Q] ANDREAS AGELIDAKIS

FETTSAURENLISTE

EINE UBERSICHT MIT YERSCHIEDENEN OLEN
UND IHREM OMEGA-6 ZU OMEGA-3 VERHALTNIS




FETTSAURENLISTE

Hier findest du eine Ubersicht tiber verschiedene Ole und ihre Fettsauren-
zusammensetzung, damit du gezielt das passende Ol fiir deine Erndhrung auswahlen

kannst.

o]} Omegain% | Omega6: Omega3
Leinadl 70% 1:3
Rapsol 34% 2:1
Kokosol 3% 2:1
Hanfol 74% 31
Walnussol 72% 6:1
Weizenkeimol 65% 8:1
Olivenol 10% 11:1
Erdnussol 30% 36:1
Sesamol 45% 39:1
Maiskeimol 58% 57:1
Kurbiskernol 50% 89s1
Sonnenblumendl 64% 128:1
Sojadl 60% 128:1
Traubenkernal 73% 145:1
Distelol 78% 155:1
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Fettsauren sind essenzielle Bestandteile unserer Ernahrung, die der Korper nicht selbst
herstellen kann. Besonders Omega-6- und Omega-3-Fettsauren spielen eine wichtige Rolle

fiir die Gesundheit.

Wahrend Omega-3 bekannt fiir ihre entziindungshemmenden Eigenschaften sind, tragen
Omega-6 zur Zellregeneration, Wundheilung und Unterstiitzung des Immunsystems bei.
Ein ausgeglichenes Verhiltnis der beiden ist entscheidend, da ein Ubermal an Omega-6
Entziindungen fordern kann.



GESUNDER LEBEN. MEHR VITALITAT. MEHR LEBENSFREUDE.
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