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Wie bewusste Ernährung mit Omega-3 
unsere Zellgesundheit stärkt
In einer Welt voller Reize, in der Genuss oft mit Übermaß verwechselt wird, ist es an der 
Zeit, diesen Begriff neu zu definieren - im Sinne von Achtsamkeit, Balance und nährender 
Verbindung zu unserem Körper. Genuss ist nicht bloß ein Moment der Gaumenfreude. Er ist 
ein Ausdruck unserer inneren Harmonie - und beginnt auf Zellebene.

Genuss, 
der nährt –  

Text: Daniela Braunsteiner
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In der Kinesiologie betrachten wir den 
Menschen als Einheit von Körper, Geist 
und Seele. Wenn wir essen, nähren 
wir nicht nur unseren Körper, sondern 
auch unser energetisches System. Da-
bei geht es nicht um strikte Regeln oder 
Diäten, sondern um die Frage: Was tut 
mir wirklich gut? Ein zentrales Element 
in dieser Frage ist die Qualität der Fette, 
die wir zu uns nehmen - insbesondere 
die Omega-3-Fettsäuren.

Omega-3 - Schlüssel zur 
Zellgesundheit
Unsere Zellmembranen bestehen zu 
einem großen Teil aus Fettsäuren. Sie 
sind die „Tore" zur Außenwelt jeder Zel-
le und regulieren den Stoffaustausch 
sowie die Zellkommunikation. Omega-
3-Fettsäuren - insbesondere EPA (Ei-
cosapentaensäure) und DHA (Docosa-
hexaensäure)  sind essenziell für die 
Elastizität und Durchlässigkeit dieser 
Membranen.

Ein Mangel an Omega-3, wie er heu-
te häufig vorherrscht durch zu wenig 
Fischverzehr und ein Übermaß an 
Omega-6-Fettsäuren, führt zu starren 
Zellwänden, entzündlichen Prozessen 
und einer gestörten Zellkommunikation.

Die Folgen können vielfältig sein: von 
entzündlichen Prozessen über Kon-
zentrationsstörungen bis hin zu emoti-
onaler Instabilität.

Nährstoffarm 
trotz Fülle - 
das moderne 
Ernährungsdilemma
Ein weiterer Aspekt, der unsere Zellge-
sundheit beeinträchtigt, ist die vermin-
derte Nährstoffversorgung durch un-
sere Lebensmittel. Auch wenn unsere 
Supermarktregale voll sind wie nie zu-
vor, ist der tatsächliche Nährstoffgehalt 
vieler Produkte dramatisch gesunken.

Monokulturen, ausgelaugte Böden, 
lange Transportwege, unreif geerntete 
Früchte und industrielle Verarbeitungs-
prozesse führen dazu, dass Obst, Ge-
müse und Getreide längst nicht mehr 
die Vitalstoffe enthalten, die unser Kör-
per benötigt. Es gibt mittlerweile viele 
Studien, die zeigen, dass der Gehalt 
an Magnesium, Vitamin C oder sekun-
dären Pflanzenstoffen in den letzten 
Jahrzehnten stark abgenommen hat. 
Ein Apfel heute liefert oft nur noch einen 
Bruchteil dessen, was er vor 50 Jahren 
enthielt.

Diese „versteckte Mangelernährung" 
wirkt sich direkt auf unsere Zellen aus 
- sie hungern, selbst wenn wir uns satt 
fühlen. In der Kinesiologie beobachten 
wir dann Symptome wie chronische Mü-
digkeit, Nervosität, Konzentrationspro-
bleme oder eine erhöhte Anfälligkeit für 
Stress - alles Zeichen, dass der Orga-
nismus auf Zellebene aus dem Gleich-
gewicht geraten ist.
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Kurzkettige und langkettige Omega-
3-Fettsäuren unterscheiden sich in 
ihrer Struktur und ihren gesundheit-
lichen Auswirkungen. Kurzkettige 
Omega-3-Fettsäuren, wie ALA (Al-
pha-Linolensäure), werden in pflanz-
lichen Quellen wie Leinöl und Nüs-
sen gefunden. Sie dienen als Vorstufe 
für die langkettigen Omega-3-Fett-
säuren EPA (Eicosapentaensäure) 
und DHA (Docosahexaensäure), die 
primär in Fischölen und Algenölen 
vorkommen. 

Der Körper kann nur einen geringen 
Teil der ALA in EPA und DHA um-
wandeln, daher ist eine direkte Auf-
nahme langkettiger Omega-3-Fett-
säuren vorteilhafter. EPA und DHA 
sind für die Zellmembranstruktur, 
die Gehirnfunktion, die Herzgesund-
heit und die Entzündungsregulation 
wichtig. 
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Die Zelle als Speicher - 
kinesiologische Arbeit 
auf tiefster Ebene
In der kinesiologischen Praxis zeigt sich 
immer wieder: Die Zelle ist nicht nur ein 
biologisches Element - sie ist ein Spei-
cher. In ihr sind Informationen abgelegt: 
körperliche Belastungen, emotionale 
Schocks, mentale Glaubenssätze. Nur 
wenn die Zelle in einem guten energe-
tischen und biochemischen Zustand ist, 
können solche gespeicherten Themen 
gelöst werden.

Ein ausbalancierter Nährstoffhaushalt - 
insbesondere eine gute Versorgung mit 
Omega-3-Fettsäuren, Vitalstoffen und 
Antioxidantien - schafft die Grundlage 
für zelluläre Regeneration und emotio-
nale Verarbeitung. Erst wenn die Zelle 
„durchlässig“ wird, kann auch das Ener-
giesystem freier fließen. Dann können 
alte Muster losgelassen werden, bela-
stende Themen aufgelöst werden und 
neue Handlungsspielräume erschlos-
sen werden.

Kinesiologische Balancen, die nicht nur 
auf energetische Blockaden, sondern 
auch auf die Zellversorgung wirken, 
sind sehr effektiv. Durch Muskeltestung 
lassen sich individuelle Belastungen 
erkennen, Nährstoffbedarfe austesten 
und energetische Verbindungen zwi-
schen körperlichen Symptomen und in-
neren Themen sichtbar machen.

Die stille Imbalance - 
wenn Genuss aus dem 
Gleichgewicht gerät
Viele Menschen greifen zu stark verar-
beiteten Lebensmitteln als Kompensa-
tion für Stress oder emotionale Leere. 
Dieser „Genuss" im Übermaß kann 
die innere Balance stören - sowohl 
auf körperlicher als auch auf energe-
tischer Ebene. Kinesiologisch gesehen 
schwächt übermäßiger Zucker-, Alko-
hol- oder Transfettkonsum das Ener-
giesystem. Die Leber wird überfordert, 
Entgiftungsprozesse stagnieren, und 
die Zellregeneration verlangsamt sich.

Ein unausgeglichenes Omega-6-zu-
Omega-3-Verhältnis (idealerweise 3:1 
oder weniger, realistisch jedoch oft bei 
15:1 oder höher) verstärkt diese Dishar-
monie und führt zur sogenannten „stil-
len Entzündung" - eine Entzündungs-
reaktion, die oft als Grundlage vieler 
moderner Zivilisationskrankheiten gilt.

Wahrer Genuss beginnt mit Bewusst-
sein. Wenn wir achtsam essen, spüren

Alpha-Linolensäure

Docosahexaensäure

Eicosapentaensäure
wir, was unser Körper wirklich braucht. 
Kinesiologische Arbeit und Ernährungs-
training kann begleiten, Nahrungsmit-
telunverträglichkeiten, energetische 
Blockaden und Nährstoffmängel zu er-
kennen.

Durch den gezielten Einsatz hochwer-
tiger Omega-3-Quellen - wie Leinöl, 
Walnüsse, Algenöl oder hochwertiges 
Fischöl - lässt sich die Zellgesundheit 
fördern, entzündliche Prozesse regulie-
ren und das emotionale Gleichgewicht 
unterstützen. Ebenso wichtig ist der 
Fokus auf naturbelassene, möglichst 
regionale und saisonale Lebensmittel, 
die noch Vitalität in sich tragen. Auch 
die Ergänzung durch hochwertige Mi-
kronährstoffe kann sinnvoll sein, um 
Defizite auszugleichen.
Die Zelle blüht auf - und mit ihr unser 
gesamtes System.

Fazit: 
Zellnahrung ist Seelennahrung
In der Kinesiologie verstehen wir Wohl-
befinden als Ausdruck von Energiefluss 
und innerer Ordnung. Genussvolle Er-
nährung ist ein Weg, diesen Fluss zu 
harmonisieren - nicht durch Verzicht, 
sondern durch achtsame Wahl.

Wenn die Zelle versorgt ist, ist sie offen 
- für Regeneration, für Transformation, 
für Veränderung. Erst dann lassen sich 
tief sitzende Themen auf allen Ebenen 
- körperlich, emotional, mental - wirk-
lich lösen. Wenn wir unser Essen nicht 
nur schmecken, sondern spüren, wird 
jede Mahlzeit zu einer Möglichkeit, uns 
selbst zu begegnen - in Liebe, Respekt 
und Gesundheit.

Mein Tipp:
Lassen Sie Ihre Fettsäure- und Mi-
kronährstoffwerte regelmäßig testen. 
Ein einfacher Bluttest kann Aufschluss 
darüber geben, ob Ihr Körper ausrei-
chend versorgt ist - und was er wirklich 
braucht, um in Balance zu kommen. In 
den letzten 3,5 Jahren durfte ich viele 
Menschen begleiten, die ihre Zellge-
sundheit unterstützen und somit viele 
Prozesse im Körper zum Positiven 
verbessert haben. Wer gerne mehr In-
formationen zu diesem Thema haben 
möchte, kann mich gerne kontaktieren.


