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* GESUNDHEIT IN KURZE

Geben Sie Erregern
keine Chance

Ansteckend. Erkaltungen
und grippale Infekte wer-
denvonMensch zuMensch
ubertragen. Wahrend man
sichgegeneinen husten-
den Sitznachbarn nur
schwer wehrenkann, kann
manseine eigene Sphare
bestmaglich schiitzen. Oft
die Hande waschen, Tur-
griffemog-
lichst mei-
den, furfri-
sche Luft
sorgenund
ausgewo-
genessen.

Uberheizte Raume -

~ als Problem

' Kalt, warm. Freilich, wenn
i esdrauBen kalt ist, werden

die Heizleistungen hochge-

; fahren. Dochdie warme
- Heizungsluftistextrem tro-

cken. Sie fihrt zum Aus-
trocknender Schleimhau-
te, dieihrer Aufgabe als
Schutzbarriere gegenErre-

+_ger nicht mehr nachkom-

men konnen. Vor
alleminden
Schlafrau-

mensollte
daher nicht

zustarkge- ©
heizt sein.
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In Industriestaaten

WS sterben die meisten

Menschenan
Herz- Krelslauf-
Erkrankungen.

7 Den Begriff Omega-3-Index
~ sollte man sich seiner Ge-

sundheit zu liebe merken.
Geheimnis. Nirgendwo
auf der Welt werden so
viele Menschen so alt wie
in Japan. Der Grund dafiir

~ erschliefitsich auch gleich,

wennmanihre Ernihrung
betrachtet, die zum gro-
3en Teil aus Fisch besteht,
derreich an Omega-3-Fett-
sdurenist.

Der Begriff Omega-3-In-
dex ist noch den Wenigs-
tenbekannt. Das sollte sich
dndern wenn man Dbe-
denkt, dass er im direkten
Zusammenhang mit pl6tz-
lichem Herztod und Herz-
Kreislauf-Erkrankungen

| steht.

Omega-3-Index. Der Ome-

- ga-3-Indexerfasstden Spie-

gel einer Person an mariti-
men Omega-3-Fettsduren
EPA und DHA (die aus dem
Fisch- oder Algenél und
NICHT die Omega-3-Fett-
sduren ALA aus Leindl,
Hanf6l, Chiasamen oder
Walniissen).

Dervorgeschlagene Ziel-
bereich liegt bei 8 bis 11 %,
doch in Osterreich liegen
iiber 70 % unter diesem
Zielbereich. Der plétzliche
Herztod tritt hierzulande
20-mal hiufiger auf als in
Japan. Dort liegt die iiber-
wiegende Mehrheitder Be-
volkerung im Omega-3-In-
dex Zielbereich von 8 bis
11%...

Messung des Index wird
klinischer Alltag

Labor. Die Messung des

Omega-3-Index gehért in
den USA bereits zur klini-
schen Routine. In Deutsch-
land und Osterreich ist die-
ser Wert noch sehr vielen
unbekannt und wird des-
halb-noch-nurselten ge-
messen.

Versorgung. Mit 2 g Ome-
ga 3 (EPA und DHA) kann
man den Omega-3-Index
signifikant erhéhen. Zur
Hemmung von Entziin-
dungen, die sehr viele
Krankheiten und Be-
schwerden zur Ursache
haben, zeigt eine tdgliche
Versorgung von 2 bis 4 g
sehr gute Ergebnisse. Eine
Dosierung von unter 1 g
hingegen brachte den
Omega-3-Index nicht ein-
mal in die Ndhe des vorge-
schlagenen Zielbereichs.
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