Gehirnentwicklung und
kardiovaskulare Gesundheit:
genugend DHA ist entscheidend

Docosahexaensaure (DHA) gehort gemeinsam mit Eicosapentaensaure (EPA) zu den essenziellen Omega 3-Fettsau-
ren. DHA (C22:6) hat 22 Kohlenstoffatome mit sechs doppelten Bindungen. Die gesundheitlichen Vorteile beider Fett-
sauren sind unbestreitbar und umfassen viele Funktionen, worunter vor allem kardiovaskuldre Gesundheit, Hormon-
haushalt und Entziindungshemmung.

DHA steht aufgrund des Vermogens, die Struktur, die Funktion und die Signalisierung des Gehirns zu fordern, immer
mehr im Scheinwerferlicht!. In einem gesunden Gehirn bestehen 97% der Omega-3-Fettsduren aus DHA. DHA kann
auf zwei verschiedene Arten im Korper aufgenommen werden: exogen, durch direkte Einnahme Uber die Ernahrung,
und endogen, durch Biokonvertierung der essenziellen Alpha-Linolensadure (ALA, 18:3n-3) in der Leber. Beim Menschen
ist die Biosynthese von DHA aus seinem Grundstoff ALA sehr gering. DHA ist insbesondere in fettem Fisch enthalten
(u.a. Sardellen, Hering, Sardinen und Lachs) sowie in Algen. Darlber hinaus kann ein Nahrungserganzungsmittel mit
qualitativ hochwertigem Fischol eingenommen werden.

Was ist der Omega-3-Index?

Die Blutspiegel von EPA und DHA reflektieren die Einnahme uber die Ernahrung und eventuelle Nahrungserganzungs-
mittel. Der personliche Status kann durch die Messung des Fettsaurestatus in Erythrozyten mit Hilfe der standardisier-
ten Analysemethode Omega-3-Index kartiert werden (Fingerstich). Der Omega-3-Index variiert zwischen 2 und 20%, mit
einem Optimum von 8-11%.
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Abbildung 1. Die essenzielle Fettsaure DHA ist grundlegend fur die Entwicklung, Funktion und Gesundheit des Gehirns.
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Der Entwicklungsprozess des Gehirns ist gigantisch. So erfolgt ein Drittel der Gehirnentwicklung wahrend der Schwan-
gerschaft, vor allem im dritten Trimester. Ein zweijahriges Kleinkind hat ungefahr drei Viertel des Gehirns eines Erwach-
senen®. Dieses Gehirnwachstum wird durch DHA angeregt. DHA ist folglich fiir die Gehirnentwicklung notwendig und
folglich auch fiir die kognitive Funktion und das Lernverhalten. Auch fir die Augenfunktion ist DHA wesentlich. Sowohl
fur schwangere als auch stillende Frauen ist die Aufnahme von genligend DHA entscheidend, um die optimale Gehirn-
entwicklung ihrer Babys zu gewahrleisten.

Kinder mit hoheren DHA-Spiegeln haben im Allgemeinen bessere kognitive, sprachliche, motorische und informa-
tionsverarbeitende Fahigkeiten. Kinder mit ehemals unterdurchschnittlichen Leistungen (Alter 7 - 9 Jahre) wiesen eine
erhebliche Verbesserung im Hinblick auf Lesen, Gedachtnis und Verhalten auf, nachdem sie eine gesunde Ernahrung
erhielten, die 600mg DHA pro Tag enthielt®,

Unterstiitzend bei Kindern mit ADHS

Attention deficit hyperactivity disorder (ADHS) wird hdufig mit einem DHA-Mangel in Verbindung gebracht. Eine der
Eigenschaften von DHA ist, dass es die Durchblutung im Gehirn verbessert. Aus einer Studie gehen die Auswirkungen
einer DHA-Erganzung bei Kindern mit ADHS hervor; man sah eine signifikante Verbesserung der Konzentration und
des Verhaltens bei den Kindern, die neben ihren iiblichen Medikamenten eine DHA-Erganzung bekamen. Die Kont-
rollgruppe nahm ausschliellich Medikamente ein®.

Aus zahlreichen Studien geht hervor, dass Menschen, die mehr Fisch essen, bessere kognitive Leistungen aufweisen
und sich ihre mentale Funktion langsamer verschlechtert®. Forschern zufolge kdnnte eine Omega-3-Erganzung wah-
rend des ganzen Lebens eine gute Strategie sein, unter Berticksichtigung des Umfangs der Vergreisung und der stei-
genden Kosten des Gesundheitswesens im Zusammenhang mit einer schlechten Gehirngesundheit®. Studien zeigen,
dass Apolipoprotein E4 (APOE4), der starkste genetische Risikofaktor fir die Entwicklung von Alzheimer, direkt den
DHA-Stoffwechsel und folglich die kognitiven Ergebnisse beeinflusst’l,

Da DHA ungefahr 60% der mehrfach ungesattigten Fettsauren in der Netzhaut ausmacht, ist es logisch, dass es die
gesamte Augenfunktion beeinflusst. In einer Studie wurde der Zusammenhang zwischen dem DHA-Gehalt von Mutter-
milch, dem DHA-Gehalt in den roten Blutzellen des Sauglings und der Sehscharfe untersucht. Daraus geht hervor, dass
bei einem hohen DHA-Gehalt in der Muttermilch auch der Saugling viel DHA im Blut hat und dass dies zu einer hohen
Sehschirfe fiihrt. Auch beim Alterwerden schiitzt gentigend DHA die Augen, neben anderen Néhrstoffen wie Vitamin
C und E, Betacarotin, Lutein, Zeaxanthin und EPAE. Die altersgebundenen Augenkrankheiten wie Makula und Katarakt
entstehen auf Basis von Oxidation und Entziindung. Eine ausreichende DHA-Einnahme hat eine Schutzfunktion®9.,

Bei Einnahme von mindestens 500 mg pro Tag zeigt sich eine deutliche Verringerung der kardiovaskularen Mortalitat.
Nach einem Myokardinfarkt sind offenbar hohere Dosen von EPA und DHA erforderlich, um die Genesung zu fordern.
DHA ist im Vergleich zu EPA wirksamer bei der Reduzierung von Entziindungsmarkern wie CRP, TNF-alpha und IL-18.
DHA senkt die Triglyceride, das Cholesterin/HDL-Verhaltnis und erhoht das HDL-Cholesterin. Der Anstieg des Omega-
3-Index (die Menge an EPA und DHA im Verhaltnis zu den gesamten Fetts&duren) ist bei einer hohen DHA-Dosis groRer
als bei einer hohen EPA-Dosis. Es hat sich gezeigt, dass ein Mangel an DHA ein Parameter fiir Atherosklerose ist, der
EPA-Status spielt dabei keine Rolle. DHA hat ein groReres Potenzial, kardiometabolische Risikofaktoren zu beeinflus-
Sen[1144]_

AbschlieBRend

DHA ist als Omega-3-Fettsaure von groBer Bedeutung fiir die Gesundheit. Die Entwicklung und Funktion des

neuronalen Systems und der Augen ist direkt von geniigend DHA abhingig. Diese Notwendigkeit gilt vor allem
fiir Kinder und Senioren.
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