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162 Omega-3 und Vitamin B6

Aus medizinischer Sicht sind Omega-3-Fettsduren und Vitamin B6 essenzielle Nahrstoffe, die

wichtige Funktionen im Korper erfullen.

Omega-3-Fettsauren

Definition

Omega-3-Fettsauren sind mehrfach ungesattigte Fettsduren. Die wichtigsten Typen sind:
ALA (Alpha-Linolensdure) — pflanzlich (z. B. Leinsamen, Chiasamen)

EPA (Eicosapentaensdure) und DHA (Docosahexaensaure) — vor allem in fettem Fisch (z. B.

Lachs, Makrele)

Medizinische Bedeutung

Kardiovaskular: Senkung von Triglyzeriden, blutdrucksenkend, antientziindlich, gefaRschitzend
Gehirn und Psyche: Wichtig fir die Gehirnentwicklung, Konzentration, evtl. antidepressiv
Entziindungshemmung: Milderung bei entziindlichen Erkrankungen wie Rheuma

Sehfunktion - DHA

DHA ist Bestandteil der Netzhaut

Mangelerscheinungen:

Trockene Haut, Konzentrationsprobleme, erhdhtes Entzlindungsrisiko, Herz-Kreislauf-

Stérungen.



Omega-3-Fettsauren
Typen: ALA (pflanzlich), EPA und DHA (tierisch, z. B. aus Fischol oder Algendl)
Wirkung

Entzindungshemmend, Unterstitzt Herz-Kreislauf-System, Wichtig fur Gehirnfunktion und

Entwicklung Kann bei Depression, ADHS und entzlindlichen Erkrankungen hilfreich sein.
Quellen

Fettreiche Fische (Lachs, Makrele, Hering), Chia-, Leinsamen, WalnUsse, Algenodl
Vitamin B6 (Pyridoxin)

Wirkung

Beteiligt am Aminosaurestoffwechsel, Wichtig fir Nerven- und Immunsystem, Unterstitzt die
Bildung von Neurotransmittern (z. B. Serotonin, Dopamin), Mangelerscheinungen: Reizbarkeit,

MUudigkeit, Nervenschaden, Hautprobleme
Quellen

Fleisch, Fisch, Bananen, Kartoffeln, Vollkornprodukte, Hilsenfriichte Kombination Omega-3
und B6. Beide kdnnen zusammen zur Unterstitzung der Gehirnfunktion und Stimmung
beitragen. In manchen Nahrungserganzungsmitteln (z. B. bei ADHS oder PMS) werden sie

kombiniert eingesetzt.
Vitamin B6 (Pyridoxin) Wirkung
Definition

Vitamin B6 ist ein wasserl6sliches Vitamin, das in verschiedenen Formen vorkommt und im

Korper als Coenzym an Uber 100 enzymatischen Reaktionen beteiligt ist.
Medizinische Bedeutung von Aminosaurestoffwechsel

- Aufbau und Abbau von Proteinen

Nervensystem

- Herstellung von Neurotransmittern wie Serotonin, Dopamin, GABA



Immunsystem

- Unterstitzt die Bildung von Antikérpern
Blutbildung

- Beteiligung an der Bildung von Hamoglobin
Mangelerscheinungen

Reizbarkeit, Nervositat, depressive Verstimmungen, Entziindungen der Mundschleimhaut,

Hautprobleme, periphere Neuropathie
Ursachen fir Mangel

Chronischer Alkoholismus, und die Einnahme bestimmter Medikamente (z. B. Isoniazid,

Antibabypille). Malabsorption (z. B. Zéliakie, Morbus Crohn)
Zusammenfassung (medizinischer Blick)

Omega-3 schitzt Herz, Hirn und wirkt entziindungshemmend. Vitamin B6 ist essenziell fir

Nerven, Psyche und EiweiRstoffwechsel.

Beide Nahrstoffe sind lebenswichtig und sollten Gber eine ausgewogene Erndhrung oder ggf.
gezielte Supplementierung aufgenommen werden, wenn ein Mangel vorliegt oder ein erhdhter

Bedarf besteht. Beteiligt am Aminosaurestoffwechsel, Wichtig fir Nerven- und Immunsystem

Unterstltzt die  Bildung von  Neurotransmittern (z.B.  Serotonin,  Dopamin).

Mangelerscheinungen: Reizbarkeit, MUdigkeit, Nervenschaden, Hautprobleme

Quellen: Fleisch, Fisch, Bananen, Kartoffeln, Vollkornprodukte, Hiilsenfriichte
Kombination Omega-3 + B6

Beide kdnnen zusammen zur Unterstitzung der Gehirnfunktion und Stimmung beitragen.

In manchen Nahrungsergdanzungsmitteln (z. B. bei ADHS oder PMS) werden sie kombiniert

eingesetzt.

Mochtest du wissen, ob du sie zusammen einnehmen kannst, oder hast du ein konkretes Ziel

damit?



Gesunde Psyche Seele

Eine gesunde Psyche oder gesunde Seele bedeutet nicht, dass man nie traurig, angstlich oder
gestresst ist — sondern dass man mit diesen Geflihlen auf gesunde Weise umgehen kann. Es
geht um innere Stabilitat, Selbstwertgefihl und die Fahigkeit, das Leben sinnvoll zu gestalten,

auch wenn es Herausforderungen gibt.
Psychische Gesundheit bedeutet

Emotionale Stabilitdt: Man kann Geflihle wahrnehmen, akzeptieren und ausdricken, ohne sich
von ihnen Gberwaltigen zu lassen. Selbstwertgefihl: Man fihlt sich im Kern ,,okay“ —auch wenn

man Fehler macht oder scheitert.

Resilienz: Man kann mit Belastungen und Krisen umgehen und sich davon erholen.
Beziehungsfahigkeit: Man ist fahig zu Nahe, Vertrauen und Konfliktlésung in Beziehungen.
Realistische Selbstwahrnehmung: Man sieht sich selbst weder (iberhéht noch abgewertet.
Sinn und Ziel: Man hat ein Geflhl von Bedeutung oder Richtung im Leben.

Flexibilitat: Man kann sich an neue Situationen anpassen, ohne sich selbst zu verlieren.

Eine gesunde Seele

Dieser Begriff ist oft spiritueller oder philosophischer gefarbt. Er bedeutet fur viele Menschen:
Innere Ruhe und Frieden mit sich selbst

Vergebung und Mitgefihl — fir sich selbst und andere

Wertebewusstsein — man lebt im Einklang mit dem, was einem wirklich wichtig ist
Dankbarkeit, Demut und Hoffnung

Verbundenheit mit etwas GroRRerem — sei es Natur, Glaube, Gemeinschaft oder Spiritualitat

Eine gesunde Psyche ist also keine standige Gllckseligkeit, sondern die Fahigkeit, menschlich

und authentisch zu leben — mit allen Hohen und Tiefen.
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