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Inklusive Sprache 

Hinweis zur Sprache: 

In diesem Buch wird zur besseren Lesbar-

keit auf die gleichzeitige Verwendung 

männlicher, weiblicher und diverser 

Sprachformen verzichtet.  

Es wird jedoch ausdrücklich darauf hin-

gewiesen, dass stets alle Geschlechter ge-

meint sind, auch wenn nur eine Form ver-

wendet wird. 
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Einführung:  

In einem kleinen Körper, da lebten viele 

winzige Helfer, die Tag und Nacht dafür 

sorgten, dass alles reibungslos funktio-

nierte.  

Zwei kleine Helfer waren besonders 

wichtig für den Körper: Omega-6 und 

Omega-3.  

Sie waren Geschwister – immer in Bewe-

gung, immer beschäftigt und immer auf der 

Suche nach einer Aufgabe, um zu helfen. 

Aber bevor ich euch ihre Geschichte er-

zähle, lasst uns verstehen, warum sie so 

wichtig sind. 
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Warum Fette wichtig sind 

Fette – ja, genau, das Wort klingt viel-

leicht komisch – sind so etwas wie das Ben-

zin für unseren Körper. Sie geben Energie, 

helfen dabei, Wunden zu heilen, und sor-

gen dafür, dass wir denken, lernen und 

wachsen können.  

Aber nicht alle Fette sind gleich. Manche 

sind wie die besten Freunde, die immer hel-

fen, und manche... naja, die sind eher wie 

die faulen Kumpels, die nur im Weg stehen, 

anstatt zu helfen. 
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Omega-6 und Omega-3 gehören zu dei-

nen besten Freunden. Sie sind sogenannte 

gesunde Fette oder auch „gute Fettsäuren“. 

Ihr Job ist es, dem Körper zu helfen, gesund 

zu bleiben. Sie arbeiten als Team, aber nur, 

wenn sie sich gut verstehen. 
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Wer sind Omega-6 und Omega-3? 

Stell dir vor, Omega-6 ist wie ein Bauar-

beiter . Er repariert, verstärkt und sorgt 

dafür, dass alles im Körper stabil bleibt. 

Wenn irgendwo ein Kratzer oder eine Ver-

letzung ist, kommt Omega-6 mit seinem 

Werkzeugkasten und legt los. 
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Omega-3 dagegen ist wie ein ruhiger, 

weiser Gärtner . Er sorgt dafür, dass alles 

friedlich bleibt. Omega-3 hilft, das Chaos zu 

verhindern, das manchmal entsteht, wenn 

Omega-6 zu eifrig arbeitet. Außerdem 

kümmert er sich um das Herz, das Gehirn 

und die Augen – damit alles gut wächst 

und stark bleibt. 
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„Gemeinsam schaffen wir das!“ sagen die 

beiden immer. Aber was passiert, wenn 

Omega-6 zu viel arbeitet oder Omega-3 

nicht genug Unterstützung bekommt? Ge-

nau das erfährst du in der nächsten Ge-

schichte! 

 

Bist du bereit für das Abenteuer Körper?  

 

Dann schnapp dir einen kleinen gesun-

den Snack und starte mit mir in das Land 

des Körpers!  
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Kapitel 1: Die Geschichte von 

Omega-6 und Omega-3 

 

In einem weit entfernten Reich, das wir 

„Körper“ nennen, lebten zwei Geschwister 

, die unterschiedlicher nicht sein könn-

ten:  

Omega-6 und Omega-3.  

Sie waren keine gewöhnlichen Geschwis-

ter. Nein, sie waren etwas ganz Besonderes 

– sie waren die Beschützer des Körpers . 

 

Omega-6 war ein kleiner Wirbelwind . 

Er hatte einen Helm auf dem Kopf, einen 
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Werkzeugkasten in der Hand und war im-

mer bereit, Dinge zu reparieren .  

Wenn ein Kratzer auf der Haut erschien 

oder ein Schnupfen drohte, war er zur 

Stelle. „Ich bin hier, um zu helfen!“ rief er 

jedes Mal laut und stolz . 

 

Omega-3 dagegen war leise und bedacht. 

Mit einer Gießkanne voller „Ruhewasser“ 

lief er durch den Körper und brachte Frie-

den, wo er konnte. Wenn das Herz zu 

schnell schlug,  oder die Gedanken im 

Kopf durcheinandergerieten , war 

Omega-3 da. „Alles wird gut, ich kümmere 

mich darum“, sagte er ruhig. 
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Die beiden Geschwister hatten eine wich-

tige Mission: Sie mussten zusammenarbei-

ten, um den Körper gesund und stark zu 

halten. Doch wie bei vielen Geschwistern 

gab es auch zwischen Omega-6 und 

Omega-3 manchmal Streit. 
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Eines Tages rief der Bürgermeister des 

Körpers, Herr Gehirn , die beiden zu 

sich. „Omega-6 und Omega-3“, begann er, 

„ihr seid unglaublich wichtig für unser 

Land. Aber wir haben ein Problem.“ 
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Die Geschwister schauten ihn verwun-

dert an. „Ein Problem? Was denn für eins?“ 

fragte Omega-6. 

„Es ist so“, erklärte Herr Gehirn. 

„Omega-6, du bist so fleißig und hilfsbereit, 

aber manchmal übertreibst du es. Wenn du 

zu viel arbeitest, dann wird der Körper, un-

ser Land, unruhig. Die Straßen werden eng, 

und es gibt Staus in unseren Adern. Das tut 

uns allen nicht gut.“ 

 

Omega-6 schaute verlegen auf seinen 

Werkzeugkasten. „Ich will doch nur hel-

fen“, murmelte er . 

 


