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Vitamin D und Omega 3

Tipp | Risiko fiir Herzinfarkt & Osteoporose im Wechsel:
Vorbeugen mit Vitamin D und Omega 3 Fettsauren.

Frauendrztin
und Psycholo-
gin DDr. Bettina
Wendl.
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Durch den Wegfall der Ostro-
gen Schutzfunktion fiir Kno-
chen, Herz und Gefifle steigt
im Wechsel das Risiko fiir
Herzinfarkt und Osteoporose.
Vitamin D kann in seiner akti-
vierten Form allen Zellen des
Korpers Befehle geben. Es wird
zu 90 % in der Haut unter dem
Einfluss der Sonne gebildet. Vi-
tamin D senkt signifikant das
Krebsrisiko (vor allem Brust-
und DarmKkrebs), vermindert

das  Sterblichkeitsrisiko  fiir
Herzinfarkt und beugt Osteo-
porose vor.

Omega 3 Fettsduren sind
nicht weniger wichtig: Ob
Herz, Gefifde, Gehirn oder Ge-
lenke - Omega 3 Fettsduren
wirken sich gesundheitsfor-
dernd auf Blutfette, Blutdruck
und Gehirnleistung aus. Sie
schiitzen vor Herzinfarkt und
haben positive Effekte bei
Rheuma, Demenz und Diabe-

tes. Vitamin D findet sich in
Fisch, Eiern und Avocado.

Da vor allem im Winter eine
ausreichende Zufuhr iber die
Erndhrung nicht ausreicht,
empfiehlt die Deutsche Gesell-
schaft fiir Erndhrungsmedizin
die Einnahme von Vitamin D
Priparaten.

Quellen fiir Omega 3 Fett-
sauren sind Kaltwasserfische
wie Lachs, Sardellen, Heringe
und Rapsodl, Leinol, Walnuf3ol.
(2 Portionen Fisch/Woche und
1 Essloffel Ol pro Tag). Aller-
dings ist das Fettsdureverhalt-
nis  entscheidend (Omega
3:0Omega 6 im Verhiltnis 1:5).
Die beiden konkurrieren mitei-
nander um den Einbau in die
Zellmembran. Ist das Verhalt-
nis ungiinstig, werden Erkran-
kungen gefordert, vor allem
Bluthochdruck und Gefafiver-
kalkung. Werbung

Info

DDr. Bettina Wendl ist Frauendrz-
tin und Psychologin in Baden
(Medicent).

& 02252/9010

2500 Baden, Grundauerweg 15
www.frauenaerztin-baden.co.at




