ESSENTIELLE [FETTSAUREN

FETTSAUREN:
Gesdttigte FS

‘ Einfach ungesattigte

Essentielle FS

essentiell (vom lat. Begriff
sessentia” =
Biologie bedeutet
lebensnotwendig

Wesen") in der

Mehrfach ungesattigte *

Diese FS kdnnen nicht
im menschlichen Stoffwechsel
gebildet werden, sondern

Zwei essentielle Fettsauren sin
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Entziindungsférdernde Eigenschaften

Nahrungsmittel mit giinstigen Empfohlenes Verhaltnis
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1:1 bis 1:5

Entziindungshemmende Eigenschaften

OMEGA-3 FETTSAUREMANGEL

Erhohtes Krebsrisiko @

Sehkraftprobleme

verminderte
Leberfunktion

Erhéhung von
Entzindungen

J

verschlechterte
Wundheilung

Weitere mogliche Symptome:

+ Schlafstérungen

+ Unruhegefuhl

+ Mudigkeit

* Fettstoffwechselstérungen

Funktionsstérungen
des Gehirns

Herzprobleme und
erhdhtes Schlaganfallrisiko

Nierenerkrankungen

Schwachung des
Immunsystems

Hautprobleme
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