Qualitatsmerkmale bei Omega-3-Produkten — darauf
solltest du achten!
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Omega-3-Fettsiduren haben sich als entscheidend fiir die Gesundheit erwiesen, und ihre Bedeutung
reicht weit iiber ihre Rolle als Nahrungsergéidnzung hinaus.

Doch nicht alle Omega-3-Produkte bieten die gleichen Vorteile. Um das volle Potenzial dieser
Fettsauren auszuschopfen, ist es essenziell, die Qualititsmerkmale der Produkte zu verstehen und
ihre Unterschiede zu erkennen. Noch entscheidender, es kann sogar schéadlich sein, die Produkte
mit minderwertiger Qualitéit einzunehmen.

1) Die Herkunft und seine Auswirkungen

Der erste und wohl wichtigste Aspekt bei der Beurteilung von Omega-3-Produkten ist ihre Herkunft. Natiirliche
Quellen wie Fischol, gewonnen aus kleinen Fischen wie Sardinen und Makrelen, bieten oft eine hohere
Qualitat. Diese Fische stehen niedriger in der Nahrungskette und sind daher weniger mit Schadstoffen belastet.
Thr Omega-3-Gehalt pro Gewichtseinheit ist hoher als bei gro3eren Raubfischen, was zu einer Konzentration
von EPA (Eicosapentaensdure) und DHA (Docosahexaen-sdure) fiihrt, den beiden Hauptformen von Omega-
3-Fettséduren, die fiir die menschliche Gesundheit von groB3er Bedeutung sind.

Zudem sind kleine Fischarten o©kologisch nachhaltiger und ihre Nutzung schont die
Fischbestdnde, im Vergleich zur Ubernutzung groBerer Fischarten. Dieser Faktor trigt
malgeblich dazu bei, die Umweltbelastung zu minimieren und zur Nachhaltigkeit der Quellen
beizutragen, von denen wir diese essenziellen Fettsduren gewinnen.

Das Zertifikat "Friend of the Sea" (Freund der Meere) ist eine anerkannte Zertifizierung fiir nachhaltige
Fischerei und Aquakultur. Es wird von der NGO "Friend of the Sea" vergeben, die sich darauf konzentriert,
umweltfreundliche Praktiken in der Fischerei- und Aquakulturindustrie zu férdern. Um das Zertifikat zu
erhalten, miissen Fischereiunternehmen oder Aquakulturbetriebe strenge Kriterien erfiillen, die von "Friend of
the Sea" festgelegt wurden. Diese Kriterien umfassen Aspekte wie die Erhaltung von Bestdnden, die
Minimierung des Beifangs, die Vermeidung von Auswirkungen auf gefédhrdete Arten und Lebensrdume sowie
die Einhaltung von Umweltschutzstandards. Das "Friend of the Sea"-Zertifikat belegt, dass die betreffenden
Fischerei- oder Aquakulturprodukte aus nachhaltigen Quellen stammen und dass die Unternehmen sich aktiv
fir den Schutz der Meeresumwelt einsetzen. Verbraucher, die nachhaltig gefangenen Fisch oder andere
Meeresprodukte bevorzugen, kénnen sich bei Produkten mit diesem Zertifikat darauf verlassen, dass diese
nach anerkannten Umweltstandards produziert wurden.

2) Der Einfluss von Zusatzstoffen

Ein weiterer entscheidender Faktor bei der Qualitdtsbeurteilung von Omega-3-Produkten ist das
Vorhandensein von bestimmten Zusatzstoffen. Einige Produkte enthalten Verdickungsmittel und Stabilisatoren
wie Carrageen, die bei manchen Personen Schleimhautreizungen oder Magen-Darm-Beschwerden auslosen
kénnen. Der Verzicht auf derartige Zusdtze zeugt von einer hoheren Produktqualitdt und kann die
Vertraglichkeit fiir viele Nutzer verbessern.

3) Qualitatssiegel und Zertifikate

Die Anwesenheit von Qualitatssiegeln wie dem GMP-Zertifikat (Good Manufacturing Practice)
ist ein entscheidender Indikator fiir die Produktqualitét. Produkte, die diesen Standard erfiillen, -
gewdhrleisten eine Toleranz von nur 5 % Abweichung von den angegebenen Werten | gnmg Fl
(medizinischer Standard). Im Gegensatz dazu erlauben Nahrungsmittelstandards eine ‘. &/
Abweichung von bis zu 50 % bei den Inhaltsangaben. Das GMP-Zertifikat garantiert also ein T

hoheres Maf3 an Prazision und Zuverlassigkeit in Bezug auf die Produktqualitat.

4) Schwermetallpriifung und Abwesenheit von Schadstoffen

Die Priifung auf Schwermetalle ist ein weiteres unverzichtbares Qualitdtsmerkmal von Omega-3-Produkten.
Produkte, die nachweislich frei von Schwermetallen sind, garantieren eine sichere Anwendung und reduzieren
das Risiko von gesundheitlichen Komplikationen im Zusammenhang mit der Aufnahme dieser Metalle.
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5) Vermeidung von Omega-6-Quellen

Ein weiteres Merkmal guter Omega-3-Produkte ist ihr Fokus auf die Vermeidung von Omega-6-Quellen wie
Sonnenblumen-6l im produkt selbst. Da die moderne Ernédhrung oft einen Uberschuss an Omega-6-Fettsduren
aufweist, ist eine ausgewogene Zufuhr von Omega-3 und -6 von groBer Bedeutung. Wissenschaftliche
Untersuchungen und umfassende Fettsdure-messungen bestatigen diese Ungleichgewichte und unterstreichen
die Wichtigkeit, Omega-6-Quellen in der Ernéhrung zu reduzieren.

6) EPA/DHA-Verhiltnisse sind wichtig

Das Verhéltnis von EPA zu DHA ist ein weiterer essenzieller Aspekt bei der Qualitdtsbeurteilung von Omega-
3-Produkten. Ein héherer EPA-Gehalt im Verhéltnis zu DHA kann vorteilhaft sein, da der Korper eine gréf3ere
Menge an EPA benoétigt und diese auch effizienter in DHA umwandeln kann. Dieses Verhdltnis ist fiir die
biochemischen Prozesse im Kérper von Bedeutung und beeinflusst moglicherweise die gesundheitlichen
Vorteile, die durch die Einnahme von Omega-3-Fettsduren erzielt werden kdnnen.

7) Algendl ist nicht immer pauschal gesiinder

Wahrend Algendle als vegetarische und vegane Quellen von Omega-3-Fettsduren dienen, enthalten sie im
Allgemeinen mehr DHA als EPA im Vergleich zu Fischolen. Eine pauschale Aussage, dass Algendl besser ist,
konnte irrefithrend sein, da das ideale Verhaltnis von EPA zu DHA je nach individuellem Bedarf variieren kann.
Haufig fiillen Algen-Ole zwar den DHA-Spiegel auf, hinterlassen gleichzeitig doch dann noch immer einen
Mangel an EPA.

Obwohl Algen ansich weniger dazu neigen, Schwermetalle aufzunehmen als Fische, kénnen sie dennoch
gewisse Mengen an Schwermetallen aus ihrer Umgebung absorbieren, insbesondere wenn sie in
verschmutzten Gewéssern wachsen. Die Belastung mit Schwermetallen in Algendlen ist normalerweise jedoch
geringer im Vergleich zu Fischolen, da Algen in der Nahrungskette weiter unten stehen und weniger Zeit haben,
grofere Mengen an Schwermetallen anzusammeln. Deswegen sollte hier auch immer auf ein Priifungszertifikat
bestanden werden.

8) Pflanzliche Quellen machen kein gutes Produkt aus

Ein zentrales Qualitdtsmerkmal liegt in der Art der Fettsduren, aus denen das Omega-3-Produkt besteht.
Wahrend maritimes Fischél EPA, DHA und auch DPA enthalten kann, bieten pflanzliche Quellen wie Leindl
lediglich ALA (Alpha-Linolensdure). Die Umwandlung von ALA zu EPA ist jedoch ineffizient, und Studien
zeigen, dass etwa 30 % des ALA nicht in EPA umgewandelt werden kénnen. Daher ist die Auswahl von
Produkten auf Basis von maritimen Fettsduren fiir eine optimale Aufnahme von Omega-3 entscheidend.

9) Die Bedeutung von natiirlichen Fettsauren

Natiirliches Fischol wird direkt aus Fischen gewonnen, wéhrend Fischol-Konzentrate einen héheren Anteil an
Omega-3-Fettsiuren aufweisen, da sie aus natiirlichen Olen konzentriert werden. Natiirliches Fischél ist in der
Regel wirksamer als Fischol-Konzentrate, wobei diese — solange sie natiirlich sind — auch in Ordnung sind.

Synthetisches Fisch6l wird im Labor hergestellt und versucht, die Struktur von natiirlichem Fischél
nachzuahmen. Es kann leicht unterschiedliche Eigenschaften aufweisen. Man erkennt sie an dem Wort ,.ethyl*
und sollte sie auf jeden Fall meiden. Einige Omega-3-Medikamente sind inzwischen auf der sogenannten roten
Liste fiir Arzneimittel gelandet, da sie Vorhofflimmern und andere Nebenwirkungen durch die synthetische
Nachahmung von Omega-3-Fettsduren verursachen kénnen.

10) Dosierung und individuelle Bediirfnisse

Ein Schliisselmerkmal ist die Dosierung. Diese sollte nicht nur auf der allgemeinen Empfehlung basieren,
sondern vor allem das individuelle Korpergewicht als auch spezifische Bediirfnisse berticksichtigen.
Schwangere oder Kinder benétigen beispielsweise moglicherweise eine differenziertere Dosierung, die sich
nach ihrem Gewicht und ihren speziellen Umsténden richtet. Ein pauschaler Ansatz bei der Dosierung kann in
solchen Féllen unzureichend sein und eine individuelle Betrachtung ist daher dringend notwendig.

11) Die Rolle von Vitamin D und seine Kombination mit Omega-3

Ein weiterer wichtiger Faktor fiir hochwertige Omega-3-Produkte ist die synergistische Verbindung mit
Vitamin D. Diese Kombination verbessert die Bioverfiigbarkeit von Omega-3-Fettsduren und kann dazu
beitragen, deren gesundheitliche Vorteile zu maximieren. Vitamin D und Omega-3 ergénzen sich in ihrer
Funktion und unterstiitzen eine Vielzahl von Kérperfunktionen, was ihre gemeinsame Einnahme besonders
attraktiv macht.
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12) Bedeutung von Polyphenolen und warum Vitamin E nicht ausreicht
Polyphenole spielen eine entscheidende Rolle in der
Stabilisierung von Omega-3-Fettsduren. Insbesondere
bei der Herstellung von Fischél werden natiirliche
Fisch-Polyphenole oft entfernt. Forschungsergebnisse —mwome

legen nahe, dass Vitamin E allein nicht ausreicht, um die

Oxidation von Omega-3-Fettsduren zu verhindern. Es

zeigt sich in einigen Untersuchungen sogar eine pro-

Frische und Wirksamkeit
wissenschaftlich erwiesen

35h

oxidative Wirkung, wenn nur Vitamin E verwendet on
wird. Nattrliche lipophile Polyphenole, wie sie :——
beispielsweise in Olivenél vorkommen, konnen Omega- el P———— Ew—

mit Astaxanthin mit Vitamin E-Mischung mit Vitamin E-Mischung.

3-Fettsduren effektiver stabilisieren und bieten o s
entziindungshemmende Eigenschaften.

Diese Polyphenole tragen dazu bei, die Wirksamkeit und Gesundheitsvorteile von Omega-3-Fettsduren zu
maximieren.

Die Olstabilitét ist ein sehr wichtiger Faktor, denn es braucht ungefihr 24 Stunden bis die Omega-3-Fettsduren
in die Zellmembranen (Zellhiillen) eingebaut sind. Reagieren diese Fettsduren vorher mit Sauerstoff
(Oxidation), so werden sie unwirksam. Polyphenole schiitzen die Omega-3-Fettsduren in der Flasche sowie im
Korper wahrend der gesamten Verdauung bis hin in den Zellmembranen selbst.

13) Warum der Ol-Stabilitits-Index (OSI) wissenschaftlich und ernihrungsphysiologisch sinnvoller
ist als der TOTOX-Wert

Wenn es um die Beurteilung von Qualit4t und Frische eines Ols geht, begegnen wir oft den Begriffen TOTOX-

Wert und - aktuell noch weniger héaufig - dem OSI (Ol-Stabilitéts-Index). Wahrend der TOTOX-Wert in der

Vergangenheit ein gédngiger Maf3stab war, bietet der OSI eine modernere und aussagekréftigere Alternative. Im

Folgenden wird erldutert, warum der OSI der wissenschaftlich und erndhrungsphysiologisch relevantere

Indikator ist.

Der TOTOX-Wert, eine Abkiirzung fiir ,Total Oxidation®, kombiniert zwei Werte, um den Oxidationszustand
eines Ols zu schétzen. Dieser Ansatz weist jedoch erhebliche Einschridnkungen auf, denn die Berechnung ist
nur fir nicht aromatisierte und unverdnderte Ole geeignet. Polyphenole, Aromastoffe oder andere
Antioxidantien kénnen die Messungen beeinflussen und so den TOTOX-Wert verfdlschen. AuBerdem gibt der
TOTOX-Wert lediglich einen Statusbericht iiber die aktuelle Oxidation. Er liefert jedoch keine Informationen
tiber die zukiinftige Stabilitdt oder Haltbarkeit eines Ols. Ole, die Antioxidantien wie Polyphenole enthalten,
profitieren von einer deutlich héheren Stabilitdt gegeniiber Oxidation. Der TOTOX-Wert berticksichtigt diesen
Schutzmechanismus jedoch nicht ausreichend.

Der Ol-Stabilitats-Index (OSI) misst die Zeit, die ein Ol unter kontrollierten Bedingungen benétigt, um ranzig
zu werden. Diese Methode bietet eine umfassendere Bewertung der Langzeitstabilitét eines Ols und reflektiert
moderne Herstellungs- und Inhaltsstoffkonzepte préziser. Welche Vorteil hat das? Der OSI erfasst die
antioxidative Widerstandsfahigkeit eines Ols iiber einen ldngeren Zeitraum und liefert damit eine realistischere
Einschatzung der Haltbarkeit. AuBlerdem werden Antioxidantien wie Polyphenole, die die Oxidation
verlangsamen, vom OSI beriicksichtigt. Dies macht ihn zu einem geeigneten MaBstab fiir Ole mit
Zusatzstoffen, die Stabilitdt und Frische verbessern. Auch zu erwédhnen ist, das der TOTOX-Wert nur
bestehende Oxidationsprodukte misst, der OSI gibt jedoch an, wie lange ein Ol vor Ranzigkeit geschiitzt bleibt
— ein entscheidender Faktor fiir die langfristige Qualitét.

14) Viel wichtiger sind der Geschmack und die Abwesenheit des fischigen AufstoBens

Das Aufstoen nach der Einnahme von Fischol kann auf mehrere Faktoren zuriickzufithren sein. Einer der
Hauptgriinde dafiir ist oft die Qualitdt des Ols als auch das Fehlen von effektiven synergetischen
Antioxidantien, die das Ol vor dem ranzig werden (und Oxidation) schiitzen. selbst. Ein minderwertiges oder
ranziges Fischél kann ein unangenehmes, fischiges AufstoBen verursachen. Ranziges Ol hat fiir den Kérper
keinen Nutzen. Es hat sogar, im Gegenteil, eine schédliche Wirkung. Es ist daher wichtig, auf hochwertige
Produkte zu achten, die eine geringere Oxidation aufweisen und frisch sind, um solche unerwiinschten
Nebenwirkungen zu vermeiden.
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Schlussfolgerung

Die Beurteilung von Omega-3-Produkten erfordert ein breites Verstandnis verschiedener Qualitdtsmerkmale,
die von der Herkunft und Zusammensetzung bis hin zu Zusétzen und Zertifizierungen reichen. Indem du auf
diese Qualitdts-merkmale achtest, kannst du die Auswahl hochwertiger Omega-3-Produkte treffen, die sowohl
ihre individuellen gesundheitlichen Bediirfnisse erfiillen als auch die Anforderungen an Prézision, Sicherheit
und Wirksambkeit erfiillen.

Um sicher zu sein, wie gut und ob die ggf. bereits eingenommenen Praparate auf zelluldrer Ebene wirken,
macht es Sinn dieses zu iiberpriifen. Hier kann ein Fettséuretest hilfreich sein. Eine Uberpriifung lohnt sich auf
jeden Fall.

Meine personliche Empfehlung: BalanceTest und BalanceOil+ von Zinzino

In der Vergangenheit habe ich selbst viele verschiedene Prdparate ausprobiert. Es hat etwas gebraucht,
entsprechend hochwertige Produkte zu finden. In meinen ersten BalanceTest war ich selbst trotz der Einnahme
von Omega-3 nicht im griinen Bereich.

Mein personlicher Testsieger ist ganz klar das Balance-Konzept von Zinzino. Es bietet neben hochwertigen
Produkten, die all die Qualitatskriterien oben erfiillen, auch noch einen Fettsduretest im Trockenblut, der ganz
einfach zuhause durchge-fithrt werden kann und von einem unabhangigen Labor ausgewertet wird.

Im ersten Moment kénnte man sich wegen des Preises erschrecken. Rechnet man jedoch die Wirksamkeit und
die Menge an enthaltenden Fettsduren EPA und DHA entgegen, so stellt sich mit der Zeit eher die Frage: Kann
man es sich leisten, dieses BalanceOil+ nicht einzunehmen?

Die Produkte sind ausschliefllich iiber einen Ansprechpartner offiziell zu erwerben. Dieses ist gut und richtig,
denn so wird eine entsprechende Unterstiitzung, Fettsdureauswertung und Betreuung gesichert. Falls also
Interesse besteht, melde dich bitte bei der Person, von der du von Zinzino bzw. dessen Balance-Konzept gehort
hast. Wenn es durch diesen Artikel ich bin, bin ich sehr gerne fiir dich da.

Deine Charlotte Stegen
Erndhrungs- und Darmberaterin, Korperintelligenztrainerin und Mikrondhrstoffberaterin
+49 1525 53 09 676 | charlotte.stegen@bestforme.de | www.BestForMe.de
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