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https://vimeo.com/1169147543/90722516bd?share=copy&fl=sv&fe=ci
https://vimeo.com/1169147543/90722516bd?share=copy&fl=sv&fe=ci
https://drmariafolk.de/produkt/omega-3-sprechstunde/
https://drmariafolk.de/produkt/omega-3-sprechstunde/

Omega-3-Index (%) Bewertung

Klinische Bedeutung

Deutlich erhdhtes Risiko fur:

- plétzlichen Herztod

- chronische Entziindungen

- neurodegenerative Erkrankungen

- gestorte Immunfunktion

Erhohtes Entziindungsrisiko, haufig bei westlicher Ernahrung, unzureichend

bei chronischen Erkrankungen

Besser als Durchschnitt, aber nicht ausreichend therapeutisch wirksam bei

Autoimmunitat, Fatigue, Adipositas

Therapeutisch stabil:

- antiinflammatorisch

- kardioprotektiv

- mitochondrienstarkend

= hormonell und neurologisch gunstig

Geeignet bei chronischen Erkrankungen, Long COVID, Immunmodulation —

regelmaBige Kontrolle empfohlen

<4% Kritisch niedrig
4-6% Suboptimal
6-8% Grenzbereich
8-11% Optimalbereich
1M1-12% Hochoptimal
=>12% Grenzwertig hoch

Kein belegter Zusatznutzen, evtl. Fettsdureverschiebung — nur bei gezielter

Indikation und unter Kontrolle empfehlenswert

Verhéltnis (Omega-6 zu Omega-3) Bewertung

=2:1 sehr selten, ideal
25-5:1 optimal

5-8:1 leicht erhéht
8-12:1 erhdéht
12-16:1 deutlich erhdht
16-20:1 stark ungiinstig
>20:1 extrem kritisch
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Was bedeutet das fir deine Gesundheit?

kommt fast nur bei Naturvélkern oder sehr hoher Omega-3-Zufuhr vor
- besonders entziindungshemmend
= schitzt Nerven, Herz und Zellen

medizinisch empfohlener Bereich
- schiitzt vor Entziindungen
= gut fir Hormone, Immunsystem, Stoffwechsel

noch okay, aber nicht ideal
- leichte Entziindungsneigung mdglich
- haufig bei gesunder, aber nicht erganzter Ernahrung

haufig in westlicher Ernahrung
- kann stille Entziindungen fordern

- weniger Zellschutz, mehr oxidativer Stress

typisch bei zu viel Sonnenblumen-, Mais-, Weizenkeimél und zu wenig
FischfAlgen
= fordert Entziindung, Mudigkeit, Hormonstorungen

sehr unausgewogen
= Risiko fiir Autoimmunerkrankungen, Stoffwechselprobleme,
Stimmungstiefs steigt

sehr stark entzindungsférdernd
- oft bei Fast Food, Fertiggerichten, ohne Omega-3-Zufuhr
- hoher Risikofaktor fiir Herz, Hirn, Immunsystem





