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OceanCare informiert:
Krill-, Roblben- und Fischole als Quelle fur

Omego-3-Feftsauren nicht notwendig und
Okologisch bedenklich

Omega-3-Fettsduren sind wichtige Be-
standteile der Zellwande und des Gehirns.
Sie mussen mit der Nahrung zugefiihrt
werden, was in zunehmendem Masse an-
hand von Ergdanzungsmitteln auf der Basis
von Krill-, Robben- und Fischol getan wird.
Diese Ole, die mehrfach ungesattigte Fett-
sauren Docosahexaensaure (DHA) und Ei-
cosapentaensdure (EPA) enthalten, werden
insbesondere auch bei Entziindungen,
Herzproblemen, Bluthochdruck, Diabetes
oder chronischen Schmerzen verwendet.
«Studiert man die Sache aber eingehend»,
sagt Sigrid Liber, Prasidentin der Schwei-
zer Meeresschutzorganisation OceanCare,
«zeigt sich, dass man auf Krill-, Robben-
oder auch Fischol verzichten kann und dies
aus 0kologischen Griinden auch tun sollte.
Algenéle sowie eine positive Anderung des
Lebensstils bieten ausreichend Ersatz.»

Das Erste, was unbedingtin Betracht zu zie-
hen ware, ist, die Erndhrungsweise umzu-
stellen. Studien zeigen, dass nicht in erster
Linie mehrfach ungesdttigte Omega-3-
Fettsduren, sondern eine gesiindere Ernah-
rung als Ganzes positive Gesundheitseffek-
te bewirkt (1). Der «moderne Mensch»
konsumiert derart viel hoch verarbeitete
Produkte und so wenig frisches Obst und
Gemdise (2), dass das Verhaltnis von Ome-

[ oceanCare: Investition in
die Zukunft der Ozeane

OceanCare engagiertsich seit 20 Jahren welt-
weit dafiir, dass die Ozeane als Lebensraum
und Basis allen Lebens geschiitzt werden. Mit
Forschungs- und Schutzprojekten, Umweltbil-
dungskampagnen und unermiidlichem Einsatz
im Bereich der internationalen Gesetzgebung
setzt die Schweizer Organisation konkrete
Verbesserungen durch. Eine Zukunft haben
die Bewohner der Meere nur, wenn wir ler-
nen, sie zu respektieren und die Ressourcen
zu schonen.
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ga-3-Fettsduren (tendenziell entziindungs-
hemmend) zu Omega-6-Fettsduren (ten-
denziell entziindungsfordernd) in der heu-
tigen Erndhrung bei 1:25 bis 1:50 (3) liegt.
Dies ist meilenweit vom Verhdltnis 1:1 bis
1:2 entfernt, an das wir genetisch ange-
passt sind (4). Eine Erndhrungsumstellung
ist vor diesem Hintergrund ohnehin ange-
raten, auch wenn man Omega-3-Ole als
Nahrungsergdnzung verwendet.

Algendl: urspringliche Quelle far
DHA und EPA

Wer nicht bereit oder - krankheitsbedingt
- nichtimstande ist, seine Essgewohnhei-
ten zu andern, kann problemlos auf Al-
gendle zuriickgreifen. «Algendl ist eine
geeignete Alternative zu Krill-, Robben-
und Fischol», sagt Artemis Simopoulos,
renommierter Omega-3-Forscher und
Prasident der International Society of
Nutrigenetics/Nutrigenomics (ISNN). Al-
gen sind wohlgemerkt die eigentliche
Quelle fir DHA und EPA - entsprechend
beziehen daraus auch Fische, Robben
und Krill die Omega-3-Fettsauren. Aus Al-
gen gewonnene Ole stehen in ihrem Ge-
halt an DHA und EPA tierischen Olen (5)
und auch fetten Fischen (6) in nichts nach.
Sie sind zudem schadstofffrei und werden
von manchen Anbietern sehr schonend
hergestellt - ein Aspekt, der bei den emp-
findlichen, mehrfach ungesattigten Fett-
sauren von grosser Bedeutung ist.

Nicht zuletzt ist der Konsum von Algendlen
- anders als jener von Krill-, Robben- und
Fischolen - ©&kologisch unbedenklich,
denn er |asst die Weltmeere und deren Be-
wohner unberihrt. «<Ein Aspekt von enor-
mer Wichtigkeit», so Sigrid Luber, «tragt der
Verzehr von tierischen Olen doch dazu bei,
dass die Plinderung der Ozeane zum
Zweck der Menschen ungehindert voran-
schreitet und die Ausbeutung manchem

sogar notwendig erscheinen mag. Hier ist
ein Umdenken dringend notig.» (7) Nicht
nur sterben Fische und Robben und letzt-
lich auch Krill oft einen qualvollen Tod, in-
dem sie langsam ersticken, ausbluten oder
mit Keulen und Hacken erschlagen wer-
den, auch die Weltmeere und deren Be-
wohner stehen insgesamt kurz vor dem
Kollaps. Bereits heute wird Meeressaugern
wie Walen, Delphinen und Robben zuneh-
mend die Nahrungsgrundlage entzogen.
Wenn es so weitergeht, werden alle Bestan-
de bis 2048 kollabiert sein (8).
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