Verisana GmbH, Jungfernstieg 38, 20354 Hamburg

Maria Mustermann
Musterstr. 1
12345 Musterstadt

IHR INDIVIDUELLER ERGEBNISBERICHT

Sehr geehrte Frau Mustermann,

vielen Dank, dass Sie sich im Rahmen |hrer Beratung zur Gesundheit fur den Einsatz unseres
Omega-3-Tests entschieden haben.

Wie von |hnen gewinscht, haben wir |hr Kapillarblut auf das Omega-6/3-Verhaltnis sowie den
Omega-3-Index untersucht. Das Verhaltnis von Omega-6-Fettsauren zu
Omega-3-Fettsauren stellt Ihre aktuelle Versorgungslage dieser beiden essentiellen
Fettsauren dar. Diese Fettsauren kann der Korper nicht selber herstellen und missen daher
mit der Nahrung zugefihrt werden. Der Omega-3-Index ist der prozentuale Anteil der
Omega-3-Fettsauren EPA und DHA am Gesamtfettsauregehalt im Blut. Ein hoher Index wird
mit einem geringeren Risiko fur koronare Herzkrankheiten in Verbindung gebracht.

Fir die Therapie eines Nahrstoffmangels ist eine ausfihrliche Anamnese (derzeitige
Beschwerden, Lebensumstande, Krankheitsgeschichte) durch Ihren Therapeuten wichtig, um
die Ursache lhrer Symptome zu erkennen. Zu hoch dosierte Omega-3-Fettsaure-Produkte
bergen erhebliche gesundheitliche Risiken. Deshalb warnen wir ausdrtcklich vor der Einnahme
von Nahrungserganzungsmitteln, ohne fachlichen Rat. Die Ergebnisse des Omega-3-Tests
helfen lhrem Therapeuten dabei, das vorliegende Ungleichgewicht zu erkennen und Sie gezielt
therapieren zu konnen.

Wenden Sie sich daher an |hren behandelnden Heilpraktiker oder Facharzt mit fundierten
Kenntnissen. Falls Sie noch keinen Therapeuten haben, helfen wir [hnen gerne einen

Therapeuten in lhrer Nahe zu finden.

|hr Verisana Team!

lhr Ansprechpartner:
Verisana GmbH
Jungfernstieg 38
20354 Hamburg
Tel.: 040/537976958
Fax: 040/537976959

(Hverisana

Qverisang

Ihr Labor fiir ganzheitliche Analysen
Verisana GmbH

Jungfernstieg 38

20354 Hamburg

Tel.: 040/537976958
Fax: 040/537976959
kontakt@verisana.de
www.verisana.de
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Patient: Maria Musttermann [nterne Nr.:  P100000
Geb.datum: 21.04.1987 Eingang: 08.11.2019
Berater: Verisana GmbH Ausgang: 20.11.2019

1 |hre Messergebnisse

4,60
Ihr Omega-6/3-Verhiltnis:
Winschenswerter Bereich*:
1,0-6,0
Ihre Einzelergebnisse des Omega-6/3-Verhéltnisses:
Omega-6-Fettsauren:
Fettsaure Referenzwert* Ihr Messergebnis
18:2 Linolsaure 750,0 - 1300,0 mg/L  1159,30 mg/L
18:3 Gamma-Linolensaure 5,0 - 23,0 mg/L 10,60 mg/L
20:2 Eicosadiensaure < 20,0 mg/L 6,00 mg/L
20:3 Eicosatriensaure (DGLA) 30,0 - 90,0 mg/L 47,70 mg/L
20:4 Arachidonsaure (AA) 20,0 - 400,0 mg/L 330,50 mg/L
22:2 Docosadiensaure < 1,0 mg/L kleiner als 1,00 mg/L
Summe der Omega-6-FS 895,0 - 1493,0 mg/L  1555,10 mg/L
Omega-3-Fettsauren:
Fettsaure Referenzwert* Ihr Messergebnis
18:3 Alpha-Linolensaure 4,0 - 15,0 mg/L 30,80 mg/L
20:3 Eicosatriensaure 2,0 - 10,0 mg/L 13,10 mg/L
20:5 Eicosapentaensaure (EPA) 3,0 - 36,0 mg/L 67,90 mg/L
22:5 Docosapentaensaure < 25,0 mg/L 73,60 mg/L
22:6 Docosahexaensaure (DHA) 25,0 - 80,0 mg/L 154,40 mg/L

Summe Omega-3-Fettsauren 78,0 - 130,0 mg/L 339,80 mg/L

Ihr Omega-3-Index

Winschenswerter Bereich*: Ihr Messergebnis

4-11% 8,80 %

*Wilnschenswerter Bereich = Optimales Verhaltnis der beiden Fettsauren fir die Pravention von
koronaren Herzkrankheiten.

**Die Referenzwerte sind ein Durchschnittswert einer definierten Gruppe mit "gesunden”
Fettsaure-Werten, basierend auf wissenschaftlichen Studien. Die Referenzwerte sollen Ihnen bei der
Einschatzung |hrer Ergebnisse helfen. Sie sollen jedoch nicht als objektiv richtige Werte betrachtet
werden. Die Werte beziehen sich auf Erwachsene.
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Ich verstehe die Aufteilung der unterschiedlichen Fettsauren nicht!

Wir wollen Ihnen mit den 11 einzelnen Fettsauren einen zusatzlichen Einblick in Ihren
Korper verschaffen. Letztendlich ist die Betrachtung des Indexes und Verhaltnisses
entscheidend.

Warum ist das Verhaltnis bei mir rot, wenn der Index griin ist?

Beim Omega-3-Index wird der prozentuale Anteil der Omega-3-Fettsauren EPA und
DHA am Gesamtfettsauregehalt im Blut berechnet. Ein hoher Omega-3-Index ist
positiv zu bewerten. Er wird mit einem geringeren Risiko fur Bluthochdruck und dem
Auftreten von koronaren Herzkrankheiten in Verbindung gebracht.

Nichtsdestotrotz konnen zu viele Omega-6-Fettsauren mit der Ermahrung
aufgenommen werden, was das Omega 6 zu Omega 3 Verhaltnis beeinflusst.

Sie sollten |hre Zufuhr mit Omega-3-reichen Lebensmittel beibehalten.

Was bedeuten rote Werte bei den Omega-6-Fettsiauren?

Da unsere heutige Ernahrung mehr Omega-6-Fettsauren als Omega-3-Fettsauren
enthalt, kann es schnell mal passieren, dass man Uber die angegebenen
Referenzwerte kommt.

Ein Uberschuss an Omega-6-Fettsauren wirkt entzindungsférdernd und ist demnach
als "negativ" einzustufen. Ein gutes Omega 6 zu 3 Verhaltnis ist empfehlenswert und
anzustreben. Dabei kommt es nicht darauf an, dass Sie bei allen aufgelisteten
Fettsauren im optimalen Bereich sind.

Ich liege bei einer Omega-3-Fettsdure iiber dem Referenzhereich, was nun?

Wir haben in diesem Fall extra die neutrale Farbe ,schwarz” gewahlt und nicht wie bei
den Omega-6-Fettsauren zu der Alarmfarbe ,rot” gegriffen. Eine Aufnahme von
Omega-3-Fettsauren sollte nie per se als schlecht eingeschatzt werden, vor allem da
unsere ,normale” Ernahrung mehr Omega-6 als Omega-3-Fettsauren enthalt.
Wichtig ist hier die Betrachtung des Omega-3-Index und des Omega-6/3-Verhaltnis.
Bitte beachten Sie, dass Sie die Menge der Omega- 6-Fettsauren in lhrem Blut nicht
senken konnen, indem Sie den Omega- 3-Index erhohen.

Zur Info:
Im folgenden Bericht finden Sie Handlungsempfehlungen mit denen Sie Ihre Werte in

den Referenzbereich bringen konnen. Sollten Ihnen diese Empfehlungen nicht helfen,
wenden Sie sich bitte an einen Facharzt.
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2 Was sind Omega Fettsauren?

Fette bzw. Triglyceride bestehen chemisch gesehen aus einem Molekil Glycerin und drei
Molekllen Fettsauren. Die Fettsauren lassen sich in gesattigt und ungesattigt unterteilen. Letztere
zeichnen sich durch das Vorhandensein sogenannter Doppelbindungen aus, wodurch sie chemisch
gesehen reaktionsfreudiger sind als gesattigte Fettsauren.

Omega-n-Fettsauren (n steht fur die Stelle der Doppelbindung) sind mehrfach ungesattigte
Fettsauren - mit mehreren Doppelbindungen -, die der Korper nicht selbst herstellen kann. Sie
sind also essentiell und mussen Gber die Nahrung aufgenommen werden. Manchmal werden sie
anhand der englischen Abklrzung PUFA (polyunsaturated fatty acids) benannt. Sie kommen in
fettreichem Fisch sowie Pflanzen vor. Lediglich die Kettenlange und die Anzahl der
Doppelbindungen machen den Unterschied der einzelnen Fettsauren und damit ihrer Funktionen
in unserem Organismus aus.

Die drei Haupttypen der Omega-3-Fettsauen sind die Alpha-Linolensaure (ALA), die
Eicosapentaensaure (EPA) und die Docosahexaensaure (DHA).

Die Vertreter der Omega-6-Fettsauren sind Linolsaure (LA), welche der Organismus in die beiden
ebenfalls mehrfach ungesattigten Gamma-Linolensaure (GLA) und Arachidonsaure (AA) umbaut.
Arachidonsaure kann zusatzlich direkt aus Fleisch oder einigen Pflanzen verstoffwechselt werden.

Unsere westliche Erahrung bietet im Vergleich zu anderen Industrienationen eine recht geringe
Menge an EPA und DHA sowie eine erhohte Menge an AA.

3 Omega-6/3-Verhiltnis

Beide Omega-Fettsauren sind wichtig fur den menschlichen Organismus, allerdings in einem
bestimmten Verhaltnis zueinander.

Dieses wird als Omega-6/3-Verhaltnis bezeichnet.

4 Empfehlungen

Allgemein enthalt die heutige Ernahrung deutlich mehr Omega-6 als Omega-3-Fettsauren. Bei
naturbelassener Ernahrung liegt das Verhaltnis zwischen 5:1 und 2:1. In der Muttermilch liegt es
zwischen 2:1 und 1:1 vor. In den Zeiten vor der industriellen Lebensmittelproduktion lag das
Verhaltnis der Zufuhr an Omega-6-Fettsauren im Vergleich zu Omega-3-Fettsauren ebenfalls bei
etwa 2:1.

Die Deutsche Gesellschaft fur Ernahrung (DGE) e.V. empfiehlt ein Verhaltnis von Omega-6 zu
Omega-3-Fettsauren von 5:1 Uber die Ernahrung zuzufthren.

Anhand von Laboruntersuchungen lasst sich die Umsetzung der Ernahrungsempfehlungen
Uberprufen und im Bedarfsfall gegenlenken.
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5 Warum ist das Omega-Verhaltnis wichtig?

Omega-6-Fettsauren und Omega-3-Fettsauren regulieren die Entzindungsprozesse im Korper.
Aus Omega-6-Fettsauren werden im weiteren Verlauf der Verstoffwechselung
entzindungsférdernde Folgeprodukte. Aus Omega-3-Fettsauren hingegen entstehen
entziindungshemmende Folgestoffe. Ist ein Uberschuss an Omega-6-Fettsauren vorhanden, wirkt
dies entziindungsfordernd. Bei einem guten Omega-6/3 Verhaltnis entsteht ein
entzindungsneutraler Zustand.

Beide essentiellen Omega-Fettsauren werden an einem bestimmten Punkt des Prozesses der
Weiterverarbeitung von den gleichen Enzymen umgewandelt und stehen damit in Konkurrenz
miteinander. Je mehr Omega-6-Fettsauren vorhanden sind, desto weniger werden die
vorhandenen Omega-3-Fettsauren zu den entzindungshemmenden Folgestoffen umgewandelt.

Je kleiner der Quotient Omega-6 zu Omega-3, desto groRer wird die Chance, dass die wichtigen
Zellmembranbausteine EPA und DHA aufgebaut werden konnen.

So ist ein optimales Verhaltnis der beiden Omega-Fettsauren eine wichtige Voraussetzung fur
einen guten Gesundheitszustand der Zellen und damit zur Krankheitsvorbeugung.

6 Was ist der Omega-3-Index und wozu dient er?

Der Omega-3-Index gibt als Parameter den prozentualen Anteil von Eicosapentaensaure (EPA)
und Docosahexaensaure (DHA) an den dominierenden Fettsauren in der Zellmembran der
Erythrozyten (roten Blutkérperchen) an.

In der aktuellen Leitlinie bzgl. der Fettzufuhr und Pravention ausgewahlter
erndahrungsmitbedingter Krankheiten wird beschrieben, dass hohere Konzentrationen an
Omega-3-Fettsauren im Blut das Risiko fur Bluthochdruck und erhohte Blutfettwerte senken
konnen.

Zudem werden Zusammenhange zwischen einer erhohten Omega-3-Zufuhr und dem Rickgang
des Risikos an einer koronaren Herzkrankheit zu erkranken dargestellt.

In mehreren Studien ist der positive Einfluss von Omega-3-Fettsauren auf Depressionen und
andere mentale Storungen belegt worden. Ebenfalls positiv wirken demnach Omega-3-Fettsauren
auf die geistige Fitness im Alter und die Erhaltung der Sehkraft.

Die LipiDiDiet-Studie wies die Erhaltung der kognitiven Fahigkeiten im Alter und die Pravention
gegen Demenz und Alzheimer durch Omega-3-Fettsauren nach. Dabei konnte die Bildung der fir
die Demenz verantwortlichen gefalzerstorenden Plagues im Gehirn durch die langerfristige Gabe
von Omega 3 - hier besonders das DHA - verlangsamt und teilweise verhindert werden.

Das Risiko eines plotzlichen Herztodes steigt mit abnehmendem Wert des Omega-3-Index. In
Studien konnte nachgewiesen werden, dass ein hoherer Omega-3-Index das Risiko des
plotzlichen Herztodes exorbitant verringerte. Damit ist eine Abhangigkeit von der EPA- und
DHA-Konzentration belegt. Zudem stehen der Omega-3-Index und die derzeit Gblichen
Omega-3-Biomarker wie beispielsweise EPA und DHA im Serum in wechselseitiger Beziehung.
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In diversen klinischen und epidemiologischen Forschungsarbeiten wird den Omega-3-Fettsauren
eine Uberwiegend praventive Wirkung und damit Risikoreduktion bei Arteriosklerose und
koronaren Herzkrankheiten zugeschrieben. Dies beruht meist auf einer Senkung des erhohten
Cholesterinspiegels durch einen hohen Verzehr an Omega-3-Fettsauren, einer Reduktion der
Thrombozytenaggregation (der Blutgerinnung) und einer Eindammung von
Entzindungsreaktionen im menschlichen Korper.

Entzindungsreaktionen sind fur viele unterschiedliche Erkrankungen, wie beispielsweise
rheumatoider Arthritis oder entziindlichen Darmerkrankungen, verantwortlich.

Die Besonderheit des Omega-3-Index gegenlber anderer Parameter, wie beispielsweise der
Serumkonzentrationen von EPA und DHA, ist die Aussagekraft bzgl. der langfristigen Versorgung.
So kann der Index Auskunft Gber die individuelle langfristige Versorgungssituation mit
Omega-3-Fettsauren geben.

7 Ernahrungsoptimierung

Die empfohlene Zufuhr an Omega-3-Fettsauren liegt nach Deutscher Gesellschaft fir Ernahrung
(DGE) e.V. bei Menschen aller Altersklassen bei etwa 0,5 % ihrer Gesamtenergie taglich. Das macht
zum Beispiel bei einem 30-jahrigen 70 kg wiegenden Mann mit einem Energiebedarf von etwa
2800 kcal taglich 14 kcal und damit 1,5 g Omega-3-Fettsauren pro Tag aus. Zur Deckung des
Bedarfs wird die Zufuhr von 1-2 Fischmahlzeiten wochentlich empfohlen.

Fisch

Reich an den biologisch aktivsten Omega-3-Fettsauren EPA (Eicosapentaensaure) und DHA
(Docosahexaensaure) sind fettreiche Kaltwasserfische wie Lachs, Makrele, Hering, Thunfisch und
Sardine. Die Aufnahmeform - ob als Tiefkithlware oder frisch - spielt dabei kaum eine Rolle. Je
nach Fischfanggebiet unterliegen diese naturlichen Schwankungen in der Hohe des
Omega-3-Fettsauren-Gehaltes.

Nachfolgend einige Beispiele fur Omega-3-reichen Fisch und den Durchschnittsgehalten an EPA,
DHA und Omega-3 gesamt:

Fischart - fettreich, Eicosapentaensaure Docosahexaensiure Gesamtgehalt an
Kaltwasser (EPA) in Gramm (g) / | (DHA) in Gramm (g) / | Omega-3-Fettsiuren /
100 Gramm (g) 100 Gramm (g) 100 Gramm (g)

Thunfisch 1,4 1,2 2,6

Lachs 0,7 1,9 2,6

Matjes-Hering 0,7 1,2 1,9

Makrele 0,6 14 1,7

Sardine 0,6 0,8 1,4
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Omega-3-reiche Lebensmittel

In Erganzung zu Omega-3-reichem Fisch kénnen flr andere Speisen (wie z.B. Salate) Speiseéle
und Zutaten verwendet werden, die reich an Omega-3-Fettsauren sind. Dazu zahlen Leindl,
Walnussol, Rapsol, Perilladl und Leinsamen oder WalnUsse. Hier sind nicht die vorher
beschriebenen Eicosapentaensaure (EPA) und Docosahexaensaure (DHA) enthalten, sondern
alpha-Linolensaure. Diese kann der menschliche Organismus erst in EPA und daraus in DHA
umwandeln. Jedoch geschieht diese Umwandlung nur zu einem geringen Anteil von bis zu 9 %,
wobei die Rate bei Frauen hoher ist als bei Mannern. Eine zusatzliche Minimierung der

Umwandlungsrate geschieht durch eine hohere Zufuhr an Omega-6-Fettsauren. Letzteres flhren
wir mit der uUblichen mitteleuropaischen Ernahrung reichlich zu.

In den nachfolgenden Tabellen haben wir hnen eine kleine Auswahl Omega-3 und -6-reicher

Lebensmittel bereitgestellt.

Omega-3-reiche Lebensmittel

Lebensmittel Omega-3-Fettsauren /100 g
Leindl 52800 mg

Chia-Samen 19000 mg

Walnusse 10172 mg

Rapsol 8584 mg

Sardine (in Ol) 3551 mg

Forelle 893 mg

Schellfisch 251 mg

Omega-6-reiche Lebensmittel

Lebensmittel Omega-6-Fettsauren /100 g
Distelol 74500 mg

Maiskeimol 53510 mg

Sojadl 50418 mg

Klrbiskernal 50000 mg

Olivenol 9763mg

Sonnenblumenal 3606mg

Kokosnuss Ol 1800 mg

Avocado 1689 mg

Rindfleisch 310mg
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