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OMEGA-3 erklart

Fin Exklusivinterview mit Dr. Alex Richardson

Senior Research Fellow in Physiology am University Lab of Physiology, Oxford, sowie

Co-Direktorin der gemeinniitzigen Forschungseinrichtung Food and Behaviour Research im

Vereinigten Kénigreich.

Purely Yours bringt lhnen ein exklusives Interview
mit Dr. Alex Richardson, einer der weltweit
fihrenden Expertinnen fir Omega-3 Fettséuren.

Alex Richardson ist infernational bekannt fir ihre Forschungen

iber den Einfluss von Nahrung und Ernghrung auf das Verhalten,

das Lemen und die Gemiitslage, und ganz besonders fiir ihre
Arbeiten iber die Omega-3 Fettsduren. lhre Schwerpunkfe liegen

im Bereich der Entwicklungssférungen wie legasthenie, Dyspraxie,
Aufmerksamkeitsstorungs/Hyperakiivitéis-Stérung (ADHD) und Stérungen
des aufistischen Spekirums. Aber ihre Interessen erstrecken sich

auch auf die Bereiche mentaler Krankheiten und den biologischen
Grundlagen individueller Unterschiede. Sie ist befeiligt an mehreren
gemeinschafilichen Forschungsprogrammen, an Studien ber Genetik,
der Himaktivitt mit bildgebenden Verfahren, die die Biochemie

und Emdhrungswissenschaft ebenso einschliefen wie solche iber
physiologische und psychologische Funkiionen. Ihre augenblicklichen
Forschungen umfassen kontrollierte Studien iber die Behandlung von

Kindern und Erwachsenen mit Nahrungsergdnzungspréparaten.

Dr. Richardsons Arbeit vereint die klinischen und erzieherischen
Perspekiiven sowie die der wissenschaftlichen Forschung, und

Zielt darauf ab neue, fundierte Methoden fiir die Diagnose und

den Umgang mit Problemen des Verhaltens, des Lernens und der
Gemiitslage zu entwickeln. Sie arbeitet eng mit Pédagogen und
Medizinern zusammen, aber auch mit Selbsthilfegruppen und
gemeinniiizigen Organisationen. Sie hdlt regelmaBig Vorirége bei
nationalen und internationalen wissenschaftlichen Kongressen und hat
bereits ber 75 wissenschafiliche Publikationen
in anerkannten wissenschaftlichen Zeitschriften

und Monographien veroffentlicht.

Schiiler der Kirkby Stephen
Grundschule zusammen mit

Dr. Alex Richardson von der
Universitdt von Oxford (links)
und der Ernéhrungs-

wissenschaftlerin
” H", Babi Chana.

Dr. Richardson war urspriinglich Lehrerin und durch ihre auBerge-
wohnlich gute Art Sachverhalien erklren und Klar présentieren
70 kénnen wird sie haufig zu Vortragen fur die Offentlichkeit, die

Industrie aber auch fir ein wissenschafiliches Publikum eingeladen.

Wie kamen Sie zur Forschung tber die
Omega-3 FettsGuren?

Bei meinen frilhen Forschungen untersuchte ich die visuellen und
andere biclogische (darunter genefische) Fakioren bei Llegasthenie,
Dyspraxie, ADHD und verwandten Stérungen. Ich fand damals
heraus, dass die Omega-3 FettsGuren nicht nur wichtig fir die visuellen
Fahigkeiten, sondern auch fiir viele andere Aspekte der Himtdtigkeit
sind. Sie haben einen starken Einfluss auf die chemische und elek-
trische Signalubermitlung, helfen aber auch das Immunsystem, das

Hormongleichgewicht und die Durchblutung zu stevern.

Es war fir mich daher véllig einleuchtend zu untersuchen, ob eine
Ergénzung der Ernchrung mit Omega-3 sich nicht nur positiv auf
diese Storungen auswirkt oder ob sie das Verhalten, das Leren
und die Gemiitslage im Allgemeinen beeinflusst. Denn diese
wichtigen essentiellen Fettséiuren fehlen in der Erncihrung vieler
Menschen — besonders wenn sie hauptsdchlich industriell hergestell-
te Nahrungsmittel zu sich nehmen, oder wenig Meeresfriichte und

Slreichen Fisch essen.

Was haben lhre Forschungen gezeigt?

Bisher konnten wir zeigen, dass Omega-3 Préparate (und

ganz besonders EPA) die Aufmerksamkeitsspanne, das
Konzentrationsvermégen und das Verhalten von Kindern mit
legasthenie, Dyspraxie und ADHD signifikant verbessern kénnen.
In unserer nevesten “Oxford-Durham-Studie konnfen

auBerdem signifikante Verbesserungen bei den Lese- und
Rechtschreibfertigkeiten der Kinder nachgewiesen werden. Nach
nur drei Monaten der Einnahme von Fetiséurepréparaten lagen ihre
Fortschritte beim Lesen dreimal héher als erwartet, beim Schreiben
zweimal héher. Sie zeigten auBerdem die gleichen Fortschritte

im Verhalten, der Aufmerksamkeit und der Konzentration, was wir
bereits in friheren Studien fesigestelit hatten — und die auch andere

Forscher beobachten konnten.



Kénnen diese Préiparate auch die
Hirnfunktionen bei Erwachsenen verbessern?

Unsere laufenden Studien werden helfen, diese Frage in Bezug
auf legasthenie und verwandte Stérungen zu beantworten, doch
anekdotische Hinweise deuten darauf hin, dass sie es kénnen.
Dariber hinaus gibt es jefzt zahlreiche Studien, die die positiven
Eigenschaften fur die geistige Gesundheit (besonders in Bezug auf
Depressionen und andere Stimmungsabhdngige Stérungen) von
Erwachsenen, die Omega-3 Préparate — ganz besonders EPA-
einnehmen, zeigen.

Die Food Standards Agency in England hat jefzt eine groP ange-
legte Studie in Auftrag gegeben, bei der herausgefunden werden
soll, ob Omega-3 dliersbedingten Gedéchinisproblemen vorbeugen
kann (darunter leichte “Abnahme der kognitiven Féhigkeiten”, aber
auch Alzheimer und andere Formen der Demenz). Die vorliegen-
den Hinweise, dass Omego-3 in diesen Bereichen helfen kann,
sind sehr viel versprechend, doch die kontrollierten Tests, die dies

bestatigen kénnen, laufen noch.

Eine gesunde, ausgewogene Ernéhrung ist
entscheidend. Idealerweise sollte sie sich méglichst
abwechslungsreich aus vollwertigen, nicht industriell
verarbeiteten Nahrungsmitteln zusammensetzen,
besonders Obst und Gemiise, Niissen und Samen
(besonders Leinsamen) und wenn méglich einen
regelmé@Bigen Verzehr von 6lhaltigem Fisch und

Meeresfriichten beinhalten. Dr. Richardson

Wie hat sich das Bewusstsein fir die
Omega-3s in den letzten finf Jahren verdndert?

Das Bewussisein fir die Omego-3 Fettséuren ist gestiegen, doch
ich wirde sagen, dass das Wissen und das Versténdnis iber sie
noch sehr "léchrig” ist. Nach meiner Erfahrung

wissen die meisten Leute aus dem

Gesundheitswesen — von der
breiten Offentlichkeit ganz
zu schweigen — noch nicht
genug Uber die Bedeutung von
Omege-3 fir die geistige und
kérperliche Gesundheit.

Kinder lieben Fruchtshakes und
es ist eine gute Art, die
Omega-3 Fischdle darin zu
verstecken, wenn lhr Kind nicht

gerne Kapseln schluckt.

Glauben Sie, dass die Omega-3 Fettscuren
zu sehr in die Schublade “Gut firs Herz”

gesteckt werden?

Ja — insofern sich Mediziner oder die Offentlichkeit tber die
Wirksamkeit der Omega-3Fett- sGuren bewusst sind, dann meist in
Bezug auf die seit langem bekannten Bedeutung dieser Fefisciuren
fir die Gesundheit des HerzKreislaufsystems. Ganz besonders.

fur die Vermeidung von Herzinfarkten und Schlaganféllen.

Andere positive Eigenschaften von Omega-3 fir das kérperliche
Wohlbefinden, die relativ gut bekannt sind, sind ihre entzindungs-
hemmenden Eigenschaften. Viele Menschen nutzen es zum Beispiel,
um ihre Gelenke flexibel zu halten und / oder rheumatische Arthritis

zu bekéampfen.

Weitaus weniger Menschen scheinen jedoch zu wissen,

dass, zusdtzlich zu den bewiesenen Vorteilen fir das Herz,

die Durchblutung und das Immunsystem, dieselben Omega-3
Fettsciuren (EPA und DHA tatséichlich extrem wichtig fir Entwicklung
und die Funktion des Gehims und fir das Llemvermégen sind.
Konfrollierfe Studien in diesen Bereichen sind noch nicht so
zahlreich wie im Bereich der Herzerkrankungen und Stérungen

des Immunsystems, doch wie ich bereits erwdhnt habe, zeigen
diese Forschungen bereifs jefzt, dass Omega-3 Préparate positive
Auswirkungen auf viele Aspekte des Verhaltens, des Lernens

und der Gemitslage haben kénnen. Bei Kindem sind unter

diesen positiven Auswirkungen eine héhere Aufmerksamkeit und
Konzentration, schnellere Fortschritte beim Lesen und Schreiben

und weniger stérende Verhaltensauffélligkeiten zu nennen. Bei
Erwachsenen fand man besonders aufgrund einer Zugabe von EPA
zur Emahrung Verminderungen der Symptome bei Depressionen und

stressbedingfem aggressiven Verhalten.

Welche Dosierungsempfehlung wiirden
Sie Menschen geben, die ihre geistige
Leistungsfahigkeit steigern wollen?

Die Menge oder “Dosierung” des richtigen Ols muss eigentlich

gar nicht sehr hoch sein, um davon zu profitieren. Das wirkliche
Problem ist, dass die meisten Erwachsenen und Kinder in
Mittel-Europa normalerweise weitaus weniger EPA und DHA zu

sich nehmen, als es die Experten fir die kérperlicher Gesundheit
empfehlen, von einem optimalen Funkfionieren des Gehirns véllig
abgesehen. Dies ist ganz besonders der Fall, wenn ihre Erncihrung
hauptsdchlich aus industriell verarbeitetem “Junk Food” besteht, oder
wenn sie nicht regelmaBig élhaltigen Fisch oder Meeresfriichte

essen.

Um das klar zu formulieren: Die wissenschafilichen Experten raten
jedem gesunden Erwachsenen zu einer téglichen Einnahme von
mindestens 500mg EPA + DHA, allein schon um Herzerkrankungen
zu verhindern. Zum Vergleich, etwa 700mg taglich dieser
Fettsuren wurden in unseren Studien mit legasthenischen,
dyspraktischen oder ADHD Kindern eingesetzt, was nicht viel

mehr als dieser Grundwert ist. Meiner Meinung nach, auf der -S>



Grundlage der Ergebnisse die wir haben, sollte ein angemessener
“Sollwert" fir die meisten Kinder (und Erwachsenen), die eine
optimale mentale Performanz erreichen wollen, um 500mg EPA
pro Tag liegen. Es ist diese spezielle Omega-3 FefisGure, die in
den bisher durchgefihrten Studien am stérksten in Verbindung

mit Verbesserungen im Verhalten, Llernen und der Gemiitslage
steht. Allerdings missen wir noch mehr forschen, bevor wir mit
Sicherheit die besten Kombinationen und Dosierungsempfehlungen
geben kénnen — zumal die Anforderungen nicht nur zwischen
Einzelpersonen schwanken kénnen, sondern auch iber gewisse
Zeitréume hinweg bei ein und der derselben Person, besonders
wenn es grundlegende Anderungen bei ihrer Eméhrung, dem

Lebenswandel oder den GuBeren Umsicinden gibt.

Wegen ihrer Konzentriertheit
kann eine Kapsel MorEPA
bereits Ihren taglichen Bedarf

ﬁ’: e an Omega-3 decken.
J r P §
e Eine wichtige Sache, die wir
schon wissen, ist dass manche
e Ty Menschen eine héhere

Dosis, etwa 1g EPA taglich,
benstigen, um merkliche
Verbesserungen durch
Omega-3 Préparate zu ver-
spiren. Dies scheint besonders
der Fall zu sein, wenn drama-
tische Stimmungsschwankungen
oder Tobsuchtsanfélle Teil
des Krankheitsbildes sind
— wie es bei Kindern mit
ADHD-artigen Verhaltens- und
Lernschwierigkeiten oft der Fall
ist. Doch bisher wurden ordnungsgemafe
Testreihen unter kontrollierten Bedingungen mit verschiedenen

Dosierungen nur bei Erwachsenen durchgefiihrt. So zeigte zum

Beispiel 1g EPA pro Tag eine bessere Wirkung bei der Bekémpfung

von Symptomen der Depressionen bei Erwachsenen.

Auf was sollten wir neben dem Preis noch
bei Omega-3 Produkten achten?

Die tafséchlichen Inhaltssfoffe jedes Préiparats sind der wirklich
wichtige Punkt, und EPA und DHA sind die Omega-3 Fettscuren,
die am wichtigsten fir das Gehirn, das Herz und das Immunsystem
sind. Wenn man als Konsument den Packungsaufdruck liest, sollie
man sehr genau darauf achten, wie viel EPA und DHA jede Kapsel
genau enthdlt. Manche herkémmlichen Fischsle (und Lebertran
ganz besonders) enthalten pro Kapsel nicht besonders viel EPA
und DHA. Andere, spezielle Préparate sind hochkonzentriert, so
dass dieselben Mengen dieser wichtigen Omega-3 Fettséuren
durch die Einnahme von weit weniger Kapseln eingenommen

werden kénnen.

Es scheint so zu sein, als sei EPA wichtiger
als DHA, wenn es um Aufmerksamkeit,
Konzentrationsvermégen und Lernféhigkeit
geht. Stimmen Sie da zu?

Ja. Obwohl wir noch weitere Studien brauchen, um dies zu
bestatigen, deuten die Ergebnisse darauf hin, dass EPA eher
als DHA die Omega-3 FetisGure ist, die am wichtigsten bei der

Regulation des Verhaltens, Lernens und der Gemiitslage ist.

Daher haben wir uns bei unserer leizten Studie auf diesem Gebiet
for High-EPA Préiparate entschieden. Unser “Sollwert” von 500mg
EPA pro Tag kann bereits durch eine grofe (oder zwei kleine
Kapseln) Kapsel eines konzentrierten Préparats wie MorEPA erreicht
werden. Zum Vergleich, bei Praparate, die in friheren Studien
benutzt wurden, bendtigten wir sechs oder mehr Kapseln téglich,

um die gleiche Dosierung zu erreichen.

Zahlt auch die Reinheit des Produkts?

Diese Frage umfasst zwei Punkte — einmal Reinheit in Bezug auf die
Freiheit von maglichen Verunreinigungen, und zweitens Reinheit in
Bezug auf die Konzentration oder Starke.

Was die Verunreinigungen befrifft: es gibt eine unilberschaubare
Zahl von Omega-3 Préparaten.

Leider sind nicht alle davon von guter Qualitét, und in manchen
Fallen sind sie nicht nur wirkungslos, sondem kénnten schadliche
Rucksténde enthalten, sei es durch Umweltverschmutzungen

oder aufgrund der bei Extraktion und Raffinierung verwendeten

Methoden.

Nicht nur Kinder,
sondern auch
Erwachsene
profitieren von

Omega-3 Préparaten,
besonders EPA.

Unraffiniertes Fischal kann manchmal Ricksténde von
Schwermetallen wie Quecksilber oder andere fetflésliche
Verunreinigungen wie PCB oder Dioxine enthalten. Es gibt
gesetzliche Regelungen die Grenzwerte fir diese Subsianzen
betreffend, und in Qualittsprodukien sollten diese unerwiinschten
Inhalisstoffe unter den erlaubten Grenzwerten liegen (oder gar nicht
mehr nachweisbar sein).

Jeder seridse Hersteller sollfe in der Lage sein, sowoh! iber die
Herkunft seines Ols als auch tber die Verarbeitungsmethoden
Auskunft zu geben. Zumindest darf man aber nicht davon

ausgehen, dass billige Produkie auch am preiswertesten sind.

—->



Qualitétsprodukie enthal-

ten meistens Vitamin £

als Antioxidans, um die
Integritéit dieser Fettsduren

zu bewahren. Wenn das
nicht der Fall, kénnen zusétz-
liche Ergénzungspréparate mit Vitamin E (oder anderer
Antioxidantien wie Vitamin C) notwendig sein.
Was die Starke betrifft, muss man wissen, dass
die erhélilichen Préparate sich sehr stark in ihrer
Konzentration voneinader unterscheiden.
Deshalb ist hier der wichtige Punkt, wie viel
EPA und DHA jede Kapsel fatscichlich ent-

hélt. Bei gewshnlichem Fischsl kénnen sechs
{und manchmal bis zu 201) Kapseln pro

Tag notwendig sein, um die von Experten
geforderten mindestens 500mg pro Tag zu
erreichen. Im Gegensatz dazu kénnen einige
Spezialprodukte, diese Dosis in nur einer oder

zwei Kapseln hochkonzentriertem und reinem Fischél liefern.

Mancher hat Probleme beim Schlucken von
Kapseln. Wiirden Sie zu flissigem Fischdl
raten?

In einem Wort —nein. Das Problem mit flissigem Fischol

ist, dass EPA und DHA sich sehr leicht zersetzen. Genauer
gesag, sie werden durch Licht, Hitze und Luft zerstért. (Dies ist
einer der Hauptgrinde, warum Omega-3-Fettséuren aus dem
Nahrungsangebot der meisten modemen zivilisierten Lénder
verschwunden sind.)

Sobald flissige Fischole mit der Luft in Berthrung kommen — was
in dem Moment passiert, wo die Flasche gedffnet wird — fangen
diese wertvollen FettsGuren an zu oxidieren. Selbst wenn man die
Packungsbeilage buchstabengetreu befolgt (die Flissigkeit kihl
und dunkel aufbewahrt und innerhalb einer bestimmten Zeit auf-
braucht), kann man nicht verhindern, dass das Ol ranzig wird. Es
sei denn, es handelt sich um ein Préparat bei dem jede tagliche
Dosis einzeln versiegelt ist. Daher wirde ich immer zu EPA und
DHA Préparaten in Kapseln und nicht in flissiger Form rafen. Diese
kann man aufstechen, wenn es sein muss, und den Inhalt jedem
geeigneten Essen oder Getrdnk hinzufigen (Fruchtshakes sind eine

tolle Méglichkeit diese Ole zu verstecken, wenn nétigl).

Nehmen Sie Omega-3 Préparate?

Ja, nehme ich- Wie tbrigens die meisten Forscher und
Wissenschaftler auf diesem Gebiet. Das heift nicht, dass ich

dozu rate, Nahrungsergdnzungsprdparate anstatt einer gesunden
Emndhrung einzunehmen — das tue ich namlich nicht! Eine gesunde,
ausgewogene Erndhrung ist entscheidend. Idealerweise solle sie
sich maglichst abwechslungsreich aus vollwertigen, nicht industriell
verarbeiteten Nahrungsmitteln zusammensetzen, besonders Obst
und Gemiise, Nissen und Samen (besonders Leinsamen) und

wenn moglich einen regelmafigen Verzehr von Slhaltigem Fisch
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und Meeresfriichten beinhalten. Raffinadezucker

sollten genau so wie gesdttigte und hydrierte Fette,

vermieden werden. Ich nehme mitilerweile viel mehr
Omega-3 iber die Nahrung zu mir als friher. Doch wenn
man sieht, wie wichtig diese Fettsduren fir fast jeden Aspekt der
kérperlichen und geistigen Gesundheit sind, gehe ich lieber kein
Risiko ein! Vor vielen Jahren hatte ich einen solch schweren Fall von
Sehnscheidenenizindung, dass mir ein medizinischer Experte sagte,
dass ich akzeptieren misse, meine Héinde nie wieder gebrauchen
zu kénnen. Das Beste was er mir anbieten konnte, waren nicht-
steroidische entziindungshemmende Medikamente und Schienen,
die verhindern sollten, dass ich die Handgelenke verbog. Durch
Zufall lenkten mich meine Forschungen auf die Omega-3 FettsGuren
- und nachdem ich angefangen hatte, diese einzunehmen,
konnte ich nach zwei Jahren Schmerzen meine Medikamente und
Handgelenksschienen wegwerfen. Ich kann seitdem bei meiner
Hdnde voll benutzen, doch ich nehme immer noch ein Gramm EPA
taglich wegen seiner enfzindungshemmenden Eigenschaften, und
weil es dariberhinaus meinem Gehirn auch noch gut tutl
Obwohl wir noch weitere Studien brauchen, um dies zu besfétigen,
deutet alles darauf hin, dass unter den Omega-3 Fetiscéiuren EPA
staft DHA diejenige ist, die am wichtigsten fir die Regulierung des
Verhaltens, des lemvermdgens und der Gemitslage ist. Darum
haben wir uns fir ein sehr reines, hochkonzentriertes
EPA-Préparat, namlich MorEPA fir unsere aktuellen Studien auf
diesem Gebiet entschieden. Unseren anvisierten “Sollwert” von
500mg EPA t&glich erreichen wir durch eine Kapsel (oder zwei
kleine MINI Kapseln) eines konzentrierten Praparats wie MorEPA
oder PlusEPA. Zum Vergleich, bei anderen Préparaten, die wir in
friheren Studien verwendeten, bendtigten wir sechs oder mehr

Kapseln pro Tag, um die gleiche Dosis zu erreichen.

Um weitere Informationen iber die Vorteile der Omega-3
FeftsGuren zu erhalten, besuchen Sie Dr. Richardsons

gemeinniitzige Website: www.fabresearch.org
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Europas fihrende EFP™" Fischdlproduktpalette

" = Environmentally Friendly Purified, d.h. umweltfreundlich und die

wertvollen Inhalstoffe erhaltend hergestellt

Der “Gold Standard” unter den Omega-3 Fettsdureprdparaten

. !-\

MorEPA-Mini™ MorEPA™ MorDHA™ PlusEPA™ PluShinzO-3™
GEEIGNET FUR KINDER GEEIGNET FUR KINDER REINES DHA REINES EPA OHNE ANTI-AGING COMPLEX
AB 5 JAHREN AB 10 JAHREN Eine Weichkapsel GESCHMACKSSTOFFE Eine Weichkapsel taglich.
Zwei Weichkapseln téglich. Eine Weichkapsel taglich. téiglich. Fr eine Zwei Weichkapseln taglich. PluShinzO-3 wappnet lhren
Unferstiitzt die Konzentrations- Zur Erhaltung der emotionalen gesunde SChY"J“QeF Zur Unterstiitzung eines Krper mit der Wunderwaffe der
und Lernfghigkeit, und hilft Ausgeglichenheit, Konzen- schaft und Stillzeit. gesunden Herzens und mediterranen und japanischen
das Immunsystem gesund zu trationsfahigkeit und eines gesunder Gelenke, geistigen Kiiche.
halten. ausgeglichenen Gemiits. Zur und kérperlichen Wohlbefindens

Unterstitzung gesunder und zur Steigerung der

Gelenke, gesunder Haut und Konzentrationsfdhigkeit.

eines gesunden Herzens.

ENVIRONMENTALLY
FRIENDLY PURIFIED

“ENVIRONMENTALLY FRIENDLY PURIFIED” PRODUKTE GARANTIEREN IHNEN:

e Das reinste Fischdl auf dem Markt * Die wichtigen Vorteile und Wirkungen von Omega-3 Fettséuren
e KEINE Verwendung von Lésungsmitteln wie Hexan beginnen mit nur einer Kapsel pro Tag
o KEINE Verwendung hoher Temperaturen wie bei  KEINE Gefahr von Transfetten aufgrund des patentierten EFP*
molekularen Destillationsverfahren Herstellungs-Prozesses
® Maximale Erhaltung der Omega-3 Fettintegritdt * KEINE gesdttigten Fette, wie sie in vielen anderen Fischélmarken
enthalten sind

Die Leidenschaft, mit der Minami Nutrition die strikteste Reinheitsanforderungen und umweltfreundlichsten Herstellungsverfahren umsetzt, ist der

Grund warum man in Landern von Skandinavien bis Neuseeland bereits die qualitativ héchstwertigsten Omega-3 Fettsdureprodukte kennt.
Einfach gesagt, NICHT alle Fischole werden gleich hergestellt.

Hatten Sie gern weitere Informationen? Minami Nutrition NV-SA

Nutzen Sie unseren deutschsprachigen Info-Service: Telefon: 0 68 26 - 93 90 21 University Business Centre

(aus dem Ausland wdahlen Sie bitte: 0049 - 68 26 - 93 90 21) Drie Eikenstraat 661, B-2650 Edegem Belgium
Email: deutsch@minami-nutrition.com T. +32 (0)3 458 79 54

www.minami-nutrition.com www.minami-nutrition.com



