Mentale
Power Guide

Dein Guide fiir eine bessere
Hirnleistung, mehr mentale Starke
und Stressresistenz durch Omega-3
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Vorwort und Ansprechpartner

Willkommen beim Mentale Power Guide!
Fiir dich zusammengestellt vom Balance Power Team.

In diesem Guide werden wir uns mit der Bedeutung von
mentaler Stiarke und der Rolle von Omega-3-Fettsduren
beschaftigen. Diese spielen eine entscheidende Rolle fiir unsere
Hirnleistung, mentale Starke und Stressbewadltigung. Hier
teilen wir wertvolle Einsichten und praktische Tipps.

Wir freuen uns darauf, euch mit spannenden Informationen zu
versorgen und Tipps fir mehr mentale Power zu geben!

Wenn du Fragen hast oder personliche Ratschlage mochtest,
steht dir Charlotte Stegen gerne zur Verflgung. Die

Kontaktdaten findest du hier unten auf dieser Seite.

Tauche ein in die Welt der geistigen Power und entfalte dein
volles Potenzial!

Dein Balance Power Team

Charlotte Stegen

Erndhrungs-, Darm-, Mikrondhrstoffberaterin, Kérperintelligenztrainerin

www.BestForMe.de
+49 1525 53 09 676
charlotte.stegen@bestforme.de

@) ' Folge mir: @bestforme.de BestForMe
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Kapitel 1

Omega-3-Fettsauren kurz
und knackig verstehen




Omega-3 - kurz und knackig

Omega-3 ist eine essentielle Gruppe von Fettsduren, die der
Korper nicht selbst produzieren kann. Es gibt verschiedene
Formen von Omega-3, darunter ALA, DHA und EPA. ALA ist in
pflanzlichen Quellen wie Lein6l vorhanden, wahrend DHA und
EPA hauptsachlich in fettem Fisch vorkommen.

Diese maritimen Omega-3-Fettsduren (EPA und DHA) spielen
eine entscheidende Rolle fiir die Zellmembran-Durchlassigkeit
und beeinflussen Entziindungsprozesse im Korper. lhre
Bedeutung fir die Gesundheit macht Omega-3 zu einem
wichtigen Bestandteil einer ausgewogenen Erndhrung.

Die Omega-3-Fettsauren EPA und DHA iibernehmen die Rolle
von Feuerloschern fiir entziindliche Prozesse im Korper. Wie
eine schnelle Feuerwehr eilen sie herbei, um das Feuer der
Entziindungen zu l6schen. Durch die Regulation von Signalen
im Korper schaffen sie ein Gleichgewicht zwischen
entziindungsférdernden und entziindungshemmenden Pro-
zessen, was dazu beitragt, UbermaRige Entziindungen zu
verhindern.

Stille Entzindungen sind vergleichbar mit schwelenden
Glutnestern im Korper, die oft unbemerkt bleiben. Omega-3-
Fettsduren fungieren hier als leistungsstarke Feuerloscher, die
die Schwelbrande eindammen.

Omega-3-Fettsauren tragen fundamental dazu bei, eine
gesunde "Feuerwehr" im Korper aufrechtzuerhalten und akute
als auch stille Entziindungen unter Kontrolle zu halten bzw. zu
|6schen.



(N
Zelle mit Schlechter Durch- Zelle mit sehr guter Durch-
Idssigkeit. Ndhrstoffe kommen Idssigkeit. Ndhrstoffe kommen
nur teilweise an, Abfall-/Stoff- vollsténdig an, Abfall-/Stoff-
wechselprodukte entweichen wechselprodukte kénnen
nur langsam. schnell entweichen.

Die Zellmembran ist wie die Schutzhiille einer Zelle. Damit sie
gut funktioniert, braucht sie Omega-3-Fettsauren. Besonders
die Fettsduren namens EPA und DHA sind wichtig. Sie machen
die Membran flexibel, sodass Stoffe leicht rein und raus
kénnen.

Stell dir vor, die Zellmembran ist wie eine Tir. Wenn sie gut
"geschmiert" ist, offnet und schlie8t sie sich leicht. Das
ermoglicht einen reibungslosen Austausch von Nahrstoffen und
Abfallprodukten. Wenn die Ttr jedoch schwerfillig ist, kann der
Austausch beeintrachtigt werden.

Omega-3 hilft also, unsere Zellen geschmeidig zu halten. Das ist
wichtig, damit alle Teile unseres Koérpers gut miteinander
kommunizieren konnen. Es ist wie eine gute Nachricht, die
schnell von einer Person zur anderen gelangen soll. Wenn die
Verbindung reibungslos verlauft, funktioniert alles besser.



Kapitel 2

Omega-3-Fettsauren
und die Hirnleistung




Einfluss auf die Hirnleistung

Omega-3 beeinflusst unsere Denkfihigkeit, Konzentrations-
fahigkeit, Gehirngesundheit im Alter und die Neuroplastizitat.

Denkfahigkeit

Omega-3-Fettsauren, insbesondere die Fettsdauren EPA und
DHA, sind entscheidend fir Struktur und Funktion der Nerven-
zellen im Gehirn. Sie bilden einen wesentlichen Bestandteil der
Zellmembranen (Hillen der Zellen) und unterstiitzen die Signal-
Ubertragung und Kommunikation zwischen den Nervenzellen.
Studien zeigen, dass eine ausreichende Versorgung mit den
Omega-3-Fettsauren eine verbesserte Denkfahigkeit, schnelle-
res Denken und besseres Problemlésungsvermoégen fordern.

Konzentration

EPA und DHA haben Einfluss auf die Konzentrationsfahigkeit.
Es zeigt sich immer wieder, dass diese Omega-3-Fettsduren die
Durchblutung im Gehirn verbessern und somit die Versorgung
mit Nahrstoffen und Sauerstoff fordern. Dies kann dazu
beitragen, die Aufmerksamkeit und Konzentration zu steigern.
Sie beeinflussen die Produktion und Aktivitit von Neuro-
transmittern im Gehirn, wie Serotonin und Dopamin. Diese sind
auch fir die Konzentrationsfahigkeit wichtig. Zu guter Letzt
hemmen sie Entziindungen. Entziindungen im Gehirn kdnnen
die kognitive Funktion beeintrachtigen und die Konzentration
verringern. Durch die entziindungshemmende Wirkung kénnen
sie dazu beitragen, diese negativen Effekte zu reduzieren.



Gehirngesundheit im Alter

Omega-3, insbesondere DHA, spielt eine Schliisselrolle beim
Wachstum des Hippocampus, einer Region im Gehirn, die fir
Lernen, Gedachtnisbildung und Emotionen verantwortlich ist.
Die strukturelle Entwicklung des Hippocampus, unterstiitzt
durch Omega-3, kann die kognitive Leistungsfahigkeit
beeinflussen. Dies ist besonders bedeutend im Alter, um das
Risiko fiur altersbedingte kognitive Beeintrachtigungen zu
verringern.

Eine verbesserte Signalliibertragung und Membranstruktur
konnen dazu beitragen, die kognitive Leistungsfihigkeit zu
steigern, indem sie die Lernfahigkeit, das Gedachtnis und die
Fahigkeit zur Probleml6sung verbessern und so dazu beitragen,
die Gehirngesundheit langfristig zu unterstiitzen und praventiv
das Risiko fiir altersbedingte kognitive Beeintrachtigungen zu
verringern.

Neuroplastizitat

Studien zeigen zudem, dass Omega-3 die Neuroplastizitat
verbessern kann. Dies bedeutet, dass das Gehirn besser lernen
und sich anpassen kann. Die Fahigkeit des Gehirns, sich struk-
turell zu verandern, kdnnte zu langfristigen positiven Effekten
auf die Denkfahigkeit und die Anpassungsfahigkeit fiihren.




Hippocampusgroe und Omega-3-Index

Faszinierenderweise deutet Forschung darauf hin, dass der
Omega-3-Index, der die Konzentration von Omega-3-Fett-
sauren im Blut misst, mit der Hippocampusgro3e in Verbindung
steht.

Eine hohere Omega-3-Versorgung kann wohl nicht nur das
Wachstum, sondern auch die GroBe und strukturelle
Entwicklung des Hippocampus beeinflussen, was wiederum die
kognitive Gesundheit positiv beeinflussen kann.

Der Hippocampus ist eine Gehirnregion, die eng mit Lernen,
Gedachtnisbildung und Emotionen verknipft ist. Ein gesunder
Hippocampus ist essenziell fir die Umwandlung von kurz- in
langfristiges Gedachtnis und raumliche Orientierung und kann
lebenslang die kognitive Leistung unterstiitzen.

Im Erwachsenenalter ist der Hippocampus eine der wenigen
Hirnregionen, die normalerweise wachsen (1-2% pro Jahr) oder
stabil bleiben. Diese Eigenschaft ist bedeutend, da der
Hippocampus fir Erinnerungsbildung, Lernen und emotionale
Regulation zwingend notwendig ist. Das geht allerdings nur,
wenn er die entsprechenden Nahrstoffe hat. Ein Omega-3-
Index von 11% wird laut derzeitigen Untersuchungen als
optimal fiir einen gesunden Hippocampus gesehen (damit er
stabil bleibt bzw. wachsen kann).

So sieht der Teil des
Gehirns namens
“Hippocampus” aus.




Kapitel 3

Omega-3-Fettsauren
und die Stimmung




Einfluss auf die Stimmung

Jetzt werfen wir einen genaueren Blick auf die faszinierenden
Auswirkungen von Omega-3 auf unsere Stimmung und mentale
Gesundheit.

Entziindungshemmende Wirkung

Besonders die Omega-3-Fettsdure EPA zeigt vielversprechende
Ansatze bei der Unterstlitzung der mentalen Gesundheit. Diese
Fettsdure wirkt entziindungshemmend im Ko&rper, was von
Bedeutung ist, da chronische Entziindungen mit verschiedenen
psychischen Erkrankungen in Verbindung gebracht werden.

Einfluss auf Neurotransmitter

Omega-3-Fettsauren kdonnen auch die Produktion von Neuro-
transmittern beeinflussen, die fiir die Regulation der Stimmung
entscheidend sind. Der Einfluss auf Serotonin und Dopamin,
zwei wichtige Neurotransmitter im Gehirn, kénnen dazu bei-
tragen, positive Effekte auf die Stimmung zu erzielen.

Schulmedizinische Anwendung

In einigen Fallen wird Omega-3 (EPA) bereits schulmedizinisch
zur Reduktion von Depressionen eingesetzt. Die genauen
Mechanismen, wie Omega-3 hier wirkt, sind noch nicht voll-
standig verstanden, aber erste Ergebnisse sind vielver-

sprechend. a ‘ge
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Bessere Nahrstoffaufnahme

Ein interessanter Aspekt im Zusammenhang mit Omega-3-
Fettsduren ist ihre Rolle bei der Verbesserung der Nahrstoff-
aufnahme im Korper. Omega-3 (EPA und DHA) kann die
Aufnahme von wichtigen Nahrstoffen wie Vitaminen und
Mineralstoffen férdern, da die Zellen durchlassiger sind. Diese
synergistische Wirkung kann dazu beitragen, dass der Koérper
optimal mit den benétigten Bausteinen versorgt wird, um nicht
nur die physische, sondern auch die mentale Gesundheit zu
unterstatzen.

Langfristige Auswirkungen

Die langfristige Einnahme von Omega-3 kdnnte dazu beitragen,
die allgemeine psychische Resilienz zu starken.

Dies bedeutet, dass Menschen besser in der Lage sind, mit
stressigen Situationen umzugehen und ihre emotionale Balance
zu bewahren.

Ganzheitliche Betrachtung

Es ist wichtig zu betonen, dass Omega-3-Fettsduren Teil eines
ganzheitlichen Ansatzes flir die mentale Gesundheit sind.

Eine ausgewogene Erndhrung, regelmiBige Bewegung und
ausreichend Schlaf sind ebenfalls entscheidend. Omega-3 kann
hier als ein Baustein in dieser Strategie dienen.
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Kapitel 4

Omega-3-Fettsauren
und die Stressresistenz




Einfluss auf die Stressresistenz

Omega-3-Fettsauren, insbesondere EPA und DHA, spielen eine
entscheidende Rolle bei der Beeinflussung der Stressresistenz.
Stress ist unvermeidlich in unserem Leben. Wie kdénnen
Omega-3-Fettsauren dazu beitragen, die Widerstandsfahigkeit
gegeniber Stress zu starken?

Cortisolregulation

Omega-3-Fettsauren konnen die Ausschiittung von Cortisol,
dem primaren Stresshormon, mit regulieren. Ein ausgeglichener
Cortisolspiegel ist wichtig, um den Koérper vor den schadlichen
Auswirkungen chronischen Stresses zu schiitzen.

Entziindungshemmende Wirkung

EPA zeigt besonders entziindungshemmende Eigenschaften,
DHA entziindungsauflosende Eigenschaften. Eine libermaRige
Entziindungsreaktion im Koérper kann stressbedingte Erkran-
kungen fordern. Durch die Reduzierung von Entziindungen
konnen Omega-3-Fettsduren dazu beitragen, das gesamten
Stresslevel zu minimieren.

Unterstiitzung der Neurotransmitter

EPA und DHA beeinflussen die Produktion von Neurotrans-
mittern wie Serotonin und Dopamin, die eine Schliisselrolle bei
der Regulation der Stimmung und des Stressniveaus spielen.

Ein ausgeglichener Gehalt der Neurotransmitter kann die
psychische = Widerstandsfahigkeit gegenlber  stressigen
Situationen verbessern.



Zellmembranintegritat
Die Struktur der Zellmembranen im Gehirn, die zu einem
groBBen Teil aus Omega-3-Fettsduren besteht, spielt eine Rolle
bei der Signallibertragung zwischen Nervenzellen. Eine intakte
Zellmembran kann dazu beitragen, dass das Gehirn effizienter
auf Stressreize reagiert.

Antioxidative Eigenschaften

Omega-3-Fettsauren weisen auch antioxidative Eigenschaften
auf. Antioxidantien kénnen Zellschaden durch oxidativen Stress
verringern, der durch chronischen Stress verstirkt werden
kann.

Bessere Nahrstoffaufnahme in stressigen Zeiten

In stressigen Phasen vernachlassigen viele Menschen ihre
Erndhrung, obwohl gerade dann eine ausgewogene, nahrstoff-
reiche Erndhrung wichtig ist. Stress erhoht den Bedarf an
bestimmten Nahrstoffen, da der Korper in Belastungs-
situationen mehr Ressourcen bendtigt. Omega-3-Fettsduren
unterstlitzen nicht nur direkt die Stressregulation, sondern
fordern auch die Aufnahme anderer wichtiger Nahrstoffe.
Besonders bei chronischem Stress kann der Koérper einen
hoéheren Verbrauch an Vitaminen und Mineralstoffen haben.
Omega-3-Fettsauren tragen dazu bei, die Effizienz der
Nahrstoffaufnahme zu verbessern und kénnten so einem
Nahrstoffmangel in stressigen Zeiten entgegenwirken. Eine
bewusste Erndhrung mit ausreichend Omega-3-Fettsduren
mildert nicht nur die direkten Auswirkungen von Stress,
sondern verbessert auch die allgemeine Nahrstoffversorgung
und untersttitzt die Gesundheit insgesamt.
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Der Darm und Omega-3

Ein gesunder Darm ist der Schlissel zu mentalem Wohl-
befinden und einer gesteigerten geistigen Leistungsfahigkeit.
Omega-3-Fettsauren spielen dabei eine entscheidende Rolle,
um die Darmgesundheit zu optimieren und zu verbessern.

Optimierung der Darmgesundheit

Omega-3-Fettsauren wirken, wie bereits in den anderen
Kapiteln beschrieben, entziindungshemmend und unterstiitzen
so auch die Bildung einer gesunden Darmflora. Durch die
Reduzierung von Entziindungen im Darmtrakt tragen sie dazu
bei, die Barrierefunktion der Darmwand zu starken und das
Risiko fiir Entziindungskrankheiten wie das Reizdarmsyndrom
zu verringern. Zudem fordern sie das Wachstum von nitzlichen
Bakterien im Darm, was zu einer ausgewogenen und gesunden
Darmflora fuhrt.

Die Darm-Hirn-Achse

Die sogenannte Darm-Hirnachse ist eine Kommunikations-
achse zwischen dem Darm und dem Gehirn. 90% der
Kommunikation gehen von Darm zu Gehirn und nur 10% von
Gehirn zu Darm. Omega-3-Fettsdauren unterstiitzen diese
Verbindung, indem sie die Produktion von Neurotransmittern
beeinflussen, die fiir die Regulation der Stimmung und
kognitiven Funktionen wichtig sind. Eine gesunde Darmflora,
unterstlitzt durch Omega-3-Fettsduren, kann somit positive
Auswirkungen auf die geistige Gesundheit haben und das Risiko
flr Stimmungsstorungen wie Depressionen reduzieren.



10%

90%

Verbesserte Nahrstoffaufnahme

Ein gesunder Darm ist auch fiir die Aufnahme von Nahrstoffen
entscheidend, die fir die geistige Leistungsfahigkeit wichtig
sind. Omega-3-Fettsduren unterstiitzen die Aufnahme von
Nahrstoffen im Darm und tragen so dazu bei, dass wichtige
Vitamine und Mineralien effizient vom Koérper aufgenommen
werden kénnen. Dies flihrt zu einer besseren Versorgung des
Gehirns mit den bendétigten Nahrstoffen und tragt somit zur
Steigerung der mentalen Power bei.

Ein gesunder Darm, unterstlitzt durch Omega-3-Fettsauren,
bildet somit die Grundlage fiir mentale Stirke und geistige
Leistungsfahigkeit. Durch die Optimierung der Darmgesundheit
und die Unterstitzung der Darm-Hirn-Achse kénnen Omega-3-
Fettsauren dazu beitragen, die mentale Power zu steigern und
ein ausgeglichenes und gesundes Wohlbefinden zu férdern.



Was den Darm noch hilft

Ballaststoffe

Sie sind fiir eine gesunde Verdauung unerlasslich. Sie fordern
die Darmbewegung, regulieren den Stuhlgang und unterstiitzen
das Wachstum gesunder Darmbakterien. Ballaststoffreiche
Lebensmittel wie  Vollkornprodukte, @ Gemiise,  Obst,
Hulsenfriichte und Nisse sollten daher regelmaRig auf dem
Speiseplan stehen.

Wasser

Ausreichend Wasser zu trinken ist entscheidend fiir eine gute
Darmgesundheit. Wasser hilft, die Nahrung zu verdauen,
Abfallprodukte aus dem Koérper zu spilen und die Darm-
bewegung zu fordern. Eine ausreichende Flussigkeitszufuhr
unterstlitzt zudem die Aufnahme von Nahrstoffen aus der
Nahrung.

Vitamin D

Vitamin D spielt eine wichtige Rolle bei der Regulierung des
Immunsystems und der Entziindungsreaktionen im Darm. Ein
Mangel an Vitamin D kann zu einer gestérten Darmflora und
erhohten Entziindungen fiihren. Durch Sonnenlicht und die
Erndhrung ist ein optimaler Vitamin D-Spiegel kaum noch zu
erreichen, weswegen ein jahrlicher Vitamin D-Test und eine
Korpergewicht-abhangige Dosierung sinnvoll ist.



Glutamin

Dies ist eine Aminosaure, die flir die Regeneration der Darm-
zellen und die Aufrechterhaltung der Darmbarriere wichtig ist.
Es unterstiitzt die Heilung von Schleimhautldsionen und kann
dazu beitragen, Entziindungen im Darm zu reduzieren.
Glutaminreiche Lebensmittel wie Fleisch, Fisch, Eier, Milch-
produkte, Spinat und Sellerie koénnen daher die Darm-
gesundheit foérdern, wobei eine direkte Zufuhr durch qualitativ
hochwertige Nahrungserganzungen haufig effektiver ist.

Erndhrung nach den eigenen Koérperbediirfnissen

Die “Korperintelligenz” ist die Fahigkeit des Korpers, Signale zu
erkennen und darauf angemessen zu reagieren. Eine gesunde
Darmflora, unterstiitzt durch richtige Erndhrung nach den
eigenen Korperbediirfnissen, spielt dabei eine zentrale Rolle.
Indem nach der Koérperintelligenz gelebt wird und gelernt wird,
das Essverhalten verdauungsfreundlich zu verandern, kann das
die Darmgesundheit positiv beeinflussen.

Eine Ansprechpartnerin hierfir ist die Korperintelligenztrainerin
Charlotte Stegen (www.BestForMe.de).




BONUS 2




5 Vitamine bzw. Mineralien

Vitamin B-Komplex
e unterstlitzt u. a. die neuronale Funktion und férdert die
Energieproduktion im Gehirn.
e in: Huhnerbrust, Avocado, Hulsenfriichte (wie Linsen),
Spinat, Sonnenblumenkerne.

Vitamin D
e spielt u.a. eine Rolle bei der Produktion von Serotonin,
einem Neurotransmitter, der die Stimmung beeinflusst.
e in: Lachs, Eiern, Pilzen, angereicherten Milchprodukten,
Lebertran.

Vitamin C
e ist ein Antioxidans, das die Gehirnfunktion schiitzen kann
und die Kollagenproduktion fiir die Gehirnzellen unter-
stutzt.
¢ in: Orangen, Erdbeeren, Brokkoli, Paprika, Kiwi.

Magnesium
e unterstiitzt u. a. die Synthese von Neurotransmittern und
spielt eine Rolle bei der Energieproduktion im Gehirn.
¢ in: dunkler Schokolade, Mandeln, Spinat, Vollkornprodukte,
Bananen, Haferflocken.

Eisen
e tragt u. a. zur Sauerstoffversorgung des Gehirns bei und
unterstitzt die kognitive Funktion.
e in: rotes Fleisch, Hulsenfriichte (z.B., Linsen), Spinat,
Kirbiskerne, Quinoa.



Wirksamkeit erhohen

Im Kapitel “Omega-3-Fettsauren kurz und knackig verstehen”
hast du hoffentlich verstanden, dass eine Zelle mit einer
schlecht durchlassigen Hille nur begrenzt diese wertvollen
Vitamine und Mineralstoffe durchlasst.

Diese Vorteile hast du, wenn du beim Thema Omega-3 und
Zellgesundheit startest:

Du sparst Geld und horst auf Geld zu verbrennen, indem du
wertvolle Vitamine und Co. wieder ausscheidest anstatt in die
Zelle aufzunehmen. Vielleicht brauchst du ja auch viel weniger
und sparst dadurch zusatzlich Geld.

Du spiirst mehr von dem, was du einnimmst und isst, denn
es kommt auch im Korper in deinen Zellen an.

Du sparst Zeit. Denn mit ausreichend Omega-3 unterstiitzt
du deine mentale Power mehr, als mit diesen Vitaminen und
Mineralstoffen und du kannst Mangel schneller ausgleichen.

Du schaffst ein Fundament und handelst praventiv, statt
kurzfristig. Du hast also auch langer etwas davon, wenn du
wirklich kontinuierlich dabei bleibst. Zellen erneuern sich nicht
alle an einem Tag, einige erst nach Monaten oder Jahren.

Unser Tipp: Teste wie durchlassig deine Zellen sind (dazu spater
mehr) und dann verbessere die Zell-Durchlassigkeit sowie die
Fettsdurebalance. So erhdhst du auf jeden fall die Wirksamkeit.
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Was ist Omega-3?

Omega-3 - dieser Begriff taucht oft auf, wenn es um
Gesundheit und Wohlbefinden geht. Aber was genau verbirgt
sich hinter diesem Wort mit der geheimnisvollen Zahl und
warum ist sie so wichtig?

Omega-3 ist eine Gruppe von Fettsauren, die als essentiell fiir
unseren Korper gelten. Das bedeutet, dass wir diese Fettsduren
nicht selbst produzieren kénnen und sie daher Uber die
Nahrung aufnehmen miissen. Die drei wichtigsten Arten von
Omega-3-Fettsauren sind:

e Alpha-Linolensiure (ALA),

e Eicosapentaensaure (EPA) und

¢ Docosahexaensiaure (DHA).

Alpha-Linolensdure (ALA):

Diese Omega-3-Fettsdure findet sich vor allem in pflanzlichen
Quellen wie Leinsamen, Chiasamen, Walnissen und Rapsol.
Unser Korper kann ALA jedoch nur in begrenztem Mal3e in die
aktiven Formen EPA und DHA umwandeln, schiatzungsweise
30% konnen ALA gar nicht weiter in EPA umwandeln.

Eicosapentaensdure (EPA) und Docosahexaensdure (DHA):

Diese beiden Formen von Omega-3-Fettsauren sind besonders
reichhaltig in fetten Meeresfischen wie Lachs, Makrele und
Sardellen zu finden. EPA und DHA sind direkt fir viele der
gesundheitlichen Vorteile von Omega-3 verantwortlich, so auch
fir diese Themen in diesem Guide.




Unterschiede verstehen

Omega-3 ist nicht gleich Omega-3 und die Herkunft und die
Qualitat ist entscheidend.

Pflanzliche Quellen

In pflanzlichen Lebensmitteln findet sich die Vorstufen-Form
von Omega-3, genannt Alpha-Linolensdure (ALA). Diese ist
beispielsweise in Leindl, Hanfdl, Walnussol, Algendl, Chiadl,
Nissen, Samen, Kichererbsen, Griinkohl, Kidney-Bohnen und
Algen enthalten. Die Ausnahme bilden ganz bestimmte Mikro-
algen, die auch die maritimen Formen (v. a. DHA) enthalten.

Es ist wichtig zu beachten, dass die Umwandlung von ALA in
die biologisch aktiveren EPA und DHA ineffizient ist, und einige
Menschen kénnen diese Umwandlung sogar Uberhaupt nicht
vollziehen.

e Leindl: 64g Omega-3 pro 100g.

e Chiadl: 60g Omega-3 pro 100g.

e Kichererbsen: 0,64g Omega-3 pro 100g.

e Griinkohl: 0,44g Omega-3 pro 100g.

e Kidney-Bohnen: 0,52g Omega-3 pro 100g.

Menschen, die sehr gut ALA in EPA umwandeln kdnnen,
erreichen eine Umwandlungsrate von 5-10%. Die meisten
Menschen liegen meist nicht in diesem Bereich. Aus der
umgewandelten Menge EPA wird dann, groB3zligig gerechnet,
ungefahr 0,5 % weiter in DHA umgewandelt.



Diese pflanzlichen Quellen enthalten in der Regel auch immer
Omega-6-Fettsauren. Da wir sowieso schon so viele Omega-6-
Fette in unserer Erndhrung haben, brauchen wir unbedingt
Lebensmittel mit mehr Omega-3-Fetten als Omega-6-Fetten,
um dieses Ungleichgewicht zu beheben.

[ Alpha-Linolensdure (Omega-3)
B Linolsdure (Omega-6) B Olsiure (Omega-9)
B gesittigte Fettsauren

120
100
80
60
40
20

Durchschnittliche Fettsduregehalte in Prozent. Prozentangaben sind Mittelwerte fiir die
Fettsduren und ergeben in Summe nicht 100%. Angaben fiir Europa, die Zusammensetzung
hangt stark von der Herkunft ab.

Wettbewerb zwischen zwei Fettsauren

Omega-6- und Omega-3-Fettsduren nutzen dasselbe Enzym-
system fiir die Umwandlung in verschiedene Unterformen. Da
unsere Ernadhrung bereits reich an Omega-6-Fetten ist (wie z. B.
Sonnenblumendl), kann dies die Umwandlung von ALA weiter
einschranken.



Tierische Quellen

Fetter Fisch wie Lachs, Makrele, Hering, Sardinen und
Thunfisch sind reich an den wirksamen Formen von Omega-3,
EPA und DHA. Andere Meeresprodukte wie Krill (Leucht-
garnelen) enthalten ebenfalls diese Omega-3-Fettsauren.

Der Verzehr von fettem Fisch zwei- bis dreimal pro Woche
wird oft empfohlen. Eier, besonders von Hiihnern, die Omega-
3-reiches Futter erhalten, kénnen ebenfalls etwas Omega-3
enthalten, hauptsachlich jedoch in der Form von ALA. Fleisch
von Tieren, insbesondere aus Weiderhaltung oder von wilden
Tieren (wie Reh oder Wildschwein), enthdlt Omega-3 in
kleineren Mengen. Tiere mit wenig Bewegung und weniger
qualitativen Futter enthalten mehr gesattigte Fettsauren und
weniger Omega-3. Betrachtet man beim Fisch die Optionen
Aquakultur oder Wildfang hangt es hier ebenfalls von den
Randbedingungen ab. Es ist also wichtig zu betonen, dass die
Qualitat der Omega-3-Fettsduren von verschiedenen Faktoren
wie die Haltung, das Futter und die Umstinde abhangt. Der
bewusste Konsum von qualitativ hochwertigem Fisch und
Fleisch kann die Omega-3-Versorgung verbessern.

Da Fleisch in der Regel Arachidonsiure (also Omega-6) und
ungesattigte Fettsduren enthalt, ist auch hier ein hoher
Fleischkonsum eher weniger daflir geeignet, das Ungleich-
gewicht zwischen den Fettsduren zugunsten Omega-3 auszu-
gleichen.

Was kann also nun eine Losung sein?

Darum geht es im nachsten Kapitel. Wenn du noch mehr Gber
Omega-3 erfahren willst und tiefergreifendes Wissen haben
mochtest, dann kontaktiere den Ansprechpartner auf diesen
Guide.



Unsere
Empfehlung




Vorteile des Balance-Konzepts

Das Balance-Konzept, ein integraler Bestandteil der modernen
Gesundheitspraxis, hat sich als wegweisender Ansatz zur
Férderung des allgemeinen Wohlbefindens etabliert.

Im Zentrum dieses Konzepts steht der Balance-Test, der indivi-
duelle Bedirfnisse erfasst und den Weg zu einem gesilinderen
Lebensstil ebnen soll.

Der Balance-Test: Einblick in deine Gesundheit

Der Balance-Test, auch bekannt als Fettsaure- oder Zellgesund-
heitstest, bietet einen tiefen Einblick in die Gesundheit auf
zellularer Ebene in Bezug auf die Fettsauren. Durch die Analyse
von Fettsduren im Blut wird u. a. die individuelle Balance von
Omega-6 und Omega-3 ermittelt. Dieses Gleichgewicht spielt
eine entscheidende Rolle fir die Gesundheit, da ein Ungleich-
gewicht das Risiko flir Entziindungen, Herzerkrankungen und
andere gesundheitliche Probleme erh6hen kann.

Der Balance-Test von Zinzino ist nicht nur auf die Bestimmung
des Omega-6- zu Omega-3-Verhiltnisses beschrankt. Er bietet
eine umfassende Analyse von insgesamt 11 verschiedenen
Fettsduren im Blut. Diese beinhalten gesattigte, einfach
ungesattigte (Omega-9) und mehrfach ungesattigte (Omega-6
und Omega-3) Fettsauren.

Auf der nachsten Seite erfahrst du, was
genau er alles aufzeigt und warum er
eine sinnvolle MaRnahme ist.

ZINZINO



Ndhrstoffabsorption

Die Zellmembran-Fluiditat bewertet die Durchlassigkeit deiner
Zellmembranen (= Zellhtllen) fir die Nahrstoffaufnahme und
die Abfallentsorgung. Endlich Schluss mit der Unsicherheit, ob
teure Erganzungen oder wie viel von der Nahrung Gberhaupt
ankommt.

Entziindungsbereitschaft

Das Level der Entziindungsbereitschaft in deinem Korper. Ein
hoher Entziindungsgrad wird mit zahlreichen Krankheiten in
Verbindung gebracht. Der Test kann dabei helfen, diesen
Zustand zu Uberwachen und entgegenzuwirken.

Mentale Stdrke

Dein Gehirn braucht Fettsduren. Der Test zeigt auf, wie gut
dein Gehirn mit diesen wichtigen Nahrstoffen versorgt ist und
inwiefern sich dies auf deine mentale Leistungsfahigkeit
auswirkt.

Omega-3-Index

Er gibt Aufschluss liber die Menge von EPA und DHA in den
Zellhillen der roten Blutkdrperchen und ist ein sehr wichtiger
Wert fiir die Bewertung des Gesundheitszustandes und der
Abwagung von Risiken.

Fettsdurebalance

Ein ausgewogenes Verhaltnis zwischen Omega-6 und Omega-3
ist entscheidend fir eine gute Gesundheit. Der Test gibt
Einblick in dieses Verhaltnis und zeigt auf, ob eine Anpassung
notwendig ist.



Schutzwert

Omega-6:3-Balance
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& Nicht ausbalanciert 13:1
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1% 3 1321 9.8%

Wie funktioniert der Test?

Bestellung

Bestelle den Test tiber deinen Ansprechpartner (siehe Vorwort).
Dieses Konzept ist ausschlieBlich mit einem persénlichen
Ansprechpartner konzipiert, um die bestmogliche Betreuung
und Unterstlitzung zu erreichen.

Blutentnahme
Eine einfache Blutprobe wird genommen (Piecks in den Finger),
bequem von Zuhause aus.

Analyse

Das professionelle und vor allem
unabhangige Labor VITAS wertet
die Probe prazise aus.

Ergebnisse

Du erhaltst klare, leicht verstandliche
Ergebnisse, inklusive personlicher
Testauswertung.




Warum ist der Test sinnvoll?

Individuelle Empfehlungen

Erhalte personalisierte Tipps flr eine ausgewogene Ernidhrung,
bessere Hirnleistung, mentale Starke und Stressresistenz. Jeder
Korper ist individuell.

Sichtbarkeit und Gesundheitsiiberwachung

Kontrolliere die Wirksamkeit bereits durchgefiihrter Mal3-
nahmen, vermeide unsinniges oder uneffektives Erganzen und
behalte deine Fortschritte mit wiederholten Tests im Blick.

Prdventive Maf3nahme

Erkenne Ungleichgewichte friihzeitig, bevor sie zu Problemen
fihren. Der BalanceTest ist somit nicht nur ein Diagnose-
instrument, sondern auch ein praventives Werkzeug fiir deine
Gesundheit.

Was macht das BalanceOQil so einzigartig?

Auf Basis der Testergebnisse empfehlen wir in der Regel das
BalanceQil von Zinzino. Dieses innovative Nahrungsergan-
zungsmittel ist das Resultat intensiver Forschung und bietet
eine einzigartige Kombination aus hochwertigen Inhaltsstoffen.
Das Ol enthilt neben Omega-3-Fettsduren auch Omega-7,
Vitamin E, Vitamin D, Polyphenole und Omega-9, welche die
oxidative Stabilitat der Omega-3-Lipide unterstitzen.

Es ist unter anderem GMP-zertifiziert
(= Medizinstandard) und es hat eine .
Olstabilitdt von {ber 35 Stunden. Es M
wird nach dem Koérpergewicht, Alter : a4
und anderen Umstinden wie zum Focll e ]

Beispiel Schwangerschaft dosiert. \-\-, —



Die Vorteile von BalanceOil

Das regelmaBige Einnehmen von BalanceOil kann dazu
beitragen, u. a. das empfindliche Gleichgewicht von Omega-6
und Omega-3 zu verbessern sowie die Zelldurchlassigkeit zu
verbessern. Studien legen nahe, dass ein ausgewogenes
Verhiltnis der Fettsduren Entziindungen reduzieren und das
Risiko von Herz-Kreislauf-Erkrankungen senken kann. Eine
Einnahme kann zudem die kognitive Funktion verbessern und
die allgemeine Gesundheit fordern.

Das BalanceQil+ von Zinzino hat 18 bestatigte Aussagen von
der Europaischen Behorde fiir Lebensmittelsicherheit.

Der Weg zu einem ausgewogenen Leben

Das Balance-Konzept bietet eine fundierte Grundlage, um
gezielt auf individuelle Gesundheitsbedirfnisse einzugehen.
Schluss mit blindem Ergadnzen und dem Risiko, dass wertvolle
Nahrstoffe ungenutzt bleiben. Dieser Test ebnet den Weg fir
eine praventive Gesundheitspflege, die darauf abzielt vor den
modernen Zivilisationskrankheiten zu schiitzen und einen
klaren Weg zur Optimierung deiner Gesundheit zu bieten.

Ein gesundes Gleichgewicht der Omega-Fettsduren ist ein
Schlisselfaktor fiir das Wohlbefinden. Der Balance-Test in
Kombination mit dem empfohlenen BalanceQil bietet einen
personalisierten Ansatz fiir eine optimale Gesundheit. Es ist
eine Investition in die eigene Gesundheit und ein Schritt auf
dem Weg zu einem ausgewogenen und gesunden Lebensstil.

M Dein Ansprechpartner steht dir sehr
//////// A gerne fur alles weitere zur Verfligung.

Dein Balance Power Team



Erfahrungs-
berichte




Erfahrungsberichte

Melanie H.: Ich komme gerade vom Elternsprechtag. Der Lehrer
hat gemeint, das mein Sohn die letzten Wochen so ruhig geworden
ist. Die Konzentration wird auch besser. Das letzte Schuljahr war
ganz anders. Da lief es nicht so gut. Es lohnt sich bei ADHS Geduld
zu haben und kein Ritalin zu geben.

Silvia K.: Ich méchte kurz berichten, wie sich das Leben meines
Sohnes seit der Einnahme vom Balance Ol positiv verdndert hat.
Mein Sohn 9 Jahre alt hatte immer Probleme in der Schule und es
wurde eine Lese-Rechtschreib-Schwdiiche festgestellt  und
zertifiziert. Dank meiner lieben Freundin Jessi sind wir auf das Ol
gekommen und man hat bei ihm schon nach 2 Wochen eine
Verdnderung festgestellt. Er konnte sich viel besser konzentrieren
und hat sich in der Schule leichter getan. Er nimmt das Ol jetzt seit
ca. 6 Monaten und es fdllt ihm immer leichter schulisches zu
erfassen. Auch zu Hause bleibt er viel besser bei der Sache als
davor. Ich bin sehr froh und dankbar das es dieses tolle Produkt
gibt.

Karin L.: Eine Kundin von mir, hat mich heute angerufen. Sie nimmt
das Ol noch nicht lange, merkt aber, dass ihre depressiven Phasen
sich reduziert haben. Sie sagte, Karin ich bin wirklich schon besser
drauf. Mir geht's gut Danke. Ihr Problem sind die drei Impfungen C,
seitdem fihlt sie sich sprichwértlich "neben sich" wie wenn von ihr
was fehlt. Und heute so positivam Telefon. Ich freue mich.



Ich fiihle mich seit der Einnahme
von zinzino BalanceOQil viel fitter und

stressfreier, ich habe eine Energy
wie seit langem nicht mehr.
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Isabell M.: Bei meinem Paps (65 Jahre) wurde letztes Jahr im Mai
Alzheimer im Friihstadium entdeckt - auf dem MRT und durch
Gehirnstrommessungen, welche ab diesem Zeitpunkt alle halben
Jahre gemessen wurden. Im Juni 2022 nicht ein Anzeichen mehr
davon - Verlaufskontrolle nur noch 1x jdhrlich! Einnahme des
Gesundheits-Protokolls + Viva+ seit Mdrz 2022

Maria H.: Ich bin 34, Mama von 2 Kindern, nehme das Balanceél
seit Mai 2022. Ich kann kann auf allen Ebenen Besserungen
verzeichnen: Qualitdt Fingerndgel, Blutdruck (endlich warme Fiifse,
Hdnde, Po), Haut, Psyche und Fokus. Im Sommerurlaub war ich 2
Wochen ohne Balance-Ol und ich habe innerlich wieder zu
Jflattern“ angefangen (das ist mein Wort fiir mein Psychisches
Problem). Nach 2 Tagen Ol war das ,Flattern wieder weg. Mein
Kinder und mein Mann nehmen es auch - wir sind total happy
damit. Herzlichen Dank fiir diese Lebensqualitdit!

Mechthild S.: Gut ein Jahr ist vergangen, seit ZINZINO mich
gefunden hat = . Der Test war wenig berauschend, was keine
Uberraschung war, denn das Jahr 2022 hatte es in sich. Ich war
bereit, das Experiment ,ZINZINO“ zu wagen und seitdem startet
jeder Tag mit einer Ration BalanceOil; zu Hause wie unterwegs -
das Ol ist immer in einer Thermo-Tasche dabei. Das Resultat? Das
Jahr 2023 hat das Vorjahr noch einmal krdftig getoppt in Bezug
auf Stress und unerwarteter Ereignisse. Beruflicher Neustart
meines Mannes, bei dem ich stark involviert bin; regelmdiflige
Betreuungswochen flir meine 93 jdhrige Mutter und nebenher
durften wir im Sommer kurzfristig unseren Umzug stemmen. Ich bin
absolut davon liberzeugt, dass die regelmdflige Einnahme von
ZINZINO BalanceOQil dazu beigetragen hat, dass dies alles gelingen
konnte und dafiir bin ich sehr dankbar. Grufs Mechthild.



VORHER: 20.02.2023 NACHHER: 22.08.2023
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Unaureichend Mitteimasig

Ergebnis (Frau, 38 Jahre): hat Long Covid mit chronischer
Miuidigkeit und Konzentrations-schwierigkeiten. Nach 6 Monaten
Balance Ol und Xtend noch nicht im griinen Bereich, aber ihre Long
Covid Symptome sind so gut wie weg. Gleichzeitig hat sie ohne
Erndhrungsumstellung 6,5kg abgenommen.

Feedback einer Kundin:

Ich merke eine deutliche Verbesserung meines Geddchtnisses, ich
kann mich besser konzentrieren, meine Verdauung klappt besser
und ich kann gut ein- und durchschlafen. Kurzum mir geht es
deutlich besser und ich konnte bisher nur positive feststellen. An
manchen Tagen fdllt es mir schwer meine 2,5 Liter Wasser zu
trinken, was sich direkt mit Wadenkrdmpfen und Kopfschmerzen
bemerkbar macht.

/ Ball( . O Boum Tyt v Y
/Punkte:.zﬁ.:-glzg(so) S.I“y 6@ Ciara:
= Peinal \ .
: = Moment der Dankbarkeit:
mein Sohn Janos und sein
erster Deutschtest 2. Klasse!




Ergebnis von Tanja K. (nach 9 Omega-6:3-Batance

Wochen Balance Oil - doppelte e s
Menge): Schutzwert
Ich bin 51 und hatte alle —
Symptome, die man wdhrend der — I e
Wechseljahre haben kann: =
Schweifausbriiche, o —
Hitzewallungen, Gefiihlschaos, Mentale Starke
Schlafstérungen, entsprechend <11 <12
. . . Thr Wert _ L3l
Tagesmuidigkeit, Watte im Kopf, B
Konzentrationsprobleme und . e e
Vergesslichkeit, stdndig Appetit- e
Zunahme wdhrend der letzten 2 e
Jahre um satte 20 kg. - S

Ich habe neben der Oleinnahme auch die Erndhrung entsprechend
der ersten Testauswertung angepasst und bereits 8 kg angenom-
men. Obige Symptome sind weitestgehend verschwunden. Was ich
wirklich richtig toll finde ist die Klarheit im Kopf.

Lenas Sohn teilt seine Erfahrungen und ist
von ADHS betroffen:
https://youtu.be/6xWSDa 11J8

Hore dir das an, wenn du Kinder habt mit
Problemen in der Schule und beim Lernen:
https://youtu.be/tyTDfWBTlec?
si=3FkC2DmrNow8QVDé




Wir wiinschen dir
viel Gesundheit!

.. und stehen dir bei Fragen gerne

Dein Balance Power Team



Direkt Interesse und du méchtest bestellen?

Das konnen wir verstehen! Deswegen bekommst du diese
Information hier auch gleich. Alternativ nimmst du den Horer in
die Hand, dein Handy mit WhatsApp oder Telegram oder
deinem E-Mail-Postfach und schreibst deinen
Ansprechpartner.

Charlotte Stegen

Erndhrungs-, Darm- und Mikooné&hrstoff-
beraterin, Kérperintelligenztrainerin
www.BestForMe.de

+49 1525 53 09 676
BestForMe charlotte.stegen@bestforme.de

WWW.zZinzino.com/2010997563/

1.Link anklicken oder QR-Code scannen.

2.Richtiges Land (Zieladresse) und Sprache auswahlen.

3.Produkt oder Premier-Kit auswahlen. Unsere Empfehlung:
Premier-Kit “BalanceOil Kit with Test".

4.Entscheide dich zwischen der Option “Abonnieren” und “Im
Voraus bezahlen”.

5. Sofern angeboten: Wéhle deine Geschmacksrichtung.

6. Lege es in den Warenkorb, gehe zur Kasse und folge dem
Prozess (Uberprife hier gerne noch einmal, ob der richtige
Ansprechpartner fur dich hinterlegt ist).

7.Nach Abschluss der Zahlung wirst du von deinen Ansprech-
partner kontaktiert.



