
 OMEGA-3 & ZELLGESUNDHEIT 💧 🌿
Das unterschätzte Gleichgewicht – was du wirklich wissen solltest

 Omega-3-Fettsäuren sind nicht einfach nur ein✨  
Nahrungsergänzungsmittel –

sie sind Bausteine deiner Zellen. 🌸
Dieses Handout zeigt dir, was dahintersteckt: wissenschaftlich fundiert, verständlich erklärt.

 Was Omega-3 in deinen Zellen macht🔬
EPA und DHA – die wichtigsten Omega-3-Fettsäuren – werden direkt in die Zellmembran eingebaut. 
Dort bestimmen sie, wie flexibel, durchlässig und reaktionsfähig deine Zellen sind.

 Omega-3 (EPA & DHA): 💚 macht Zellmembranen flexibel und durchlässig – Nährstoffe 
kommen rein, Signale werden übertragen, Hormone kommunizieren

 Omega-6: 🩷 gibt Struktur und Stabilität – wichtig, aber im Überschuss macht es Membranen 
starrer

 Ungleichgewicht: ⚠️ zu viel Omega-6 bei zu wenig Omega-3 erhöht das Entzündungsrisiko 
und beeinträchtigt die Zellkommunikation

 Das Omega-6:3-Verhältnis⚖️
Evolutionsbiologisch haben wir uns mit einem Verhältnis von etwa 1:1 bis 2:1 entwickelt. Die moderne 
westliche Ernährung hat dieses Gleichgewicht massiv verschoben:

Situation Verhältnis O6:O3 Bewertung

Evolutionärer Idealwert 1:1 bis 2:1  Optimal✅

Typisch westliche Ernährung 10:1 bis 20:1  Kritisch⚠️

Realistischer Zielwert 3:1 bis 5:1  Gut erreichbar💚

 Was Membranflexibilität wirklich bestimmt🧬
Das Verhältnis allein reicht nicht. Vier Faktoren entscheiden, ob Omega-3 tatsächlich ankommt und 
wirkt:



· 1.  Absolute Omega-3-Menge: 💧 Selbst ein gutes Verhältnis bringt wenig, wenn zu 
wenig Omega-3 im System ist. DHA ist strukturell entscheidend für Zellmembranen – 
besonders im Gehirn und Nervensystem. EPA wirkt vor allem entzündungsregulierend.

· 2.  Zeit für den Einbau: ⏰ Veränderungen in der Membranstruktur passieren nicht über 
Nacht. Erste Effekte: nach einigen Wochen spürbar. Echte Membranveränderung: erst 
nach 2–4 Monaten.

· 3.  Oxidativer Stress: 🔥 Bei hohem Stress oder Entzündung werden ungesättigte 
Fettsäuren – gerade Omega-3 – schneller abgebaut. Die Membran bleibt dann trotz guter 
Zufuhr instabil.

· 4.  Gesamt-Fettsäureprofil: 🌿 Transfette und stark verarbeitete Öle verschlechtern die 
Membranflexibilität. Polyphenole – z. B. aus Olivenöl – schützen Omega-3 zusätzlich vor 
Oxidation.

 Warum Polyphenole so wichtig sind🌸
EPA und DHA sind empfindlich gegenüber Sauerstoff, Licht und Wärme. Polyphenole wirken als 
natürliche Schutzschicht – und noch mehr:

·  Schutz vor Oxidation: 🛡️ Omega-3 bleibt länger wirksam und frisch

·  Entzündungsregulation: 🔥 Ergänzt die Wirkung von EPA auf einem anderen Weg

·  Zellmembranschutz: 🧬 Omega-3 baut auf, Polyphenole schützen

·  Stabilisierung im Gewebe: ⚡ Omega-3 kann länger und effektiver wirken

Hochwertige Omega-3-Produkte kombinieren DHA/EPA deshalb gezielt mit Olivenpolyphenolen, 
Rosmarinextrakt oder Astaxanthin – nicht als Marketing-Gimmick, sondern aus biochemischem 
Grund. 🌿

 Omega-3 & Frauengesundheit🌸
Omega-3-Fettsäuren spielen eine besondere Rolle für den weiblichen Körper – in jeder Lebensphase:

 PMS & Zyklus: 🩷 EPA kann entzündungsbedingte Beschwerden wie Krämpfe und 
Stimmungsschwankungen rund um die Periode abschwächen.

 Stimmung & Stressresilienz: 🧠 DHA ist Bestandteil der Nervenzellmembranen im Gehirn – 
eine ausreichende Versorgung unterstützt emotionale Regulation und Belastbarkeit im Alltag.

 Schwangerschaft & Stillzeit: 🤱 DHA ist essenziell für die Gehirn- und Augenentwicklung 
des Kindes. Der Bedarf steigt stark – und der mütterliche Speicher wird beansprucht.

 Energie & Konzentration: ⚡ Omega-3 unterstützt die Mitochondrienfunktion und kann dazu 
beitragen, dass sich anhaltende Müdigkeit – trotz ausreichend Schlaf – verbessert.

 Haut & Entzündung: 🌸 EPA hemmt entzündungsfördernde Botenstoffe, die u. a. für 
hormonelle Hautprobleme mitverantwortlich sein können.



 Was du realistisch erwarten kannst⏰
Viele geben zu früh auf – oder erwarten zu schnell zu viel. So sieht ein realistischer Verlauf aus:

·  Woche 1–4: 🌱 Einbau beginnt – meist noch wenig spürbar. Gut so: dein Körper arbeitet.

·  Woche 4–8: 🌿 Erste Veränderungen möglich: mehr Energie, ruhigerer Schlaf, weniger 
Reizbarkeit.

·  Woche 8–12: 🌳 Tiefere Regulation wird spürbar – Membranveränderung ist jetzt 
messbar.

·  Ab Monat 4: ✨ Stabile Veränderung in der Zellstruktur. Langfristige Wirkung auf 
Entzündung und Nervensystem.

 Meine eigene Erfahrung🩷

 Ich habe selbst Omega-3 eingenommen – und trotzdem zeigte mein Test 💡
überraschende Werte.

Als ich meinen Zinzino BalanceTest das erste Mal gemacht habe, nahm ich bereits ein 
Omega-3-Präparat eines anderen Herstellers. Trotzdem lag mein EPA-Wert mit -68,2% weit 
unter dem Zielbereich – DHA war im grünen Bereich, aber EPA fehlte deutlich.

Das hat mich überrascht und zum Nachdenken gebracht: Es reicht nicht, einfach irgendetwas 
einzunehmen. Entscheidend ist, was wirklich im Körper ankommt – und das lässt sich messen.

 Mein Testergebnis: 🔬 Omega-6:3-Verhältnis 8,3:1 (semi-balanced) – Omega-3-Index 5,8% – 
EPA -68,2% – DHA im Zielbereich

 Wie du deinen Status messen kannst🔬

Was wird gemessen? Zinzino BalanceTest Arzt / Labor

Messmethode
Trockenblut (Fingerkuppe, 
zuhause) 🏠 Venöse Blutabnahme 🏥

Omega-3-Index (EPA+DHA)  Ja✅  Ja✅

EPA, DHA einzeln  Ja✅  Ja✅

Vollständiges Fettsäureprofil (11 Werte)  Ja✅  Nein❌

Omega-6:3-Verhältnis  Ja✅  Nein❌

Bequem von zuhause  Ja✅  Nein❌

Verlaufskontrolle (Retest nach 4 Mon.)  Ja✅ Möglich, aber aufwändiger

 Hinweis: 💡 Der Leistungsumfang von Bluttests beim Arzt oder Labor kann je nach Anbieter variieren. 
Im Zweifel lohnt es sich, direkt nachzufragen, welche Fettsäuren konkret gemessen werden. Dieser Test  
ist ein Selbstscreening zu Informationszwecken und ersetzt keine ärztliche Diagnose.



 Das Wichtigste auf einen Blick🌿

·  Omega-3 (DHA & EPA) macht Zellmembranen flexibler – das ist die Basis für 💧
Zellkommunikation, Entzündungsregulation und Nervensystemfunktion.

·  Nicht das Verhältnis allein zählt – die absolute Menge an Omega-3 ist entscheidend.⚖️

·  Polyphenole schützen Omega-3 vor Oxidation und verstärken seine Wirkung.🌿

·  Veränderungen brauchen Zeit: 2–4 Monate für echte Membranveränderung.⏰

·  Messen lohnt sich – denn Einnahme allein garantiert keine optimale Versorgung.🔬

 Möchtest du deinen eigenen Omega-3-Status kennen?🌸
Mit einem Trockenbluttest – bequem zuhause – schickst du deine Probe ein und erhältst dein 

persönliches Ergebnis in 10–20 Tagen. So weißt du genau, wo du stehst und wo gezielte 
Unterstützung sinnvoll wäre. Ich berate dich gerne persönlich. 💚
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