EINGESCHRANKTE FUNKTION

harte, feste Membran

Nahrstoffe gelangen nur
teilweise ins Innere

Fir gesunde Zellmembranen bendtigen wir eine
Omega-6:3-Balance von 3:1 (oder besser) sowie eine gute Balance von
gesattigten Fettsduren zu Omega-3-Fettsduren von 4:1 (oder besser).

NORMALE FUNKTION

weiche, flexible Membran

Nihrstoffe gelangen
vollstandigins Innere




Omega-6-Fettsauren

Lebensmittel Wie viel mg Linolséure Durch Erndahrung und Nahrungserganzungsmittel zur
(LA)ist @ pro100 g Fettsauren-Balance
1. TESTEN!
enthalten? . ,
: = 2. Omega-6-Fettsauren ggf. reduzieren
Disteld] — 75100 3. gesattigte Fettsduren ggf. reduzieren
Nachtkerzenél 73000 4. Transfette am besten komplett vermeiden
Maiskeimaol 55300 5. Omega-3-Fettsduren taglich erginzen (BalanceQil+)
Sojaol 53000 Wie?
Sonnenblumenol 50176 e Natives Rapsél und Olivenél fiir die kalte Kiiche und
Kiirbiskernal 49400 fiirs Diinsten & Dampfen bzw. leichtes Braten
Mohn 30700 (Rauchpunkt: 130-180 °C).
Erdnussol 21600 e Natives Leindl —am besten von einer Olmiihle -
Sesam 18700 ausschlieflich fir die kalte Kiiche, kleine Flaschen &
Margarine 17100 Lagerung im Kiihlschrank. o
Leinl 13900 e Entfernealles an Sonnenblumen-, Maiskeim-,
Weizenkeim- sowie Distel6l und moglichst alle
Suppenhuhn 4070 raffinierten Ole.
Salami 3308 e Maximal zweimal die Woche Fisch verzehren - in
Fleischwurst 2932 guter Qualitdt und frischen Zustand.
Pute 2091 e Wenn hohe Temperaturen nicht zu vermeiden sind:
Brathihnchen 2020 Kokosdl (Rauchpunkt: 180-200 °C). Alternativ Ghee
Hithnerei 1333 oder Butterschmalz verwe‘r.lden.
Butter 1219 e BalanceOil+als Omega-3-Ol-Ergdnzung.
Frischkase 800 GRUN = Ausnahme aufgrund Zusammensetzung, ROT = eher
Emmentaler 508 ungeeignet, SCHWARZ = zum Vergleich/eher unkritisch/ok in
Kuhmilch 46 geringen Mengen
Lebensmittel Wie viel mg Arachidonsaure Lebensmittel Wieviel mg
(ALA) ist O pro100 g enthalten? Arachidonsaure
(ALA) ist@ pro100 g
enthalten?
Schweineschmalz 1.700 Aal 120
Suppenhuhn 850 Karpfen 119
Schillerlocke 615 Butter 114
Schweinespeck 250
(durchwachsen)
Thunfisch 245 Hiihnerei (gesamt) 70
Rotbarsch 240 Fleischwurst 68
Huhn (Schlegel mit 330 Truthahn (Brust ohne Haut) 55
Haut)
Leberwurst (grob) 227 Kalbfleisch (Muskelfleisch) 53
Brathahnchen 226 Schweineschinken (gekocht) 50
Hiihnereigelb 210 Schweinefleisch 36
(Muskelfleisch)
Lachs 190 Rindfleisch (Filet) 32
Truthahn (mit Haut) 179 Salami 29
Pute 179 Emmentaler 28
Truthahn (Keule ohne 170 Rindfleisch (Muskelfleisch) 16
Haut)
Makrele 170 Lamm (Muskelfleisch) 10
Huhn (Brust mit Haut) 161 Kuhmilch 3
Schweinebauch 130 Frischkase o}
(gerdauchert)

>>> Arachidonsaure kommt ausschlieflich in tierischen Produkten vor.




Gesattigte Fettsduren

Lebensmittel Wie viel mg Stearinsaure Lebensmittel Wie viel mg Palmitinsdure
ist 0 pro100 g enthalten? ist 0 pro100 g enthalten?
Schweineschmalz 13200 Fastfood Fastfood und Fertiggerichte
(vor allem Tiitensuppen)
enthalten viele versteckte
gesattigte Fettsauren wie
die Palmitinsaure. Meide
diese Produkte, wenn du
kannst.
Vollmilchschokolade 10500 Palmol 42100
Butter 8500 Butterschmalz 26480
Waurst 4400 Schweineschmalz 24100
Pflanzenole 2800 Butter 22739
Rindfleisch 1100 Pflanzenole 10921
Vollmilchschokolade 8444
GEBACK! Waurst 7715
Avocados 2627

Frische und Wirksamkeit
wissenschaftlich erwiesen
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Krillal Konzentriertes Omega-3
mit Astaxanthin mit Vitamin E-Mischung

LEICHT ZU TUN

einfache Handlungen,
kontinuierlich fortgefUhrt

» Verantwortung/Disziplin
» Wertorientiert

e e

Was zu Beginn ang

» Schuldzuweisungen/VersGumnisse

* Anspruchsdenken

LEICHT, NICHT ZU TUN
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erU
g,
/)

Lebertran
mit Vitamin E-Mischung

BalanceOil von Zinzino
mit Olivenpolyphenolen,

natiirlichem VitaminE,
Tocopherole/Tocotrienole

5% ERFOLG

Progressive Verwirklichung
einer wirdigen |dee

Einfache Fehleinschdtzungen

95% SCHEITERN

Halt ein Leben lang




Durchschnittliche Fettsauregehalte in Prozent "
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Gesattigte Fettsduren

Fettsdure Einordnung Lange Eigenschaften aufgrund Linge Vorkommen
Palmitinsiaure langkettig C16:0 schlecht wasserloslich Palmol, Milchfett, Fleisch- und Fischfett, Paranuss
Stearinsaure langkettig C18:0 schlecht wasserloslich tierisches Fett (Schmalz, Butter, Wurst), Kakaofett
Einfach ungesattigte Fettsiuren
Fettsaure Einordnung Lange Eigenschaften aufgrund Liange Vorkommen
Olsaure langkettig C18:1 w-9 Omega-9-Fettsdure Haselnuss-, Oliven-, Mandel-, Erdnuss-, Rapsdl; Schmalz, Paranuss, Macadamia,
Fleischfett
Mehrfach ungesittigte Fettsduren
Fettsdure Einordnung Lange Eigenschaften aufgrund Liange Vorkommen
Linolsdure langkettig C18:2w-6 essenziell; Omega-6-Fettsdure Pflanzendle (Distel-, Mohn-, Traubenkern-, Weizenkeim-, Maiskeim-, Soja-, Walnuss-,
Sonnenblumendl)
Alpha-Linolensaure (ALA) langkettig C18:3 w-3 essenziell; Omega-3-Fettsdure Lein6l und Leinsamen, Walnuss(-6l), Rapsol, Weizenkeimol, Sojadl
Gamma-Linolensaure langkettig C18:3 w-6 Omega-6-Fettsaure Nachtkerzenol, Borretschél, schwarzes Johannisbeerkerndél, Hanfol
Arachidonsaure langkettig C20:4 w-6 Omega-6-Fettsdure Fischfett (Hai, Dorsch, Thunfisch, Rotbarsch), Innereien (Leber, Hirn), Schmalz
Eicosapentaensiure (EPA) langkettig C20:5 w-3 Omega-3-Fettsaure Lebertran, Dorschleber, Haifisch6l, Makrele, Hering, Thunfisch, Kaviar, Anchovis, Matjes
Docosapentaensdure (DPA) langkettig C22:5w-3 Omega-3-Fettsaure Lebertran, Dorschleber, Makrele, Aal, Lachs, Thunfisch, Matjes, Sprotte, Dornhai
Docosahexaensiure (DHA) langkettig C22:6 w-3 Omega-3-Fettsdure Haifischol, Lebertran, Dorschleber, Makrele, Kaviar, Thunfisch, Lachs, Sardine




Sonnenblumen-,
Traubenkern- Distel-, Soja-,
Weizenkeim-, Maiskeimél

schwarzes Johannisbeer-,
Borretsch-, Hanf-,
Nachtkerzensamendll

o

Entziindungshemmende

Prostaglandine (PGE 1),
Thromboxane

Fleisch, Eier, Milchprodukte,
Wurst, Speck

Erhohung von kardiovaskularem
Risiko, neurologischen
Erkrankungen, Entziindungen,
Thrombozytenaggregation,

Blutfetten

A~

HC.

erhdhtes Cholesterin/Insulin, Stress,
Rauchen, Alkohol, Transfette

OH E p A

Kommen vor in:

STOP - _ Al s
Linolséure (LA) hemmt Alpha-Linolenséure (ALA) Chia-, Hanf-, B Olsdure
18:4 18:3 Raps, -Walnussol Nervonsaure
............................ Delta-6-Desaturase ssssssssssssssssessssnnssssy] Umwandlungist begrenzt! (5-10% werden
Kofaktoren: Mg, Ca, Zn, Biotin, Vitamin C/B3/B6 letztendlich nur in EPA/DPA/DHA umgewandelt!)
Gamma-Linolenséure (GLA) Stearidonséure (SDA)
18:3 18:4 Entziindungshemmende
remsussemsssssmssssssssessessoes  Elongaas Prostaglandine (PGE 3/5),
Kofaktoren: Vitamin B6 Resolvine, Thromboxane,
Dihomo-Gamma-Linolenséure Eicosatetraenséure (ETA) Leukotriene
(DGLA) 20:4
20:3
EPA
GLLLLL ssssssssnsnnnsnsnnns Delta-5-Desaturase sessssssssssssssssssssnnnss
STOP  Kofaktoren: Zn, Vitamin C/B3
Senkung von kardiovaskularem
Risiko, neurologischen
Eicosapentaenséure (EPA) Erkrankungen, Entzindungen,
20:5 Thrombozytenaggregation,
Docosapentaensiure (DPA) 0o Blutfetten
) ~ & 22:5
Entziindungsfirdernde Docosahexaensiure (DHA)
Prostaglandine (PGE 2/4), 22.6
Thromboxane, Leukotriene
fetter Seefisch, DHA Entztindungsauflésende
Afg‘?”' K_”Hdl’ Resolvine, Maresine,
oH_o Wildfleisch Protektine
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ALA

Kommen vor in: .

-

Ca.30% der Bevolkerung konnen ALA gar
nicht zu EPA verstoffwechseln.

Oliven-,
Avocado-,
Mandelsl



