O mega-3-Fettsdu-
ren sind nicht al-

les. Richtig, aber sie werden

bei der Frage nach lebens-

wichtigen Nahrstoffen fir

Gehirn und Nervensystem

gleich ganz am Anfang genannt. Dabei
sind sie dafiir gar nicht so bekannt wie fiir
ihre Rolle als Entziindungshemmer. Mehr
als 16.000 Studien belegen ihre positiven
und gesundheitsférdernden Wirkungen.
Sie beugen Entzlindungsgeschehen vor
bzw. lindern sie deutlich, was auch an-
hand der Senkung des C-reaktiven Prote-
ins (CRP-Wert, wichtigster Messwert fiir
eine Entziindung) im Blut sichtbar wird.
Rund 50 Prozent der Herzinfarkte, Entziin-
dungen in den Gelenken wie etwa Rheuma
und Arthritis, entziindliche Darmerkran-
kungen, Asthma, Schuppenflechte, Neuro-
dermitis und vieles mehr lassen sich mit
Omega-3-Fettsduren beeinflussen. Bei den
auf das Gehirn bezogenen Entziindungs-
geschehen, zu denen ADHS (Hyperaktivi-
tat), Alzheimer oder Demenz gehdren, ist
das nicht anders.

Entwicklung, Struktur, Funktion und Durchblutung un-
seres Gehirns sind von Omega-3-Fettsduren abhingig. Und
das so mafigeblich, dass sie das Risiko fur Alzheimer und
Demenz deutlich reduzieren und eine ausreichende Versor-
gung sogar fur Stimmung, Personlichkeit und Bewusstsein
ausschlaggebend ist.

Von Dr. phil. Doris Steiner-Ehrenberger

BAUSTOFF FUR DIE
ZELLMEMBRAN

Bevor wir uns den Nutzen der Omega-
3-Fettsduren firr das Gehirn genauer anse-
hen, ein paar Bemerkungen (ber ihre Rolle
als grundlegender Baustoff fiir unsere Zell-
membranen. Der Kérper bildet jede Sekun-
de mehrere Millionen neuer Zellen, die mit
einer stabilen, gut schiitzenden, aber auch
moglichst durchldssigen Zellmembran aus-
gestattet werden missen. Daflir verwen-
det er Phospholipide, in die er Fettsduren
einbaut. Beides sollte er aus der Nahrung
gewinnen. Stehen dafiir viele Omega-6
Fettsduren wie im Sonnenblumendl, Distelol
oder Maiskeimol enthalten, viele geséttigte
Fettsduren aus tierischen Produkten oder
sogar Transfettsduren aus Frittiertem oder
Palmél zur Verfigung, dann werden die

neuen Zellmembranen tendenziell starrer
ausfallen und folglich wird auch die Zellver-
sorgung durch die schlechtere Durchldssig-
keit erschwert. Omega-3-Fettsduren hinge-
gen machen genau das Gegenteil. Sie halten
die Zellmembranen flexibel und durchléssig.
In unserer Nahrung sind sie aber eher rar,
eigentlich nur in Kaltwasserfischen in nen-
nenswerten Mengen enthalten und minimal
in Leindl, Rapsol, Walnussdl oder Hanfdl,
deren pflanzliches Omega-3 nur zu einem
Bruchteil in die besonders wirksamen EPA
(Eicosapentaenséure) und DHA (Docosahe-
xaensiure) umgewandelt werden konnen.
Beim Erhitzen werden Omega-3-Fettsduren
schnell zerstort, was natdrlich auch fir die
wertvollen Omega-3-Fettsduren im Fisch
gilt. Darum wird so viel tiber Krillél-, Fischél-
und Mikroalgendl-Praparate mit ihren wert-
vollen EPA und DHA gesprochen. Sie decken
ersatzweise den Bedarf ab und erhdhen die
Flexibilitdt der Zellmembranen und deren
Durchléssigkeit fiir Nahrstoffe, Wasserstoff
und Sauerstoff. Dadurch verbessert sich
der Zellstoffwechsel insgesamt, die Zellen
Jfunktionieren” besser — auch die Nerven-
zellen im Gehirn.

Mit Krillol als Omega-3-Fett-
sduren-Quelle kommt man
sogar noch ein Stiick weiter.
Seine Omega-3-Fettsduren
sind - das ist einmalig und
gilt ausschlieBlich fur Krilldl -
an Phospholipide gebunden.
Krillol liefert also bereits den
Baustoff, aus denen unsere
Zellmembranen hauptsdch-
lich bestehen. Vor allem die
Membranen der Gehirnzellen sind die phos-
pholipidreichsten im ganzen Kdrper. Und da
Phospholipide bevorzugt in einem direkten
Aufnahmeweg - unabhédngig von der Ub-
lichen Fettverdauung in der Leber - aufge-
nommen werden, gilt dasselbe auch fir die
daran gebundenen Omega-3-Fettsduren.
Deshalb wirken schon kleine Mengen Krill6/
und stehen schnell zur Verfiigung.

GEHIRNZELLEN JUNG
HALTEN

Ob wir vergesslich, geistig abgestumpft und
unkonzentriert sind, hdngt vom Zustand
unserer Gehirnzellen ab, davon, wie gut sie
ihre Funktionen erfiillen, also letztlich auch
von ihrer Zellmembran und ihrem Zellstoff-
wechsel. Das ist aber noch nicht alles. Oxi-
dationsprozesse sorgen flr Alterung und
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Zerstérung und sollten an der
Zellmembran der Gehirnzellen
maoglichst keine groBe Rolle
spielen. Das Innere der Zelle mit
seinem Erbgut sollte vor Oxida-
tion stets gut geschiitzt sein.
Dazu braucht es Antioxidan-
tien, die sich in der Zellmem-
bran der Nervenzellen mit-
anreichern kénnen. Krilldl oder
Mikroalgendl erfahren durch
den Zusatz von Astaxanthin,
ein gehirngdngiges Antioxidans
aus Algen, eine enorme Auf-
wertung. Omega-3-Fettsduren
sind ndmlich an sich sehr
anféllig fir Oxidation. In oxi-
dierter Form (,ranzig") sind sie
jedoch unbrauchbar, ja sogar
schédlich. Astaxanthin schiitzt
Gehirn- und  Nervenzellen
nachhaltig, indem es in deren
Zellmembran miteingebaut wird. Es senkt
beispielsweise Phospholipid-Hyperoxide, die
ein wichtiges Anzeichen fiir Oxidationspro-
zesse bei der Alzheimer Erkrankung sind.
Krillol verfiigt sogar noch als einzige Ome-
ga-3-Fettsduren-Quelle Gber ein weiteres
einzigartiges Antioxidans: Cholin. Es ist ein
Schlusselbaustein fur die Herstellung des
Neurotransmitters Acetylcholin, das die
Kommunikation zwischen den Gehirnzellen
und das Gedachtnis unterstiitzt sowie das
Risiko fiir Zellentartungen reduziert. Cho-
linmangel kann sich ab dem 40. Lebensjahr
- bei Frauen verstarkt nach dem Wechsel
- in Verzagtheit, Depression sowie in Ver-
wirrtheit und Einschlafstérungen zeigen, da
Gehirnsignale nicht mehr eindeutig tber-
tragen werden. Cholin ist auch notwendig,
um Homocystein - ein Ausloser von GefaB3-
entziindungen und weiterer Risikofaktor fiir
Alzheimer und gefaBbedingte Demenz - zu
senken. AuBerdem schiitzt Cholin Choleste-
rin vor Oxidation. Wird Cholesterin ,ranzig”,
verklebt es und bildet zusammen mit Ei-
weiBabfall Verkrustungen. Dadurch kdnnen
Nahrstoffe nicht mehr oder nicht fliissig
genug in das Innere der Zelle transportiert
werden und die Zelle beginnt abzusterben.

NERVEN
BOTENSTOFFE BILDEN

EPA und DHA sind auBerdem an der Bildung
von Nervenbotenstoffen wie Serotonin,
Noradrenalin und Dopamin beteiligt und
reqgulieren die Signallbertragung. Dadurch

1/2021

werden die Vernetzung im Gehirn, Wohl-
befinden und Antrieb sowie grundlegende
Prozesse wie Gedachtnis, Kognition, Emoti-
onen, Schlafrhythmus, Schmerzempfinden
und Sexualverhalten entscheidend beein-
flusst. Sinkt die Verfligbarkeit von Omega-
3-Fettsduren, leidet die Stimmung, die
Emotionen sind weniger gut kontrollierbar,
der Schlaf ist schlechter, Schmerzen wer-
den starker wahrgenommen, Lustlosigkeit
macht sich breit, man kann sich weniger
gut konzentrieren und das Gedachtnis lasst
nach. Das sind schon tiefe Eingriffe in die
Befindlichkeit.

DREI GUTE GRUNDE, DEM
GEHIRN DHA ZU GEBEN

Aber es kommt noch besser. DHA ist sogar
der wohl wichtigste Baustoff flr das Gehirn
uberhaupt. Die Nervenzelle ist von dieser
Omega-3-Fettsdure nahezu abhdngig. Es
ist wichtig, dass Schwangere gut damit ver-
sorgt sind, denn DHA beginnt sich bereitsim
letzten Schwangerschaftsdrittel im Gehirn
des Ungeborenen anzureichern. Dieser Pro-
zess setzt sich innerhalb der ersten zwei Le-
bensjahre weiter fort und beeinflusst die ge-
sunde Entwicklung von Gehirn, Nerven und
Sehkraft maBgeblich. Muttermilch ist - bei
guter Versorgung der Mutter - sehr reich an
Omega-3-Fettsduren. Die Verfligbarkeit von
DHA wird jedoch das ganze Leben lang bis
ins hohe Alter eine Rolle spielen. Ein Mangel
an DHA in der Erndhrung fiihrt unweiger-
lich dazu, dass DHA aus dem Hirngewebe

abgebaut wird. Bestehen die
Myelinscheiden der Nerven-
zellen nicht zu stets 30 Prozent
aus DHA, sinken Aktionspoten-
zial der Nervenzellen und An-
zahl der Synapsen, worunter
die Kommunikation der rund
86 Milliarden Nervenzellen im
Gehirn leidet, die flr kleinste
Handlungen oder Emotionen
zusammenarbeiten missen.

DHA HALT DEN
BLUTFLUSS IN
SCHWUNG

Das Gehirn hat einen hohen
Energiebedarf und nur wenig
Mdglichkeit zur Energiespei-
cherung. Daher sind ein guter
Blutfluss im Gehirn und ein
gutes Reaktionsvermdgen der
BlutgefdBe im Gehirn ganz entscheidend,
wie man bei Erkrankungen wie Atheroskle-
rose, Schlaganfall und geféBbedingter De-
menz deutlich sieht. Auch da hat DHA viel
zu bieten: Eine verbesserte Versorgung mit
DHA fiihrt zu einer verbesserten Durch-
lassigkeit von Zellmembranen und einer
optimaleren Gehirndurchblutung v. a. der
GroBhirnrinde und des Thalamus - beides
Hirnregionen, wo neben komplexem Den-
ken auch Personlichkeitsentwicklung und
Bewusstseinsbildung  stattfinden. Neueste
Untersuchungen deuten (brigens darauf
hin, dass es im Rahmen der Alzheimer-Ent-
stehung zu einer Reduktion des Blutflusses
in eben diesen Hirnregionen kommt.

DHA BIETET GEHIRN-
NERVEN SCHUTZ

Alzheimer-Patienten sollten durch Einnah-
me hochwertiger Omega-3-Fettsduren wie
Krillél oder Mikroalgendl ihre erniedrigten
DHA-Konzentrationen im Gehirn anheben.
Warum? Weil aus DHA das Neuroprotectin
D1 gebildet und damit das Voranschreiten
der Erkrankung verlangsamt wird. Es schiitzt
Nervenzellen, indem es Entziindungen und
Zellabbau entgegenwirkt und die Wider-
standskraft gegentiber oxidativem Stress ver-
bessert. AuBerdem reduziert es die Bildung
der B-Amyloide, die Bestandteil der geftirch-
teten Ablagerungen im Gehirn (senile Pla-
ques) und zusammen mit einigen weiteren
Faktoren Hauptursache fiir Alzheimer und
andere Demenz-Erkrankungen sind. )~



