Peter Singer, Bensheim
Statement zum Thema

Natlrlich gegen Herzinfarkt:
Siegeszug der Omega-3-Fettsauren

Die Amerikanische Herzgesellschaft (AHA) empfiehlt zur Herzinfarkt-Prophylaxe
neben regelmafigen Fischmahlzeiten auch die Einnahme von Fischdlpraparaten;
der Grund ist der hohe Gehalt bestimmter Speisefische an den langkettigen
Omega-3-Fettsauren Eicosapentaensaure (EPA) und Docosahexaensaure (DHA),
deren kardioprotektive Wirkungen gut erforscht sind. Sinnvoll ist die Kombination
dieser gezielten Zufuhr mit einer sogenannten "Mittelmeerdiat”, die arm an Fleisch
und gesattigten Fettsauren, aber reich an Fisch, Gemuse und pflanzlichen
Fettsauren wie Alpha-Linolens&ure ist.

Eine Besonderheit in der Struktur der Omega-3-Fettséduren fihrt dazu, dass sie
mehr sogenannte Doppelbindungen enthalten als andere ungesattigte Fettsauren.
Sie sind daher die ,ungesattigtsten” Fettsauren, die in der Natur vorkommen. Das
begriindet die aul3erordentliche Rolle, die sie im Stoffwechsel von Tier und
Mensch spielen.

Mit den nur geringfligig anders strukturierten Omega-6-Fettsauren — diese haben
nur eine Doppelbindung pro Molekul weniger, dafir aber véllig andere, zum Teil
kontrare Wirkungen — bilden die Omega-3-Fettséduren ein fein abgestimmtes
Regulationssystem von profunder vitaler Funktion.

Omega-3-Fettsauren kdnnen

» in die Membranen von Korperzellen eingebaut werden, dort Gber l&angere
Zeit verbleiben und als Ausgangssubstanzen flr zellstandige
Gewebshormone dienen oder

» wie andere Fettsauren als Energielieferanten im Stoffwechsel des Kérpers
.verbrannt* werden.

Der Organismus kann Omega-3-Fettsauren nicht selbst erzeugen, sie missen mit
der Nahrung zugefuhrt werden. Sie sind ,essentiell*, haben also eine dhnliche
Funktion und Bedeutung wie Vitamine. So wie ein Vitaminmangel entstehen kann,
gibt es auch einen Mangel an essentiellen Fettsauren, flr den bestimmte
Symptome charakteristisch sind. Der Minimalbedarf wird derzeit mit 100 mg (EPA
+ DHA) pro Tag angegeben, der optimale bzw. empfohlene Verzehr liegt aber
etwa funfmal hoher.

P. Singer: Natirlich gegen Herzinfarkt Seite 1 von 4
Komitee Forschung Naturmedizin e.V. 8. Oktober 2003



Omega-3-Fettsauren haben eigenstandige Effekte auf  den Stoffwechsel und
den Kreislauf. Diese wurden in den letzten 15 Jahren intensiv erforscht und
weltweit in Gber 15.000 wissenschaftlichen Publikationen beschrieben. Demnach
sind Omega-3-Fettsauren u.a. Ausgangssubstanzen fir hochaktive
Gewebshormone, die als Eicosanoide zusammengefasst werden. Zu ihnen
gehoren Prostaglandine, Thromboxane und Leukotriene, die teils gleichsinnige,
teils entgegengesetzte Wirkungen haben und ein kompliziertes Regulationssystem
in unseren Korperzellen darstellen. Fiur die Erforschung der bisher bekannten
Zusammenhange wurde immerhin 1982 der Nobelpreis fur Medizin verliehen.
Leider ist diese Tatsache von der Schulmedizin bisher ignoriert worden.

Die Eicosanoide sind fur vielfaltige biologische Wi rkungen von
grundsétzlicher Bedeutung. Deshalb kénnen sie Erkra nkungen, die auf
verschiedenen Stérungen der genannten Wirkungsmecha nismen beruhen,
sowohl vorbeugend als auch therapeutisch nachhaltig beeinflussen. In der
Forschung wird zunehmend auf die unterschiedlichen Wirkungen von
Eicosapentaensaure (EPA) und Docosahexaensaure (DHA) geachtet. Erstere
wirkt mehr auf die Risikofaktoren der koronaren Herzkrankheit, letztere ist
besonders fir die Augen- und Gehirnfunktion wesentlich.

Die wichtigsten Nahrungsquellen fiir Omega-3-Fettsauren (EPA und DHA) sind
fette Seefische kalter Meeresgewasser, die von Phytoplankton leben, das
seinerseits reichlich Omega-3-Fettsauren enthalt. Der hohe Gehalt an Omega-3-
Fettsduren sowohl des Planktons als auch der Kaltwasserfische fuhrt zu einer Art
Lverflussigung” (Fluiditat) der Zellwéande und stellt einen biologisch sinnvollen
Anpassungsmechanismus dar, der das Uberleben in kalten Meeresregionen erst
ermaglicht.

Es gibt viele wissenschaftliche Hinweise darauf, dass ein Defizit an Omega-3-
Fettsauren in unserer Nahrung urséchlich an der Haufigkeit von Herz-Kreislauf-
Krankheiten und anderen chronischen Erkrankungen beteiligt ist.

Selbst Personen, die bereits einen Herzinfarkt tberlebt haben, kbnnen von einer
erhohten Aufnahme von Omega-3-Fettsauren — in Form von fischreicher Kost oder
als entsprechendes Praparat — noch gesundheitlich profitieren. Die GISSI-Studie
hat es 1999 eindeutig belegt: Patienten mit Herzinfarkt, die taglich 1g EPA + DHA
als Hochkonzentrat-Kapsel einnahmen, haben dadurch ihr Risiko, einen weiteren,
todlichen Infarkt zu bekommen, um 30 Prozent gesenkt! Deswegen ist heute
neben der Senkung erhdhter Triglyzeride auch die Herzinfarktprophylaxe ein
zugelassenes Anwendungsgebiet bestimmter Arzneimittel aus Fischol.

Das Faszinierende an den Omega-3-Fettsduren ist, dass sie mehrere ginstige
Wirkungen in sich vereinen:

» sie vermindern die Blutfette (insbesondere die Triglyceride)
» sie erh6hen das gute Cholesterin (HDL-Cholesterin)
» sie senken den Blutdruck
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» sie erweitern die kleinen Blutgefal3e (verbessern die Durchblutung)
» sie verlangern die Blutgerinnung (machen das Blut flussiger)
» sie reduzieren Herzrhythmusstdrungen

In empfohlenen Dosen ist die Therapie ohne Nebenwirkungen.

Die genannten Wirkungen addieren sich langfristig z u gunstigen Effekten,
die eine einfache, praktikable und wissenschaftlich fundierte Basis fur eine
Pravention von Herz-Kreislauf-Krankheiten bilden. I~ n der Natur ihrer
Wirkungsweise liegt es allerdings, dass kurzfristig e spektakulare Effekte
nicht zu erwarten sind.

Die Vielfalt an Wirkungen macht Omega-3-Fettsduren in besonderer Weise fir die
Therapie des sogenannten metabolischen Syndroms — Diabetes mit gleichzeitiger
Erhéhung der Blutfette, einem hohen Blutdruck, Ubergewicht und einer
verminderten Insulinsensitivitat — geeignet.

Neben Herz-Kreislauf-Erkrankungen scheint sich die Einnahme von Omega-3-
Fettsauren auch auf andere chronische Krankheiten wie Schuppenflechte oder
Rheuma gunstig auszuwirken. Es muss allerdings nachdriicklich betont werden,
dass die Naturarznei nicht im Sinne eines Wundermittels eine spektakulare,
kausale Behandlung darstellt. Sie wirkt vielmehr nur bei leichteren Erkrankungs-
formen und bei langfristiger Gabe. Dann kann sie aber auch als begleitende
Therapie helfen, die Menge der notwendigen entziindungshemmenden oder
schmerzstillenden Arzneimittel zu reduzieren.

Die biochemischen Grundlagen der entzindungshemmenden Wirkung von Fischol
bei Schuppenflechte und Rheuma sind inzwischen gut bekannt. Der Einsatz von
Omega-3-Fettsauren bei diesen Erkrankungen steht daher auf einer
wissenschaftlichen Grundlage.

Die American Heart Association (AHA) empfiehlt fur die Pravention der koronaren
Herzkrankheit neben mindestens zwei Fischmabhlzeiten pro Woche (fette
Seefische, auch Konserven sind mdglich) auch die Einnahme von Fischol-
Kapseln, insbesondere im Rahmen der Sekundarpravention. Fischdlkapseln
bieten die Mdglichkeit, kontrolliert und genau zu dosieren; man sollte solche
bevorzugen, die als Arzneimittel in der Apotheke erhaltlich sind. Insgesamt wird
die Aufnahme von 1 g Omega-3-Fettsduren empfohlen, bei hohen
Triglyzerid-werten sogar bis zu 4 g pro Tag.

Von der Deutschen Gesellschatft fir Ernahrung (DGE) wird als Quelle von Omega-
3-Fettsauren auch die alpha-Linolensaure in Form von Raps-, Soja- oder
Walnussol propagiert. Wegen ihres geringen Gehalts von nur 10 Prozent und
einer geringen Umwandlungsrate in die biologisch aktiven langkettigen Fisch-
Omega-3-Fettsduren EPA und DHA, die unter 10 Prozent liegt, ist allerdings ihre
Einsatzmoglichkeit begrenzt und allenfalls zur adjuvanten Gabe geeignet. Die
alleinige Gabe dieser Ole wiirde unrealistisch hohe Dosen erfordern und damit zu
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einer unerwinscht hohen Energiezufuhr fihren. Die konzentrierte Gabe von
Alpha-Linolensaure in Form von Praparaten kdnnte dieses Problem relativieren,
wenn gleichzeitig die Zufuhr geséttigter Fettsauren reduziert wird.

International wird zunehmend ein gemischtes Versorgungskonzept aus den
genannten Nahrungsquellen und Préaparaten empfohlen, das den individuellen
Ansprichen und Mdglichkeiten einen ausreichenden Spielraum lasst.

Insgesamt stellt die ausreichende Zufuhr von Omega-3-Fettsduren einen
wichtigen und zukunftstrachtigen Beitrag zur Gesundheit dar. Auf diesem Wege
kann man den Koérper mit lebensnotwendigen Nahrungsbestandteilen — analog zu
Vitaminen und Spurenelementen — optimal und einfach versorgen. Dartber hinaus
kann die Einnahme dieser Substanzen zu einer deutlichen Verminderung
ernahrungsabhéangiger Krankheiten wie Herz-Kreislauf-Erkrankungen fuhren und
ist deshalb im Sinne einer primaren Pravention fur die gesamte Bevolkerung
geeignet.
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