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Fliissiges

Gold?

Omega-3-Fettsauren genielden einen legendaren Ruf.

Sie sollen das Herz gesund halten, die Immunabwehr starken,
sogar gegen Depressionen helfen. Daher boomen Nahrungs-
erganzungen mit Fisch- oder Algendl. Was ist dran an den
Versprechen? Brauchen wir wirklich Supplemente? Oder tut
es auch ein Loffelchen Leindl?

TEXT: ANNETTE DOHRMANN

OKOTEST Magazin 11-2025



/’7{ "
/ 4 i’f; f’f TITEL Wundermittel Omega 3? *

= ~
;.'A.F.g" S r L
h | / i

in aromatisch nussiger Duft liegt
E in der Luft. Er stromt aus einem

Produktionsraum der Kanow-
Miihle, die idyllisch an der Dahme liegt,
einem Nebenfluss der Spree. In dem Back-
steingebdude hat sich eine kleine
Besuchergruppe versammelt, um dabei
zuzusehen, wie hier in Handarbeit Leindl
gepresst wird — neben eingelegten Gurken
eine der Spezialitdten des Spreewalds.
Hinter der Glasscheibe schaufelt einer der
Mitarbeiter schnell und konzentriert kilo-
weise Leinsaat randvoll in den Zylinder der
Olpresse und driickt sie kraftig an. Dann
setzt er per Knopfdruck einen massiven
Metallstempel in Bewegung, der mit hyd-
raulischem Druck das Ol aus den zuvor
leicht erwdrmten Leinsamen presst.
Sekunden spéter schief3t es mit kraftigem
Schwall schdumend in einen 25-Liter-Edel-
stahlkanister.

/ »Frisches Lein-
ol ist iiberhaupl
nicht bitter, aber
aufgrund seines
besonderen Fet

| Leindlist eine der ergiebigsten
pflanzlichen Quellen fir Omega-3-

Fettsduren, denen viele positive

Auswirkungen auf die Gesundheit

nachgesagt werden.

e
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Christian Behrendt
Olmallerin siebter Generation

Als Christian Behrendt, der die Miihle
seiner Familie in siebter Generation be-
treibt, das frisch gepresste Ol anschliefRend
im Hofladen nebenan zum Verkosten an-
bietet, ist er gespannt. Denn viele hitten
Leinol als ,fiirchterlich bitter abgespei-
chert. ,Vor allem dltere Leute wollen héufig
gar nicht erst probieren, weil sie als Kind
Leinol schlucken mussten, um etwas auf
die Rippen zu bekommen. Die schiittelt es
heute noch bei der Erinnerung daran®, -
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erzidhlt der Unternehmer. Und freut sich
jedes Mal umso mehr, wenn er gerade Skep-
tiker mit seinem Leindl iiberzeugen kann:
Denn das schmeckt intensiv nussig, den-
noch weich und hat angenehme Rostaro-
men. ,Frisches Leindl ist tiberhaupt nicht
bitter®, erlautert Behrendt, aber aufgrund
seines besonderen Fettsdurespektrums
empfindlicher als andere Speisedle. ,,Bei zu
langer Lagerung wird es bitter, ranzig und
irgendwann sogar ungeniefSbar®, so der
Olmiiller. Das sei wie bei Fisch: ,Der fingt
auch nach drei Tagen an zu stinken.”

»Bisher konnte
nicht gezeigt
werden, dass die
gezielte Anhebung
des Omega-3-Index
die Hiiufigkeit von
Herzinfarkten oder
Schlaganfillen
senktl.”

S,

Professor Martin Smollich
Institut fir Ernahrungsmedizin des
Universitatsklinikums Schleswig-Holstein

Ganz so schnell kippt Leinol dann doch
nicht. Aber der Vergleich kommt nicht von
ungefdhr. Denn wie fetter Fisch ist auch
Leindl reich an den mehrfach ungesittigten
Omega-3-Fettsduren. Denen werden gera-
dezu wundersame gesundheitsfordernde
Eigenschaften nachgesagt: fiirs Herz-Kreis-
lauf-System, die Gefédfse und die Immun-
abwehr. AufSerdem sollen sie vor Diabetes,
Depressionen, Demenz, Autoimmunerkran-
kungen und nicht zuletzt vor Herzinfarkten
und Schlaganfillen schiitzen. ,,Kein Wun-
der, dass die Leute hier im Spreewald alle so
alt werden®, scherzt Behrendts Mutter
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Christina. Denn die wiirden Leindl in der
kalten Kiiche praktisch zu allem essen: na-
tiirlich klassisch zu Pellkartoffeln und
Quark, aber auch zu Kartoffel-, Gurken-
oder Blattsalat. Und sogar siifs: aufs Brot-
chen geschmiert mit Honig. ,,Da lassen die
Kinder jeden Kuchen stehen.”

Leinol ist Top-Omega-3-Lieferant
Was als Anekdote fiir die Besucher gedacht
ist, diirfte zugleich ein wirksames Ver-
kaufsargument sein. ,,Omega 3 ist bei den
Kunden ein Riesenthema®, bestétigt Chris-
tian Behrendt, der in seiner Miihle neben
Leinol gut 20 weitere kalt gepresste Ole
herstellt. Da so viele Nachfragen kdamen,
hat er ein Faltblatt entwickelt, das die
Nahrwerte seiner Ole auflistet: Top-
Omega-3-Lieferant: Leindl mit einem
Gehalt von gut 54 Gramm pro 100 Gramm
(g), gefolgt von Leindotterdl (Camelina)
mit knapp 36g pro 100g. Ebenfalls weit
vorn im Omega-3-Rennen: Hanf- und Wal-
nussol mit 17 beziehungsweise 11,3g pro
100g. Nicht umsonst gelten Leinsamen,
Walniisse, Hanf-, Chiasamen und die Ole
daraus als hervorragende pflanzliche
Omega-3-Lieferanten, ebenso wie be-
stimmte Mikroalgen. Ergiebige tierische
Omega-3-Quellen sind vor allem fett-
reicher Meeresfisch wie Hering, Lachs oder
Thunfisch sowie Krill. Deren Ol findet
man, in Kapseln gepresst, reihenweise als
Nahrungsergdnzungsmittel im Drogerie-
marktregal. Und was dort steht, soll immer
den Eindruck erwecken, dass man sich und
seiner Gesundheit damit eine Extraportion
Gutes tut — oder einen Mangel ausgleicht.
Der ,,Ausgleich von Nahrstoffmangeln®
ist laut Umfrageportal Statista fiir Ver-
braucherinnen und Verbraucher einer der
Hauptgriinde fiir den Kauf von Nahrungs-
ergdnzungsmitteln. Fast drei Vierteln der
Befragtenist das ,wichtig” oder sogar ,sehr
wichtig®. Die Hoffnung auf ,Immunstér-
kung® ldsst rund 70 Prozent zu Supplemen-
ten greifen, zur ,,Unterstilitzung von Herz
und Kreislauf“ tun das knapp 60 Prozent.
Kein Wunder, dass Omega-3-Priparate
boomen. Im Juni 2025 gaben 26 Prozent der
von Statista Befragten an, in den ver-
gangenen zwoOlf Monaten Nahrungsergin-
zungsmittel wie Fisch- oder Algendl kon-
sumiert zu haben. 2021 waren es nur
22 Prozent. Auch weltweit betrachtet >
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LEIN(EN) LOS! PRIMAVERA®
Lein bzw. Flachs ist eine der &ltesten 0%/0 J’/é//wa/e

Kulturpflanzen, gehort zur Familie
der Leingewéchse und blitht meis-
tens himmelblau. So wie Flachs in
Mitteleuropa die wichtigste Pflanzen-
faser zur Herstellung von Leinen war,
gehorte Leindl zu den Grundnah-
rungsmitteln. Mit der Verbreitung
von Baumwolle und dem Aufkommen
synthetischer Fasern kam der Lein-
anbau fir Textilien fast vollsténdig
zum Erliegen-undin der Folge geriet
Leindl nahezu in Vergessenheit (sie-
he auch Interview ab Seite 138).
Leindl wird aus Leinsamen gewon-
nen und enthalt gut 54 Prozent an
der mehrfach ungeséttigten Alpha-
Linolenséaure (ALA)-und ist damit
eine der reichhaltigsten pflanzlichen
Omega-3-Quellen. Frisch gepresstes
Leindl hat einen vollmundig nussigen,
buttrigen Geschmack. Esist sehr
empfindlich gegen Warme, Licht und
Sauerstoff und wird schnell ranzig
und bitter. Am besten bewahrt man
Leindlim Kihlschrank auf und ver-
braucht es innerhalb von vier, maxi-
mal zwélf Wochen. Es 18sst sich aber
auch unkompliziert einfrieren.

Lein ist nicht zu verwechseln mit
Leindotter. Dabei handelt es sich um
zwei verschiedene Pflanzen. Lein-
dotter gehort zur Familie der Kreuz-
blutler und bliht —&hnlich wie Raps
-gelb. Sein Ol (auch Camelinadl
genannt) ist ebenfalls reich an
Omega-3-Fettsduren und zudem an
Vitamin E. Es schmeckt mild und
frisch nach Erbsen oder Spargel.

anard

Fotos: (3) Kanow Miihle Spreewald; AtlasStudio/Shutterstock; Hanna Lenz

FACE |
1Die Kanow-Mihle bei Golf3en im Spreewald - hier wer- CREAM
den mehr als 20 Sorten kalt gepresster Ole hergestellt. dgadt |
2Vonder Leinsaat zum ,fliissigen Gold*; Das Olschlagen HYDRATING -

WYORATING

ist auch heute noch mit viel Handarbeit verbunden. FACE CREAM ensivee skt Ol

3 Nussig, aromatisch, mit Réstaromen: Frisch gepresst -

und richtig gelagertist Leindl Gberhaupt nicht bitter. E—
e spendet intensiv Feuchtigkeit
e beruhigt und schiitzt die Haut

e tagliche Pflege mit wertvollen
Pflanzenextrakten
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ist die Nachfrage enorm. Laut dem Markt-
forschungsinstitut Straits Research hatte
der globale Markt fiir Omega-3-Produkte
2023 einen Wert von 48,5 Milliarden Dollar
und soll sich bis 2032 auf knapp 95 Milliar-
den Dollar fast verdoppeln - bei einer jahr-
lichen Wachstumsrate von 7,7 Prozent. Fiir
pflanzliche Omega-3-Inhaltsstoffe wie
Algen ist die Prognose noch rasanter.
Straits Research geht hier von jahrlichen
Steigerungsraten von 13,2 Prozent aus. Der
Markt soll sich zwischen 2023 und 2032 auf
fast drei Milliarden Dollar verdreifachen.

Kein Mangel an essenziellen Fettsauren
Beeindruckende Zahlen, die zeigen, welche
Hoffnungen mit den vermeintlichen
Wunderfettsdauren verbunden sind. Die Fra-
ge ist nur, ob entsprechende Préaparate tat-
sdchlich niitzen, ob man sie braucht und ob
es liberhaupt einen Omega-3-Mangel gibt —
und warum all die Menschen, die ihrer Ge-
sundheit etwas Gutes tun wollen, lieber
teure Supplemente schlucken, statt etwa
einen Teeloffel Leindl in ihren tédglichen
Speiseplan einzubauen. Denn so viel bezie-
hungsweise so wenig reicht laut Deutscher
Gesellschaft fiir Ernahrung (DGE) aus, um
den Bedarf an Omega-3-Fettsduren zu de-
cken — ebenso wie ein Essloffel Rapsol, eine
kleine Handvoll Walniisse oder wochentlich
ein bis zwei Mahlzeiten mit Fisch. Aber wie
so oft sind die Dinge eben komplexer, als es
den Anschein hat. Deshalb zunichst ein
kleiner Exkurs in Sachen Fettsduren — und
noch einmal kurz zuriick zum Leinol.

Bei der pflanzlichen Omega-3-Fettsau-
re, die so reichlich in Leinol steckt, handelt

»Immer mehr Studien
zu Omega-3 zeigen
einen klaren Benefil

fiir bestimmte Krank-
heiten. Aber das
sickert leider nur sehr,
sehr langsam in die
Leitlinien.”

Dr. Matthias RiedI
Arztlicher Leiter des Medicum Hamburg

es sich um Alpha-Linolensdure (ALA). Wie
auch die Omega-6-Linolsdure (LA) ist sie
essenziell: Der Korper braucht sie, kann sie
aber nicht selbst herstellen, sondern muss
sie iiber die Nahrung aufnehmen. Fiir
gesunde Erwachsene kein Problem. Der
Bedarf lasst sich mit den verfiigbaren
Lebensmitteln gut decken: ,,Ein Mangel an
essenziellen Fettsduren ist sehr selten®,
bestdtigt DGE-Pressereferentin Silke
Restemeyer und konne allenfalls bei fett-
freier kiinstlicher Erndhrung oder chroni-
scher Fettmalabsorption auftreten, wenn
der Korper bestimmte Fette aus der Nah-
rung nicht aufnehmen oder verdauen kann.

WAS IST DER OMEGA-3-INDEX?

Der Omega-3-Index gibt Auskunft dartber, wie gut jemand mit Omega-3-Fettséuren
versorgt ist. Daflir wird in den roten Blutkérperchen gemessen, wie hoch der Anteil
von Eicosapentaensaure (EPA) und Docosahexaensaure (DHA) an den Gesamtfett-
sauren ist. Als optimal gilt ein Omega-3-Index von acht bis elf Prozent. Weltweite
Messungen zeigten jedoch, dass dieser Wert offenbar nur in Regionen wie Alaska
oder Japan erreicht wird, in denen der regelméf3ige Verzehr von fettem Fisch zum
Ernéhrungsstil gehort. Werte zwischen sechs und acht Prozent gelten als moderat,
vier bis sechs Prozent als niedrig, weniger als vier Prozent als sehr niedrig. Wer den
Laborwert bestimmen lassen méchte, muss das aus eigener Tasche zahlen. Die
Krankenkassen ordnen die Messung des Omega-3-Index unter den Lifestyleproduk-
ten ein und Gbernehmen die Kosten daflr nicht.
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Gestorte Omega-Balance

Zwei weitere wichtige Omega-3-Fettsduren
sind Eicosapentaensdure (EPA) und Doco-
sahexaensdure (DHA). Der Korper kann sie,
aufSer bei Sduglingen, in geringen MafSen
selbst aus ALA herstellen. Erschwert wird
die Umwandlung neben individuellen
Faktoren wie Alter, Geschlecht oder
Gesundheitszustand vor allem durch unse-
re westliche Erndhrungsweise. Denn die
enthilt oft zu viele Omega-6-Fettsduren.
In hoheren Konzentrationen kommen die
etwa in Sonnenblumen-, Distel- oder Mais-
keimol vor (siehe Grafik rechte Seite), aber
auch in industriell hoch verarbeiteten
Lebensmitteln sowie Fleisch, Eiern oder
Milchprodukten aus konventioneller Hal-
tung (siehe Seite 27: ,Lachs ...“). Der
Grund: In der konventionellen Mast erhal-
ten die Tiere iiberwiegend Kraftfutter wie
Sojaschrot oder Mais mit einem hohen
Anteil an Omega-6-Fettsduren. Und
Fertiglebensmittel wie Tiefkiihl-Pizza und
Co. findet man kaum ohne Palm-, Sonnen-
blumen-, Kokosol und andere Fette mit
ungiinstigem Fettsdureprofil.

Dabei sind Omega-6-Fettsduren nicht
per se schlecht, sondern wie im Fall von
Linolsdure sogar lebensnotwendig. Doch
wie so oft entscheidet das MafS iiber Wohl
und Wehe. Mit Blick auf unsere Ernahrung
ist es die Balance zwischen Omega-6- und
Omega-3-Fettsduren. Laut DGE sollte ihr
Verhéltnis nicht hoher sein als 5:1, liegt
bei einem typisch westlichen Speiseplan
mit vielen tierischen und stark verarbeite-
ten Lebensmitteln aber eher bei 15 bis
20:1. Das heifst, wir nehmen im Durch-
schnitt deutlich zu viele Omega-6-Fett-
sauren auf. Problematisch ist das, weil
Omega-6- und Omega-3-Fettsduren -
ebenso wie die gesundheitlich besonders
ungiinstigen Transfette — physiologisch
gesehen Konkurrenten sind: Unser Korper
greift fiir ihre Weiterverarbeitung auf das-
selbe Enzymsystem zuriick. Durch ihre
LUbermacht“ besetzen die ,,6er” sozusagen
alle Platze auf dem Enzymkarussell, sodass
die ,,3er” das Nachsehen haben — und kaum
noch aufgenommen werden.

In kleinen Mengen sind Omega-3-Fett-
sduren lebensnotwendig: Neben ihrer ent-
ziindungshemmenden Wirkung haben sie
einen positiven Einfluss auf den Blutdruck,
verbessern die FliefSeigenschaften des
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Blutes und konnen die Triglyzeridkonzen-
tration im Blut senken. Erhohte Triglyze-
ridwerte — ebenso wie dauerhaft zu viel
,boses“ LDL-Cholesterin — konnen die
Blutgefafse schiadigen und erhohen das Ri-
siko fiir Herz-Kreislauf-Erkrankungen wie
Herzinfarkt, Schlaganfall oder die peri-
phere arterielle Verschlusskrankheit, bei
der die Schlagadern in den Beinen verengt
sind. Bei so unangenehmen Aussichten
mag es schon sehr verlockend sein, die
wertvollen Fettsduren einfach in Form von
oOlgefiillten Kapseln zu konsumieren.

Sollen Gesunde Fischél schlucken?

Es gibt Erndhrungsmediziner wie Dr. Mat-
thias Riedl, die das ganz klar befiirworten.
Der Leiter des Medizinischen Versorgungs-
zentrums Medicum Hamburg empfiehlt
auch Gesunden die Einnahme von Fischol-
oder Algenkapseln. ,Denn auch eine aus-
gewogene Erndhrung mit Fisch und pflanz-
lichen Olen kann den Bedarf an
Omega-3-Fettsduren bei den meisten Men-
schen nicht ausreichend decken.” Riedl =

Es braucht ein
ganzes Dorf,
damit jedes Kind
in einer Familie
grof3 werden kann.

Ein stabiles Familienumfeld ist fur
Kinder unentbehrlich. Damit auch
Kinder ohne Eltern geborgen
aufwachsen kdénnen, fordern wir
gezielt familiendhnliche Strukturen.
Gemeinsam mit den Communities
vor Ort und unserem globalen
Netzwerk aus Unterstitzenden.

Erfahre mehr und
werde Teil unseres
weltweiten Dorfs:
sos-kinderdoerfer.de
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. = Verhéltnis Omega-3-zu Darstellung ALAund LA in absoluten Zahlen
Pflanzliche Ole Omega-6-Fettsauren zueinander in Milligramm pro 100 Gramm
A 53.000
Leindl 417 I <000
Rapsl 1V — 00
Hanfol 19 500
12.
Walnuss3l T 500
Weizenkeimsl T 50
Olivendl 1:9 % 8300
1.000
Maiskeiml 1567 N 5000
500
[, 49.000
v w0
I 75,000

200
I 62200

Quelle: Niko Rittenau: Vegan-Klischee ade!, Ventil-Verlag 2019; basierend auf:
Souci-Fachmann-Kraut: Die Zusammensetzung der Lebensmittel Nahrwerttabellen,
Wissenschaftliche Verlagsgesellschaft 2016 (8. Auflage)

Omega-3-Fettsauren
Omega-6-Fettsauren
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zufolge, der auch als einer der Erndhrungs-
Docs in der gleichnamigen NDR-Sendereihe
auftritt, leiden drei von vier Menschen an
einem entsprechenden Mangel. Erkennbar
an einem Bluttest, der den Omega-3-Index
bestimmt (siehe Seite 24). Da sowohl ein zu
niedriger als auch ein zu hoher Index
Risiken mit sich bringe, so Riedl, sei die
Messung fiir alle sinnvoll — vor allem ,,wenn
blind substituiert wird“. Zumal die Auf-
nahme von Omega-3-Fetten um den Faktor
zehn variieren konne. ,,Es gibt also gute
Aufnehmer und schlechte.”

Omega-3-Index umstritten

Einer, der den Omega-3-Index hingegen
kritisch sieht, ist Professor Martin Smol-
lich. Der Erndhrungswissenschaftler leitet
die Arbeitsgruppe Pharmakonutrition am
Institut fiir Erndhrungsmedizin des Uni-
versitdtsklinikums Schleswig-Holstein und
hilt den Index, salopp formuliert, vor allem
fiir eine geschickte Marketingstrategie:
»Der Omega-3-Index wird von den kardio-
logischen Fachgesellschaften und in den
Leitlinien weder als diagnostischer noch
als therapeutischer Marker empfohlen.”
Denn er gelte trotz zahlreicher Studien als
nicht ausreichend validiert: ,,Bisher konn-
te nicht gezeigt werden, dass die gezielte
Anhebung des Omega-3-Index die Haufig-
keit von Herzinfarkten oder Schlaganfillen
senkt.“ Ohnehin zieht Erndhrungswissen-
schaftler Smollich das Konzept eines Ome-
ga-3-Mangels in Zweifel: ,Eine gute Ver-
sorgung mit Omega-3-Fettsduren ist zwar
physiologisch sinnvoll, aber es gibt in der
Medizin keinen serios definierten Omega-
3-Mangel.“ Wahrend die ausreichende Zu-
fuhr von Vitaminen und Mineralstoffen
essenziell sei und ein entsprechender
Nahrstoffmangel zu schweren Symptomen

L Grundsitzlich
bleibt Zuchtlachs
eine gute Quelle
Jiir Omega-3-
Fettsdiuren.*

Silke Restemeyer
Deutsche Gesellschaft fir Erndhrung
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D

Menschen mit einer Herzerkrankung
oder Risikofaktoren daftir sollten
Omega-3-Praparate nur nach arzt-
licher Ricksprache einnehmen.

In der Kiiche statt Sonnenblumen-
oder Maiskeimol lieber Omega-3-
reiche Ole wie Raps-, Lein- oder Oliven-
Ol verwenden. Lieber selber mit natur-
belassenen Zutaten kochen als auf
hoch verarbeitete Lebensmittel setzen.

@

Omega-3-Supplemente sind Lebens-
mittel und daher nicht zur Behandlung
von Krankheiten geeignet. Sie missen
anders als Medikamente nicht auf Risi-

ken und Nebenwirkungen hinweisen.

Bei der Einnahme von Fischél kann es
zu Wechselwirkungen mit Arzneimit-
teln kommen, etwa bei blutdrucksen-
den Mitteln und Gerinnungshemmern.

Wer dennoch Fischélkapseln oder
Algendl einnimmt, sollte das zu oder
nach einer Mahlzeit tun. Der Kérper
nimmt die Omega-3-Fettsduren
dann besser auf.

6/

Mikroalgen sind eine Alternative zu
Fisch, etwa fir Veganerinnen und
Veganer. Da Algenprodukte sehr hohe
Gehalte an Jod und Schwermetallen
enthalten kdnnen, sollte man nurin der
EU zugelassene Praparate verwenden,
die neben dem Jodgehalt auch die
maximale Verzehrmenge
kennzeichnen.

und sogar zum Tod fiihrt, sei das bei Ome-
ga-3-Fettsduren nicht der Fall.

Supplemente nur fiir Schwangere

Auch die Deutsche Gesellschaft fiir Erndh-
rung sieht die Bevolkerung diesbeziiglich
als ausreichend versorgt an. Ein Mangel an
langkettigen Omega-6- und Omega-3-
Fettsduren wie EPA beziehungsweise DHA
konne zwar bei Schwangeren und Stillenden
vorkommen. ,,Bei gesunden Erwachsenen
ist er jedoch noch nie beobachtet worden®,
betont DGE-Sprecherin Silke Restemeyer.
Die DGE empfiehlt eine Supplementierung
daher nur fiir schwangere und stillende
Frauen, die nicht regelmafSig fettreichen
Fisch essen (mehr dazu ab Seite 100). Alter-
nativ kdmen als pflanzliche Quelle fiir EPA
und DHA Ole aus den Mikroalgen Ulkenia
und Schizochytrium oder damit angerei-
cherte Lebensmittel infrage. Die seien in der
EU als Novel Food zugelassen.

Dass Omega-3-Fettsduren einen positi-
ven Einfluss auf die Gesundheit haben, ist
also weitgehend unbestritten. Ob eine ex-
terne Zufuhr in Form olgefiillter Kapseln
jedoch eine Art Allheilmittel gegen etliche
Zivilisationskrankheiten ist und sogar die
psychische Gesundheit verbessern kann, ist
wissenschaftlich - trotz vieler neuer Daten
aus den vergangenen Jahren — nach wie vor
nicht ausreichend belegt und wird kontro-
vers diskutiert. So betont Dr. Matthias Riedl
beispielsweise, dass immer mehr Studien
einen , klaren Benefit fiir bestimmte Krank-
heiten” zeigten. Der Erndhrungs-Doc spricht
sich daher nicht nur flaichendeckend fiir die
vorbeugende Einnahme entsprechender
Supplemente aus. Bei einer Reihe von Er-
krankungen hilt er es sogar fiir medizinisch
dringend geboten, den Omega-3-Index zu
bestimmen. Dazu gehorten neben (Wochen-
bett-)Depressionen, AD(H)S, Neurodermitis
und Psoriasis auch Rheuma, weitere Auto-
immunkrankheiten, Sehstérungen wie fa-
milidr bedingte Makuladegeneration und
Migrine. ,Das sickert aber leider nur sehr,
sehr langsam in die Leitlinien®, so Riedl.

Was dagegen bislang wissenschaftlich
belegt und folglich auch als gesundheits-
bezogene Aussage (Health-Claim) erlaubt
ist, klingt weit weniger spektakulér. So darf
auf Nahrungserganzungsmitteln mit Fisch-,
Algen- oder Leinol beispielsweise stehen,
dass sie einen normalen Cholesterin- und
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Triglyceridspiegel und einen normalen Blut-
druck erhalten. Und dass sie zu einer nor-
malen Gehirnfunktion, Sehkraft und Herz-
funktion beitragen. Vorausgesetzt, die
Praparate enthalten eine vorgeschriebene
Mindestmenge an Omega-3-Fettsduren.
Aber ,normal® {iberzeugt werbetechnisch
natiirlich nur so mittelprachtig. Daher mag
sich manch Anbieter der Kapseln, vor allem
von online vertriebenen Supplementen, mit
so niichternen Aussagen nicht begniigen.
Da wird aus der ,normalen Herzfunktion“
oder anderen normalen Kérperfunktionen
ganz gern mal ein behaupteter Schutz vor
Herzinfarkt und Schlaganfall, vor Demenz,
Brustkrebs oder Hilfe bei Arthritis und Ge-
lenkbeschwerden. Solche Claims sind je-
doch nicht zuldssig. Die Verbraucherzent-
ralen weisen auch klar darauf hin, dass man
von den Priparaten keinen zusétzlichen
Nutzen erwarten kann: ,,Omega-3-Fettsdu-
rehaltige Nahrungsergdnzungsmittel sind
Lebensmittel und nicht fiir die Behandlung
von Krankheiten geeignet.”

Risiko fiir Vorhofflimmern

Im Gegenteil: Eine Supplementierung kann
unter Umstdnden sogar bedenklich sein. So
warnt das Bundesinstitut fiir Risiko-
bewertung (BfR), dass entsprechende Pra-
parate, etwa mit Fischol, bei Herzpatienten
das Risiko fiir Vorhofflimmern erhéhen, also
zu Herzrhythmusstorungen fiihren kdnnen.
Das hochste Risiko hétte sich in Studien bei
einer Dosis von vier Gramm pro Tag gezeigt.
Zudem wies das BfR schon 2009 darauf hin,
dass eine erhohte Zufuhr der Omega-3-Fett-
sduren EPA und DHA zu einem hoheren Cho-
lesterinspiegel fithren kann, moglicherweise
die Immunabwehr &lterer Menschen beein-
trachtigt, die Blutungsneigung erhoht und
bei Menschen mit Herzerkrankungen mit
einer erh6hten Sterblichkeit verbunden sein
kann. Die Behorde empfiehlt daher fiir die
DHA/EPA-Zufuhr eine tégliche Hochstmen-
ge von durchschnittlich 1,5 Gramm. Damit
ist sie deutlich strenger als die Europdische
Lebensmittelsicherheitsagentur (EFSA). Die
sieht eine kombinierte Aufnahme von DHA
und EPA von tdglich bis zu fiinf Gramm sowie
von EPA allein bis zu 1,8 Gramm als unbe-
denklich an - das gelte allerdings nur fiir
Erwachsene ohne Vorerkrankungen. Wer
jedoch Medikamente einnimmt und gleich-
zeitig Omega-3-Kapseln schluckt, muss mit
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Wechselwirkungen rechnen (siehe Tipps
links). Menschen mit Herzerkrankungen
oder Risikofaktoren dafiir sollten solche Pra-
parate daher nur nach drztlicher Riickspra-
che einnehmen, mahnt das BfR.

Klingt alles ganz schon kompliziert? Da-
bei ist das Rezept fiir eine ausreichende Auf-
nahme der gesunden Fettsduren relativ
simpel und liegt buchstéblich auf unseren
Tellern: als ausgewogene, vollwertige Kost —
mit viel Gemiise, pflanzlichen Olen, Voll-
kornprodukten und Niissen; dafiir mit mog-
lichst wenig tierischen Fetten (und wenn,
dann vorzugsweise bio), hoch verarbeiteten
Lebensmitteln und Alkohol. Dazu raten Er-

TITEL Wundermittel Omega 3°? *

nidhrungsexperten nicht nur priventiv.
Selbst wer schon Risikofaktoren, etwa fiir
Herz-Kreislauf-Erkrankungen, aufweist,
profitiert von einer Erndhrungsumstellung.
Die fachérztliche Vereinigung Lipid-Liga
sieht darin gar die ,wichtigste Behandlungs-
mafinahme®, um Triglyceridwerte zu senken
und zu normalisieren.

Das mag vielen mithsamer erscheinen,
als nach der Currywurst mit Pommes eine
Fischolkapsel zu schlucken. Nachhaltiger ist
esallemal. Und auflange Sicht nicht nur ein
Rezept fiir die personliche Gesundheit, son-
dern - ganz nebenbei — auch fiir einen ge-
sunden Planeten. W

LACHS AUF UMWEGEN

Lachs gilt als eine hervorragende Quelle flir Omega-3-Fettsauren. Dennin

freier Wildbahn fressen Lachse Krebstierchen wie Krill, die sich wiederum von
Omega-3-reichen Algen ernéhren. Im Zuchtlachs allerdings habe ,die Menge an
Omega-3-Fettsduren in den vergangenen Jahren insgesamt abgenommen®, sagt
Silke Restemeyer von der DGE. Das hangt mit der Fiitterung zusammen. Denn die
in Aquakultur eingepferchten Fische erhalten Gberwiegend pflanzliche Futtermit-
tel wie Getreide mit hohem Omega-6-Anteil. Das ist wenig artgerecht, soll aber
den Einsatz von Fischdl und -mehl reduzieren, deren Gewinnung eine massive Be-
drohung fir die Wildfischbestande ist. Grundsétzlich bleibe Zuchtlachs eine gute
Omega-3-Quelle, so Restemeyer. In Aquakulturen werde darauf hingearbeitet, den
Anteil an Omega-3-Fettsduren zu erhalten und gleichzeitig den Zusatz von Fischél
im Futter zu reduzieren. Auch die Forschung ist an dem Thema dran, etwa im In-
novationsraum ,Biodkonomie auf marinen Standorten®: In diesem Rahmen flihrte
der Zusatz der Mikroalge Schizochytrium in Fiitterungsversuchen nach acht Wo-
chenin etwa zu einer Verdopplung des Anteils der Omega-3-Fettsdure DHA im
Muskelfett der Zuchtlachse. Die Alge wiederum ist Rohstoff fiir Algendl, mit dem
beispielsweise vegan lebende Menschen ihre Nahrung um Omega 3 ergénzen
kénnen - ohne tierischen Umweg tber den Lachs.
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