Die Kraft )
der Omega-3-Ole

Mit pflanzlichem Algenol.
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wissen was starkt BUDWIG



ALA

Alpha-Linolensdure

« fUr eine gute Omega-3-
Basis

+ unterstutzt einen
normalen Cholesterin-
spiegel

DHA+EPA

Docosahexaen- und
Eicosapentaensdure

+ unterstutzen die
normale Herzfunktion’

DHA

Docosahexaensiure
+ bedeutend fur Hirn und Auge'

« fur den erhohten Bedarf
in Schwangerschaft und
Stillzeit?

Omega-3-Fettsauren

Die bekanntesten Omega-3-Fettsauren sind:

* Alpha-Linolensaure (ALA)
* Eicosapentaensaure (EPA)
* Docosahexaensaure (DHA)

Alle drei Omega-3-Fettsauren sind Bestand-
teile jeder einzelnen Korperzelle und haben

positive Einflisse auf viele Vorgange in
unserem Korper.

Alpha-Linolensaure (ALA) ist eine rein
pflanzliche Omega-3-Fettsaure. In geringem
Umfang kann der Korper aus ALA die
langerkettigen Fettsauren EPA und DHA
synthetisieren.



Omega-3-Wirkung

auf den menschlichen Korper

Erhalt der

normalen Sehkraft’ .
Unterstiitzung der

normalen Hirnfunktion’

+HD$

Cholesterinspiegel
in Balance'

Unterstiitzung der
normalen Herzfunktion’

Fiir den erhohten Bedarf
in Schwangerschaft
und Stillzeit?
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Erhalt der normalen Sehkraft’

- DHA ist Bestandteil der Photorezeptorzellen (Sehsinneszellen)

- aktivam Sehprozess beteiligt

« inshesondere am Hell-Dunkelsehen (Nachtsehen)

Unterstiitzung der normalen Hirnfunktion’
« Bestandteil der neuronalen Membranen (Nervenzellen)
+ Unterstltzung der Signalweiterleitung

+ Unterstltzung der Aus- und Neubildung von Synapsen
(Verknlpfungen im Gehirn)

« Unterstitzung der Bildung von Neurotransmittern (Botenstoffen)

Erhalt der normalen Herzfunktion’

- Unterstltzt die normale Herz-Kreislauffunktion und tragt dadurch
zur Senkung des Risikos koronarer Herzerkrankungen bei

Fir den erhohten Bedarf in Schwangerschaft
und Stillzeit?

- fur eine ausreichende Versorgung wahrend der aktivsten
Entwicklungsphase des kindlichen Gehirns

+ notwendig fir die Entwicklung des Auges und des Sehvermogens

Cholesterin in Balance'

 ALA tragt zur Aufrechterhaltung eines normalen Cholesterin-
spiegels im Blut bei
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Omega-3-Quellen
Perfekte Lieferanten: Leindl und Algenol

Leinol

Kein anderes Ol enthalt soviel Omega-3-Fettsauren wie Leinol. Es besteht zu mehr als 50 %
aus der 3-fach ungesattigten Fettsaure Alpha-Linolensdure (ALA) und ist damit Spitzen-
reiter. Sonnenblumen- oder Rapsol enthalten dagegen kaum Omega-3-Fettsauren.

Leinol Rapsol

569%  10%  qg9 18% 9% 0%  66%
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Sonnenblumenol

% 13 %
66 % ° 20 % B Omega-3 Omega-9

Omega-6 M gesattigte Fettsauren

Die dargestellten Diagramme beschranken sich
auf die wesentlichen Fettsauren.

Omega-3-Mangel

ausgleichen
15:1
-
— Omega-3
Omega-6

IST-Zustand:
Uberangebot an Omega-6-Fettsauren

4:1

U | —_—
Omega-6 Omega-3
SOLL-Zustand:

Verhaltnis von 3:1 bis maximal 5:1*

*Die Deutsche Gesellschaft fiir Ernahrung empfiehlt ein Verhaltnis von 5:1.

Ein Grofiteil der Bevolkerung befindet sich
durch veranderte Ernahrungsgewohnheiten
und durch die Industrialisierung der Nah-
rungsmittelproduktion in einer Omega-3-
Mangelsituation. Aus diesem Grund sowie
aufgrund der Erkenntnisse Uber die gesund-
heitliche Bedeutung von ALA, DHA und EPA
wird von zahlreichen Ernahrungs-Gesell-
schaften und Medizinern eine direkte Zufuhr

dieser Omega-3-Fettsauren empfohlen.
Des Weiteren ist das richtige Verhaltnis
von Omega-6- zu Omega-3-Fettsauren
entscheidend. Bedingt durch den
Konsum von Fleisch und Wurstwaren
sowie Sonnenblumenol enthalt unsere
Ernahrung deutlich mehr Omega-6-als
Omega-3-Fettsauren.

Algenol

Ol aus der Mikroalge Schizochytrium sp. ist eine ideale Quelle der langkettigen Fettsauren
DHA und EPA, die sonst nur in fettem Seefisch vorkommen. Die Algen wachsen in einem
geschlossenen, kontrollierten System, frei von Umwelteinfliissen.

Damit sind hochste Reinheit und Qualitat garantiert und

es werden gleichzeitig die Fischbestande geschont.

~

Omega-Schutz

Damit die wertvollen Fettsauren ihre volle
Wirkkraft bestmaglich entfalten konnen, ist ein
Schutz der Omega-3-Fettsauren vor Oxidation
entscheidend:

+ Ausschluss von Licht und Sauerstoff wahrend
der Abflllung
« unter Schutzatmosphare abgefullt

OMEGA-SCHUTZ

« Abfullung in geschwarzte Flaschen fur

100 % Lichtschutz

+ Schutz vor Warme wahrend Lagerung

und Versand

- Kontrolle u.a. auf freie Fettsauren

und Peroxide



Die beste Zeit
ist jetzt
Dr. Budwig Omega-3 Zellgold

Generation 50plus

Die Leinol-Komposition aus wertvollem Lein-

ol enthalt mit einem Anteil von 4 % eine grofRRe
Portion Algenol. Optimal abgestimmt mit
Weizenkeim-, Borretsch- und Schwarze Johannis-
beersamenol.

+ unterstiitzt den normalen Cholesterinspiegel’

« tragt zum Erhalt der normalen Herz-, Hirn-
und Augenfunktion bei’

- fiir den erhohten Nahrstoffbedarf in der
zweiten Lebenshalfte

« schiitzt die Zellen vor oxidativem Stress
durch Vitamin E

+ schon kraftig im Geschmack

»,Die Budwig Creme mit Zellgold
50plus am Morgen und regel-
malige Bewegung — so halte ich
mich fit.”

Helmut, Gesellschafter

des Jahres

2022

D

In Balance bleiben
Dr. Budwig Omega-3 Zellgold

Wechseljahre

Dr. Budwig Omega-3 Zellgold Wechseljahre ist
eine optimal abgestimmte Rezeptur. Die rein
pflanzliche Mischung enthalt unter anderem

- hormonartige Lignane
aus gemahlenen Leinsamen
- Pflanzenhormone aus Rotkleebliiten
» Omega-3-Fettsauren flir Herz, Hirn und Augen'

Die regelmaRige Einnahme des nussig
schmeckenden Ols unterstiitzt die innere
und auBere Balance.

,Bei mir startet der Tag mit
einem Budwig Porridge mit
Zellgold Wechseljahre. Das ist
Balsam fiir die Seele.”

Tina, Gesundheitsberaterin



Natiirliche Schonheit
kommt von innen

Dr. Budwig
Omega-3 Zellgold

Fur die Frau

Die Komposition aus kaltgepresstem,
nativem Leinol enthalt einen Anteil von

4 % Algenol sowie Nachtkerzen- und Sand-
dornfruchtfleischol.

* unterstiitzt Herz, Hirn und Augen’

- fiir den Erhalt des normalen Cholesterin-
spiegels'

« enthalt Gamma-Linolensaure

Fruchtig im Geschmack.

Nicht vergessen:
Omega-3-Ole miissen
kiihl und lichtgeschiitzt

aufbewahrt werden.

Am besten
im Kiihlschrank!

Unterstiitzt eine
aktive Lebensweise

Dr. Budwig
Omega-3 Zellgold

Fiir den Mann

Die Pflanzenolmischung fur den Mann
enthalt kaltgepresstes natives Leinol und
Algenol sowie Kurbiskernol und gemah-
lene Leinsamen.

« enthalt Lignane und Pytosterine

« unterstitzt Herz, Hirn und Augen’

+ hdlt den Cholesterinspiegel in Balance'

« schiitzt die Zellen vor oxidativem Stress
durch Vitamin E

- flir den Erhalt normaler Knochen durch
Vitamin K

Kraftig-nussiger Geschmack.

Vitalitit geniefden:
Fruchtige Ole fiir mehr Wohlbefnden

Dr. Budwig Omega-3 DHA+EPA Ole

Pur/Zitrone/Maracuja

Kein Fruhstick ohne unsere Omega-3
DHA+EPA Ole: Schon zwei Essloffel am Tag
reichen aus, um dir Energie zu geben und
dein Herz-Kreislauf-System zu unterstiitzen.

« unterstiitzen Herz, Hirn und Augen’
- positive Wirkung auf den Cholesterinspiegel’

« enthalt Gamma-Linolensaure

Dr. Budwig Omega-3 DHA+EPA Ole sind Ol-
Kompositionen aus kaltgepresstem, nativem
Leinol und 3 % Algendl, die je nach Sorte
mit Borretsch-, Nachtkerzen-, Argan- oder
Sanddornfruchtfleischol erganzt werden.
Aromatisches Zitronenol aus der Schale
von Bio-Zitronen oder fruchtiges Maracuja-
ol sorgen fiir einen leckeren Geschmack.

e

Drei Omega-3-
Fettsauren
in einem OL:
ALA, DHA + EPA
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Dr. Budwig
Friihstiick

Ol zum Friihstiick

Budwig Creme und Budwig Porridge

Ol zum Frihstlck? Auf jeden Fall! Dieser
Tipp klingt erst einmal Uberraschend.
Um mehr Wohlbefinden, mehr Vitalitat
und mehr Leistungsvermogen zu splren,
empfiehlt es sich, das Budwig Frihstlck
fest in die tagliche Morgenroutine aufzu-
nehmen. Ob als Budwig Creme mit

Magerquark oder Budwig Porridge:

Die Mischung aus hochwertigem EiweiB,
komplexen Kohlenhydraten und Omega-3-
Fettsauren macht aus dem Friihstiick ein
wahres Kraftpaket3* Damit deckt die erste
Mahlzeit des Tages einen grofRen Teil des
Bedarfs an Nahrstoffen bereits ab.

Omega-3-Ole und Proteine

spielen die Hauptrolle

Budwig Creme oder Budwig Porridge?

Wir lieben sie beide. Die Budwig Creme ist
der Klassiker unter den Rezepten von

Dr. Johanna Budwig. Die Kombination aus
Magerquark und Omega-3-Ol ist dabei ent-
scheidend. Sie ist eine echte Nahrstoffbombe
und in drei Minuten auf dem Tisch: Quark
und Ol verrithren, unser fruchtiges Dr. Budwig
Energiemix Leinsamen-Topping daruber
geben, mit Lieblingsobst erganzen - fertig!

\

Ballaststoffe aus dem
Energiemix-Topping

Wertvolles, strukturgebendes
Eiweill aus Magerquark
oder Porridge

Komplexe
Kohlenhydrate

Die vegane Alternative ist das Budwig
Porridge. Die Zubereitung aus Flocken und
Samen, Omega-3-0Ol und Energiemix liefert
komplexe Kohlenhydrate, pflanzliches Ei-
weifl3 und Ballaststoffe. Es sorgt fiir schnelle
Energie, halt lange satt und ist ganz schnell
vorbereitet. Klassisch mit Milch oder
Wasser oder als leckeres veganes Fruhstick
mit Pflanzendrink.

Weitere Infos:

Lebenswichtige

/ Omega-3-Fettsauren

AN

Vitamine und
Mineralstoffe



Overnight Oats
mit Mohre und Apfel

Zutaten fiir 1 Portion:

120 ml Haferdrink

- 4=5 EL Dr. Budwig Porridge
-2 EL Dr. Budwig Omega-3 Ol
-1-2 EL Dr. Budwig Energiemix
-1 Apfel

-1 Mohre

Budwig Creme

Zutaten fiir 1 Portion:

- 125-150 g Magerquark

-2 EL Dr. Budwig Omega-3 Ol

-2 EL Milch

-1-2 TL Honig

- 3 EL gewdirfelte Frichte der Saison
* 1-2 EL Dr. Budwig Energiemix

-1 EL Walnusse
Veganes
Budwig Porridge € Gut zu wissen: Zubereitung: Zubereitung:
Omega-3-0l erst“nach dem Dr. Budwig Porridge mit dem Haferdrink in Den Quark mit der Milch glattriihren, das
Zutaten fiir 1 Portion: Abkiihlen unterrthren. eine verschlieRbare Schiissel geben. Apfel

Dr. Budwig Omega-3 Ol hinzufligen und
unterrithren, bis kein Ol mehr sichtbar ist.
AbschlieBend mit Honig siiBen. Nun die
Creme mit dem Obst anrichten und mit
Dr. Budwig Energiemix bestreuen.

180 ml Haferdrink - 4-5 EL Dr. Budwig Porridge
2 EL Dr. Budwig Omega-3 Ol - 1 EL Dr. Budwig Linufit Pur
1 EL Mandeln (gehackt) - 4 Erdbeeren

und Mohre fein reiben und mit dem
Porridge vermischen. Schussel verschlieRen
und tUber Nacht in den Kuhlschrank stellen.
Am Morgen mit Dr. Budwig Energiemix,

Dr. Budwig Omega-3 Ol und Walnissen
Zubereitung:

anrichten.
Erdbeeren waschen und ggf. halbieren. Den lassen und Dr. Budwig Linufit Pur einrthren.
Haferdrink und Dr. Budwig Porridge in einen Alles in eine Schale fullen, Dr. Budwig Omega-3
Topf geben, unter Rihren aufkochen und Ol dazugeben, mit den Friichten sowie
1-2 Minuten leicht kdcheln lassen. Den Topf Mandeln bestreuen und warm geniefSen. ngtere Rezept-
von der Herdplatte nehmen, etwas abkiihlen " Tipp: ideen unter
Verwende regionales Obst -
und Gemiise der Saison E E

fiir einen hohen Gehalt
an Nahrstoffen.
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Dr. Johanna Budwig GmbH
An den Kolonaten 2-4
26160 Bad Zwischenahn
www.dr-johanna-budwig.de

DR.JOHANNA

BUDWIG

Health Claims

" DHA und EPA tragen zu einer normalen Herzfunktion bei,
zudem tragt DHA zum Erhalt der normalen Hirnfunktion
sowie der normalen Sehkraft bei. ALA unterstitzt den
normalen Cholesterinspiegel. Die positive Wirkung stellt
sich bei einer taglichen Aufnahme von 250 mg DHA und
EPA sowie 2 g ALA ein. Die empfohlene Tagesdosis des
Nahrungserganzungsmittels betragt 2 EL (20 g) und darf
nicht iibeschritten werden. Kein Ersatz fiir eine ausge-
wogene und abwechslungsreiche Ernahrung. AuRRerhalb
der Reichweite von Kindern aufbewahren.

2 Die Aufnahme von DHA durch die Mutter tragt zur
normalen Entwicklung von Gehirn und Augen beim Fotus
und gestillten Saugling bei. Die Wirkung stellt sich bei
einer zusatzlichen Aufnahme von 200 mg DHA ein.

> Magnesium tragt zur Verringerung von Midigkeit und
Ermidung und zu einem normalen Energiestoffwechsel bei.

¢ Thiamin (Vitamin B1) tragt zu einem normalen Energie-
stoffwechsel und zu einer normalen Herzfunktion bei.

01.492.276 E
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