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SICHTBARE ZEICHEN EINES
FETTSAUREMANGELS

Omega-3 und Omega-6-Fettsaduren sind lebensnot-
wendige Nahrstoffe, die eine Schlisselfunktion bei
fast jedem Lebensprozess haben. Die vier unten
aufgefiihrten Kategorien zeigen die Zeichen eines
Fettsduremangels, wie sie sich auf verschiedene Art

und Weise aulRern.

Korperliche Zeichen

Omega-3 und Omega-6-Fettsduren sind langkettige, mehrfach
ungesattigte Fettsduren, die fur die Flexibilitat der
Zellmembranen uberall im Kérper verantwortlich sind.
Besonders deutlich wird dies an Haut, Haaren und Né&geln.
Trockene, schuppige Haut und Ekzeme sind Zeichen eines
extremen Mangels!. Hier ist eine Aufzéhlung der &uRReren
Zeichen eines Mangels:

e Trockene Haut
Trockenes Haar
Starker Durst
Haufiges Wasserlassen
Weiche, briichige Nagel
Schuppen
Raue oder trockene, schuppige Haut
(besonders an Oberarmen und Oberschenkeln)
e Allergien

Auswirkungen auf das Gemut

Omega-3-Fettsduren scheinen eine wichtige Rolle bei vielen
Zustanden zu spielen, die mit Stimmungsschwankungen
oder Niedergeschlagenheit einhergehen, so auch bei
Depressionen und bipolaren Stérungen (manisch-depressiv).
Waéhrend dies bekannte Erkrankungen sind, kommen in
geringerem Mal3e ausgepragte Erscheinungen auch in der
gesamten Bevolkerung vor.

Durch die Zufuhr von EPA (Eicosapentaensaure), einer
Omega-3-Fettsdure, konnten Stimmungsverbesserungen bei
an Depressionen leidenden Personen beobachtet werden?.
Dies sind die Zeichen eines méglichen EPA-Mangels:

Héaufig wechselnde Stimmung

Niedrige Frustrationstoleranz

Emotionale Uberempfindlichkeit

Tendenz sich zu iiberarbeiten und zu Uberreaktionen
mit nachfolgenden Uberm&Rigen Ermidungs-
erscheinungen

¢ Neigung zu einer pessimistischen Lebenseinstellung

Auswirkungen auf die Aufmerksamkeit
Aufmerksamkeitsstérungen, Konzentrationsprobleme und
mangelndes Gedachtnis kdnnen vielerlei Griinde haben, in
manchen Fallen steckt jedoch ein Mangel an mehrfach
ungesattigten Fettsduren dahinter.

Kinder mit ADHS zeigten sowohl niedrige Blutspiegel an
Omega-3 als auch an Omega-6-Fettsauren®. Folgende Zeichen
kénnen bei einem Mangel auftreten:

Schwierigkeiten mit langerfristiger Aufmerksamkeit
Leichte Ablenkbarkeit

Scheinbare Abwesenheit — hort nicht zu
Vergesslichkeit

Neigung zu Fluchtigkeitsfehlern

Probleme eine angefangene Arbeit vollstandig zu
Ende zu fithren

Auswirkungen auf die Sehfunktion

Die Netzhaut unserer Augen enthélt den hdchsten Anteil an
Omega-3-Fettsduren, hdher als jedes andere Organ unseres
Korpers.

Die Stabchen der Netzhaut (wichtig fur das Sehen bei
Dunkelheit) enthalten Phospholipide (fettéhnliche Stoffe), die
alle 10 —30 Tage ersetzt werden missen.

Dabher ist es von entscheidender Bedeutung fur die Sehfunktion,
immer fur eine ausreichende Bereitstellung der richtigen Sorte
hoch ungesattigter Fettsauren (HUFA)* zu sorgen. Hier einige
Zeichen eines Mangels:

Schlechtes Sehen bei Nacht oder in der Dunkelheit
e Verlust der Zeile beim Lesen

e Buchstaben oder Worte verschwimmen beim Lesen
e Lichtempfindlichkeit bei Helligkeit

Equazen’s Omega-3- und Omega-6-Fettsauren erméglichen bequem und sicher einen Mangel
auszugleichen. Equazen bietet lhnen hdchstmdgliche Qualitat und Reinheit dieser wichtigen

Nahrungserganzungsmittel.
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