisch und Fisch.
Der menschliche Kérper kann prinzipiell kurzkettige
Fettsauren auch in langkettige Fettsduren umwandeiln.
Allerdings ist die Umwandlungsrate individuell unter-
schiedlich und sehr gering.

Einzelne Studien weisen darauf hin, dass Menschen,
die sich rein pflanzlich oder vegetarisch ernéghren,
durch diese Umwandlung keine Unterversorgung mit
langkettigen Omega-3-Fettsauren zeigen.® In den meis-
ten Studien hingegen haben Vegetarier und Veganer
deutlich niedrigere Blutspiegel der langkettigen Ome-
ga-3-Fettsduren als Mischkostler mit Fischverzehr,*
jedoch &hnliche (niedrige) Blutspiegel wie Mischkdstler
ohne Fischverzehr.® Es macht sicherlich Sinn, bei vege-
tarischer oder veganer Erndhrung auf die Omega-3-
Zufuhr zu achten.
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WIE KANN ICH MICH AUF PFLANZLICHER
BASIS MIT OMEGA-3-FETTSAUREN
VERSORGEN?

Es gibt ausreichend Alternativen zu Omega-3-Produkten
aus Fisch oder antarktischem Krill. Gute Quellen fir die
kurzkettige Omega-3-Fettsdure ALA sind pflanzliche Ole
wie Leindl, Leindotterdl oder Hanfél, auBerdem Walntsse.
Auch mit einer gesunden veganen Ernahrung kommt man
auf die empfohlene Zufuhr der kurzkettigen Omega-3-
Fettsauren. Walnilsse beispielsweise enthalten pro 30
Gramm ca. 2 Gramm ALA, ein Essloffel Leindl ca.

6 Gramm ALA und ein Essl6ffel Hanfol ca. 2 Gramm ALA.

Die langkettigen Fettsduren EPA und DHA sind hingegen
in Landpflanzen nicht enthalten — allerdings in marinen
Mikroalgen. Wer seinen Bedarf an EPA und DHA nicht
Uber fetten Seefisch abdecken méchte, findet vegane
Nahrungsergénzungsmittel auf Mikroalgenbasis.

©00000000000000000000000000000000000000000000000000000000000

Dr. Markus Keller, Ernahrungswissenschaftler:

»Es ist problemlos mdglich, sich rein pflanzlich ausrei-
chend mit langkettigen Omega-3-Fettsduren zu versor-
gen. Insbesondere mit Eicosapentaensiure (EPA) und
Docosahexaensédure (DHA) aus Mikroalgendl angerei-
chertes Leindl oder auch Kapseln aus Mikroalgenél sind
eine gute Wahl. Um die Empfehlung von ca. 250 mg
EPA/DHA zu erreichen, reichen etwa zwei Essloffel
angereichertes Leinél pro Tag.*
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OMEGA-3-FETTSAUREN:

ES GEHT AUCH
OHNE KRILL

MEERE BRAUCHEN SCHUTZGEBIETE -
HELFEN SIE MIT

Die faszinierenden Eis- und Wasserlandschaften rund um
die Antarktis sind Heimat zahlreicher Pinguin-, Robben- und
Walarten. Doch insbesondere der Klimawandel, aber auch
die gezielte Fischerei auf antarktischen Krill bedrohen das
empfindliche Okosystem und seine Bewohner.

Die gute Nachricht: Es existieren verschiedene Vorschlage
fiir die Einrichtung von neuen fischereifreien Schutzgebieten
in der Antarktis, zum Beispiel im Weddellmeer. Die Ent-
scheidung dariber trifft die internationale Antarktis-Kom-
mission CCAMLR - doch Nationen mit Fischereiinteressen
setzen alles daran, die Schutzgebiete zu verhindern.

elfen Sie mit und unterschreiben Sie die Greenpeace-
an die Antarktis-Kommission auf

eenpeace.de/antarktis-schuetzen
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Unbestritten: Omega-3-Fettsduren und
deren Stoffwechselprodukte sind fir
unsere Gesundheit unverzichtbar. Doch

obwohl sie in vielen natirlichen Lebensmit-
teln wie Leind6l, Walnlissen oder fettem

Seefisch vorkommen, boomt das Geschaft mit
Nahrungserganzungsmitteln. Zunehmend beliebt -
oder schlicht gut vermarktet - sind Kapseln mit Krill6l.
Was Kunden am Einkaufsregal kaum bewusst ist: Der
kleine, garnelenartige Krill ist zentraler Bestandteil des
antarktischen Nahrungsnetzes. Die riesigen Schwarme
bilden die Hauptnahrung von Pinguinen, Walen und
vielen anderen Wildtieren. Bereits bedroht von Klima-
wandel und Ozeanversauerung, gerat Krill zunehmend
ins Visier der Fischereiindustrie. Diese plant, ihre Beu-
tezlige weiter auszudehnen - und riskiert mit der Jagd
nach dem rosa Gold einen der letzten fast unberihrten
Lebensraume unseres Planeten: die Antarktis.!

Auch wir als Verbraucher kénnen mit unserer Kaufent-
scheidung einen Teil zum Antarktisschutz beitragen:
Wir kdnnen unseren Bedarf an Omega-3-Fettsduren de-
cken, ohne auf Krillél aus der Antarktis zuriickzugreifen.
Dies belegt auch eine Expertise der Erndhrungswissen-
schaftler Clarissa Gédde und Dr. Markus Keller.?

Thilo Maack, Meeresexperte von Greenpeace:
»Nahrungsergdnzungsprodukte auf der Basis von Krill6]
sind reine Geldmacherei auf Kosten der antarktischen
Meere und ihrer Bewohner. Wir brauchen dringend groB3-
flichige Meeresschutzgebiete, die fiir die Krillfischerei
tabu sind.”

WARUM BRAUCHEN WIR OMEGA-
3-FETTSAUREN?

Omega-3-Fettsauren sind fir den Menschen lebensnot-
wendig. Sie spielen eine wichtige Rolle fur die FlieBeigen-
schaften des Blutes, den Blutdruck, die Herzgesundheit,
das Nerven- und das Immunsystem sowie insbesondere
wéhrend der Schwangerschaft fir die Entwicklung von
Gehirn und Auge des ungeborenen Kindes. Da der mensch-
liche Kérper Omega-3-Fettsduren jedoch nicht selbst
herstellen kann, missen sie regelmaBig' tber die Nahrung
aufgenommen werden.

WICHTIGE OMEGA-3-FETTSAUREN

Insgesamt gibt es elf verschiedene Omega-3 Fettsaure-
typen. Am wichtigsten fiir die menschliche Ernahrung
sind die langkettige Eicosapentaensaure (EPA), die lang-
kettige Docosahexaensaure (DHA), sowie die kurzkettige
Alpha-Linolenséaure (ALA). Letztere kann vom Koérper
auch zu EPA und DHA umgewandelt werden, allerdings
oftmals nicht in ausreichendem MaBe. EPA und DHA
gelten als besonders gesundheitsférdernd.

WAS 1IST DIE EMPFOHLENE
TAGESZUFUHR?

Die Deutsche Gesellschaft fir Erndhrung (DGE) rat, dass
Erwachsene etwa 0,5 Prozent ihrer Kalorienaufnahme
durch ALA decken sollen. Flir Schwangere und Stillende
empfiehlt die DGE zusétzlich eine Mindestaufnahme von
200 mg DHA pro Tag. Viele nationale und internationale
Fachgesellschaften empfehlen flr Erwachsene generell
eine kombinierte Zufuhr von EPA und DHA in Hohe von
250 oder 500 mg pro Tag.?

FISCH VS. ALGE

Hartnackig halt sich die (Werbe-)Botschaft vom
gesunden Seefisch als Lieferant von Omega-3-
Fettsduren. Dazu ist es gut zu wissen: Es ist nicht der
Fisch selbst, der Omega-3-Fettsauren produziert -
sondern Mikroalgen. Diese reichern sich erst tber die
Nahrung im Kérper des Fisches an. Warum also nicht
gleich auf die Algen zuriickgreifen?

Omega-3-Produkte auf Basis von Mikroalgen sind
die bessere Wahl: Sie sind vegan, reich an den
langkettigen Fettsduren EPA und DHA und besitzen
weitere ernahrungsphysiologische Pluspunkte wie
beispielsweise Phlorotannine, die eine gute Quelle fiir
Antioxidantien sind. Nicht zuletzt: Die Algen tragen
nicht zur weltweiten Uberfischung bei und sind deut-
lich weniger mit Schadstoffen belastet als Fischoéle.






