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Omega-3 Fettsäuren für optimales Lernen

Dr. Ulrike Stedtnitz, Fachpsychologin FSP

Unsere Ernährung enthält heute zehnmal weniger lebenswichtige Omega-3 Fettsäuren als noch von hundert Jahren. In den USA sind es sogar bis zu zwanzigmal weniger — mit katastrophalen Auswirkungen aufs Lernen.

Omega-3 und Omega-6, aus der Familie der mehrfach ungesättigten Fettsäuren, sind wesentlich für das Nervensystem, alle Gehirnfunktionen und die Sehfähigkeit. Defizite dieser Fette wurden in letzter Zeit mit Aufmerksamkeitsstörungen (ADS/POS), Lernstörungen und auch emotionalen Schwierigkeiten wie Depression in Verbindung gebracht. Echter Alpkäse enthält beispielsweise dreimal so viel dieser wertvollen Fette wie "normaler" Käse. Die wichtigsten Quellen von Omega 3 und Omega 6 sind fettige Frischfische wie Sardinen, Makrelen, Lachs und Thunfisch. Für die, die keinen Fisch essen können oder wollen, sind die Fette auch in Kapselform erhältlich, allerdings oft recht teuer. Ein Nachteil sind die im Fisch oft auftretenden Schwermetalle. Eine noch stärkere und reine Quelle sind nach neuen Erkenntnissen Hanfsamen (nein, nicht die für die Haschproduktion!), erhältlich bislang nur im Postversand via Deutschland und Kanada. Diese Samen können im Frühstücksmüsli konsumiert werden. 
Informationen zu Hanfsamen

Geschälte Hanfsamen aus kontrolliert biologischem Anbau. Wird die harte Schale des Hanfkorns schonend entfernt, verbleibt der ölhältige Inhalt der Nuss – ein wohlschmeckendes, absolut hochwertiges Nahrungsmittel, das zu Recht den Namen "Manna" verdient. Mehr Power bei gleichzeitig perfekt mildem Geschmack finden Sie in keinem Lebensmittel der Welt!
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