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Wichtig fur die Entwicklung des Babys: Omega-3-Fettsauren

Die vorgeburtliche und
frihkindliche  Entwicklung
des Gehirns wird massge-
blich von der Versorgung
mit langkettigen, mehrfach
ungesattigten  Omega-3-
Fettsauren beeinflusst.

Eine der wichtigsten Ome-
ga-3-Fettsauren ist die aus
Alpha-Linolensaure im
Korper gebildete Docosa-
hexaensaure (DHA).

Sie hat wesentliche Bedeu-
tung fur die Reifung der
Intelligenz und des Seh-
vermogens, denn eine
besonders hohe Konzent-
ration von DHA findet sich
in den Nervenzellen des
Gehirns und in den Rezep-
toren der Netzhaut.

In mehreren wissenschaft-
lichen Studien sind Grup-
pen von Babys verglichen
worden, die entweder
DHA-freie  oder  DHA-
haltige Ernahrung bekom-
men hatten.

Mit den bis zu einjahrigen
Sauglingen wurden Seh-
tests und einfache Intelli-
genztests durchgefihrt.

Es hat sich herausgestellt,
dass die mit DHA ernahr-
ten Kinder im Durchschnitt
eine deutlich bessere Seh-
scharfe hatten als die Kin-
der der Vergleichsgruppe.

Auch bei den Intelligenz-
tests wiesen die Kinder der
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DHA-Gruppe signifikant
bessere Resultate auf als
die der Kontrollgruppe.

Das ungeborene Kind er-
halt die Fettsaure Uber die
Plazenta, der S&ugling
bekommt sie Uber die Mut-
termilch zugefuhrt.

Eine ausreichende Versor-
gung der Schwangeren
und Stillenden mit DHA ist
also von entscheidender
Bedeutung.

Erndhrungsexperten  for-
dern daher, dass sich
schwangere und stillende
Frauen DHA-reich ernah-
ren, vor allem ab der 25.
Schwangerschaftswoche
und bis zum Ende der Still-
zeit.

Da diese Fettsaure vor
allem in fettreichem See-
fisch wie Hering, Lachs,
Makrele und Thon zu fin-
den ist, sollten Schwange-
re mindestens zweimal in
der Woche Fisch auf den
Speiseplan setzen.

Alternativ kann man DHA
in Form von Kapseln ein-

nehmen. Wunschenswert
ist in der Schwangerschaft
und Stillzeit eine Dosierung
von etwa 200 mg DHA pro
Tag. Auch eine Anreiche-
rung von herkdmmlicher
Babynahrung mit Omega-
3-Fettsduren  wird  von
Fachleuten beflrwortet.

nach: www.swissmom.ch

In  einem Review _von
2018 wurden die Effekte
von Omega-3 in der
Schwangerschaft Zu-
sammengefasst:

¢ 11% verringertes Risiko
von Frihgeburten vor der
37. Schwangerschaftswo-
che.

e 42% verringertes Risiko
von Frihgeburten vor der
34. Schwangerschaftswo-
che.

* 25% verringertes Risiko
fur die Sterblichkeit bei der
Geburt.

* 10% verringertes Risiko
fur ein zu niedriges Ge-
burtsgewicht.

* 16% verringertes Risiko
fur Gestose (sogenannte
"Schwangerschaftsvergif-
tung").


https://www.swissmom.ch/schwangerschaft/praktisches/gesunde-ernaehrung-fuer-zwei/die-wichtigsten-ernaehrungstipps/fette/omega-3-fettsaeuren-dha/
https://www.cochranelibrary.com/cdsr/doi/10.1002/14651858.CD003402.pub3/full
https://www.cochranelibrary.com/cdsr/doi/10.1002/14651858.CD003402.pub3/full

