EQOLOGY - BERICHT UBER DAS
VOLLSTANDIGE SPEKTRUM VON
FETTSAUREN




Die Bedeutung und biologische Auswirkung Ihres individuellen Blut-
fettsGureprofils

Kontext

Die Gesundheit des menschlichen Korpers hangt von regelmdaBigem Schiaf, kdrperlicher Aktivitét
und einer ausgewogenen Erndhrung ab, einschlieBlich der richtigen Mengen und Zusammenset-
zung der Energiequellen, die in einer Erndhrung aus Kohlenhydraten, Proteinen und Fetten enthal-
ten sind. Faserhaltige Lebensmittel sind auch wichtig fur die Gesundheit.

Ungesdattigte Fettséuren sind ein wichtiger Baustein der Zellmembran und der intrazelluldren Orgao-
nellen in allen menschlichen Zellen. Der Korper bendtigt regelmdaBig ungesattigte Fettséuren (die
wichtigsten sind Omega-3-Fettséuren). Ein regelmdaBiger Verzehr von gesattigten FettsGuren ist
jedoch ebenfalls unerlasslich. Flr einen gesunden Korper ist das Gleichgewicht beim Verzehr dieser
beiden Arten von gesattigten und ungesdattigten Fettséuren am wichtigsten.

Aus gesundheitlichen Grinden sollten wir die Menge an ungesattigten FettsGuren in unserer
Erndhrung erhdhen - und so das Gleichgewicht zwischen dem Verbrauch von geséttigten Ome-
ga-6-FettsGuren und ungesattigten Omega-3-Fettséuren ,verbessern™. Wenn wir das Verhdltnis von
ungesattigten Omega-6 und Omega-3 FettsGuren in unserem Blut messen, sollte das Verhdlinis von
ungesattigten Omega-6-Fettsduren zu Omega-3-FettsGuren in unserem Blut niemals 5 Uberschreit-
en, d.h. nicht mehr als finfmal so viel Omega-6 wie Omega-3 betragen.

Was sind die Funktionen der verschiedenen FetisGuren?

Die folgende Tabelle enthdit:

A: Beschreibungen der Hauptfunktionen der wichtigsten gesattigten und ungesdattigten Fettséuren
im menschlichen Korper.

B: eine Ubersicht der erwarteten Blutwerte fUr diese Séuren bei gesunden Menschen.

C: FettsGurewerte/-konzentrationen, gemessen in einer Blutprobe, die Sie an das Vitas-Labor ge-
schickt haben.

Warum brauchen wir einen ,,erweiterten” Fetisdurebericht und wie kann dieser verwendet
werden?

Der menschliche Korper besteht aus Organen und Zellen mit konkreten Aufgaben. Eines haben sie
aber gemeinsam: Sowohl Organe als auch Zellen bendtigen regelmdBige Energie- und Sauerstoff-
versorgung. In diesem Zusammenhang sollte es interessant sein, die Funktionen der HauptfettsGuren
im Blutkreislauf und den Konzentrationsbereich zu betrachten, der als optimal angesehen wird.

Fur diejenigen, die an einem gesunden Lebensstil interessiert sind, kann die Kenntnis ihres eigenen
FettsGurespiegels helfen, den richtigen Lebensstil zu finden, einschlieBlich der Wahl einer Diét, die
Inhaltsstoffe enthdilt, die sich auf potenzielle gesundheitliche Vorteile beziehen - damit Menschen
sich so lange wie méglich an guter Gesundheit erfreuen kdbnnen.
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Biologische Funktionen getesteter FettsGuren

1. Palmitinsaure (PA) C16:0. Gesattigte Fettsauren. Ihr Niveau sollte niedrig sein.

Laut der Weltgesundheitsorganisation ,Uberzeugen™ Beweise, dass der Konsum von Palmi-
finséure das Risiko fur Herz-Kreislauf-Erkrankungen erhdht, basierend auf Untersuchungen,
die zeigen, dass es den LDL-Cholesterinspiegel im Blut erhdhen kann. Retinylpalmitat ist eine
Vitamin A-Quelle, die fettarmer Milch zugesetzt wird, um den durch die Entfernung von
Milchfett verlorenen Vitamingehalt zu ersetzen. Retinol, die alkoholische Form von Vitamin
A, wird mit Palmitat versetzt, um sicherzustellen, dass das Vitamin in der Milch stabil ist

2. Stearinsdure (SA) C18: 0. Gesattigte Fettsduren. Wichtig fiir die Haut.

Cremes und Lotionen bestehen haufig aus Inhaltsstoffen auf Wasser- und Olbasis, die durch
Substanzen gebunden sind, die als Emulgatoren bezeichnet werden. Ohne Emulgatoren
wlrde sich die Formel tfrennen und Olirdpfchen wirden auf der Wasseroberfldiche schwim-
men. Stearinsdure selbst ist ein Emulgator, kann aber auch mit Triethanolamin verwendet
werden. Beim Mischen reagieren beide Verbindungen unter Bildung einer Aufschidmmung
namens , Triethanolaminstearat™, die dazu beitr&gt, eine lockere Emulsion zu erzeugen, die
leicht von der Haut aufgenommen werden kann und ihr ein glattes und gesundes Ausse-
hen verleiht.

3. Olsdure (OA): C18:1. Ungesdttigies Omega-9. In Olivendl enthalten. Senkt den Blutdruck.

Olséure ist ein haufiges einfach ungesattigtes Fett in der menschlichen Ernéihrung. Der Konsum
von einfach ungesdattigten Fettséuren ist mit einem verringerten Gehalt an LDL-Cholesterin (Low
Density Lipoprotein) und moglicherweise einem erhdhten Gehalt an HDL-Cholesterin (High
Density Lipoprotein) verbunden, aber seine Fahigkeit, die HDL-Werte zu erhdhen, ist weiterhin
umstritten. Ein Gleichgewichtsverhdlinis, das beide Arten ausbalanciert, ist wichtig fur die Ge-
sundheit, und diese Substanz ist Gegenstand wissenschaftlicher Debatten, die den Verlauf der
Forschung begleiten.

Ols&ure kann fur die blutdrucksenkende Wirkung von Olivendl verantwortlich sein, was ein
gesundheitlicher Vorteil ist. Nebenwirkungen wurden in der Untersuchung von Olséiure doku-
mentiert. Sowohl Olséure- als auch einfach ungesattigte Fettséiurespiegel in Membranen roter
Blutkdrperchen sind mit einem erhdhten Brustkrebsrisiko verbunden, obwohl andere Studien
darauf hinweisen, dass die Einnahme von Oleat in Olivendl jedoch mit einem verringerten Brust-
krebsrisiko verbunden ist.

4. Linolsaure (LA) C18:2. Ungesattigt. Wichtig fir die Haut.

Linolséure ist eine mehrfach ungesdattigte FettsGure, die bei der Biosynthese von Arachidonsdure
(AA) verwendet wird, einschlieBlich Verlédngerung und Saftigung. und daher einige Prostagland-
ine, Leukotriene (LTA, LTB, LTC) und Thromboxan (TXA) enthdit. Komnmt in Lipiden von Zellmembra-
nen vor. Sie ist in vielen Arten von NUssen, fetthaltigen Samen (Flachs, Hanf, Mohn, Sesam usw.)
und deren abgeleiteten Pflanzenodlen reichlich vorhanden und macht mehr als die Halfte der
(Gewichts-) Zusammensetzung von Mohn-, Saflor-, Sonnenblumen-, Mais- und Sojadlen aus.

Der Verzehr von Linolséure ist wichtig fur die Gesundheit, da es sich hier um eine essentielle Fett-
séure handelt. Bei Ratten wurde gezeigt, dass eine linoleatarme Erndhrung (die Salzform der
Sdure) ein leichtes Schuppen der Haut, Haarausfall und eine schlechte Wundheilung verursacht.
Ein I&ngerer Verzehr groBer Mengen von LA kann jedoch zu geschwurbildender Dickdarmentzin-
dung (Colitis ulcerosa) fuhren.



5. Alpha-linolenséure (ALA) C18:3 (ungesdattigte Omega-3-Saure). Sie kann das Risiko von
Herz-Kreislauf-Erkrankungen verringern.

Obwohl Samen die beste Quelle fur ALA sind, sind die meisten Samen und Samendle viel reicher
an der n-6-Fetts@ure, der Linolséure. Ausnahmen sind Leinsamen (muss fur eine ordnungsgemdie
Nahrstoffaufnahme gemahlen werden) und Chiasamen. Linolséure ist die zweite essentielle Fett-
séure, aber zusammen mit anderen n-6-Fetts@uren konkurrieren sie mit der n-3-Sorte um Positionen
in Zellmembranen und haben sehr unterschiedliche Auswirkungen auf die menschliche Gesund-
heit. Es gibt eine komplexe Reihe von Wechselwirkungen mit essentiellen Fettséuren.

a-Linolens&ure kann nur Uber die Nahrung erhalten werden, da das Fehlen der erforderlichen
12- und 15-Desaturase-Enzyme die De-Novo-Synthese von Stearins@ure verhindert. Eicosapen-
taensdure (EPA; 20:5, n-3) und Docosahexaensdure (DHA; 22:6, n-3) sind in Fisch- und Algendl
leicht verfugbar und spielen eine wichtige Rolle bei vielen Stoffwechselprozessen. Sie kbnnen
auch vom Menschen aus a-Linolenséure aus der Nahrung synthetisiert werden: ALA — Stea-
ridséure — Eicosatetraenséiure — Eicosapentaenséure — Docosapentaensdure — 9,12,15,18,
21 - Tetracosapentaensdure — 6,9,12,15,18, 21-Yetrakozahexaensdure — Docosahexaensdure,
jedoch mit einer Effektivitt von nur wenigen Prozent. Dies bedeutet, dass die alleinige Ver-
wendung von ALA nicht die empfohlene tagliche Mindestdosis fur gesunde Erwachsene liefert,
einschlieBlich insgesamt 250 mg EPA und DHA. Da die Wirksamkeit der Synthese von langket-
figen mehrfach ungesattigten n-3-Fettsauren (LC-PUFA) die Kaskade der Umwandlung von a-
Linolensaure verringert, ist die DHA-Synthese aus a-Linolenséure noch eingeschrénkter als im Falll
von EPA. Frauen haben jedoch eine héhere Umwandlung von ALA in DHA als Mdnner.

Mehrere Studien haben einen Zusammenhang zwischen a-Linolenséure und einem erhdhten
Risiko fur Prostatakrelbs gezeigt. Es wurde festgestellt, dass dieses Risiko unabhdngig von der
Herkunftsquelle ist (z.B. Fleisch, Pflanzendl). Eine groBe Studie aus dem Jahr 2006 zeigte jedoch
keinen Zusarnmenhang zwischen der gesamten Aufnahme von a-Linolenséure und dem Ge-
samtrisiko fUr Prostatakrebs, wdhrend die Metaanalyse von 2009 einen Fehler bei der Verdffent-
lichung einer friheren Studie zeigte, die zu dem Schluss kam, dass wenn ALA Uberhaupt zu
einem erhohten Risiko fur Prostatakrebs beitréigt, ist diese Zunahme relativ gering.

Einer wissenschaftlichen Ubersicht zufolge ist eine hdhere ALA-Aufnahme mit einem moderat
geringeren Risiko fur Herz-Kreislauf-Erkrankungen verbunden. Die Vielzahl der Ergebnisse in vielen
Studien unterstreicht jedoch die Notwendigkeit zusatzlicher Forschung, bevor klare Schlussfolge-
rungen gezogen werden kénnen.

6. Gamma-Linolenséure (GLA) C18:3 (Omega-6). Wichtig fiir die Haut.

Eine kUrzlich durchgefUhrte doppelblinde, Placebo-kontrollierte klinische Studie zeigte, dass die
topische Anwendung von Borretschsamenol (O mit hohem GLA-Gehalt) die Symptome von
atopischer Dermatitis verringert. Westliche Didten haben einen Mangel an Omega-3-FettséGuren
und einen UbermdBigen Anteil an Omega-6-Fettséuren im Vergleich zu der Didt, bei der sich der
Mensch entwickelt hat und deren genetische Muster erstellt wurden. Das empfohlene Verhdltnis
von Omega-6 zu Omega-3-Fettsduren in der Nahrung betragt 4.1 oder weniger. Die westliche
Ern&hrung hat jedoch ein Verhdltnis zwischen 10:1 und 50:1. Obwohl Omega-6-Fette in den
richtigen Mengen essentiell sind, sollten die meisten Menschen in den Industriel&ndern darauf
abzielen, inre Omega-6-Aufnahme zu reduzieren.

7. Dihomo-Gamma-Linolensdure (DGLA) C20:3 Omega-6. Wirkt entziindungshemmend.

Dihomo-y-Linolenséure (DGLA) ist eine w-6-Fettséure mit 20 Kohlenstoffatomen. In der phy-
siologischen Literatur wurde es 20:3 (w-6) genannt. DGLA ist eine 20-Kohlenstoff-Carbonséure



mit drei cis-Doppelbindungen; Die erste Doppelbindung befindet sich am sechsten Kohlen-
stoffatom, wenn man vom Omega-Kohlenstoff zahlt. DGLA ist ein Produkt der y-Linolensé&ure-
Verldngerung (GLA; 18:3, w-6). GLA ist wiederum ein Produkt der Entsattigung (Delta-6-De-
saturase) von Linols¢ure (18:2, w-6). DGLA wird im Kdrper produziert, indem GLA mit Hilfe eines
wirksamen Enzyms verldngert wird, das keiner Form von (Lebensmittel-)Hemmung unterliegt.
DGLA ist eine duBerst seltene Fettsdure, die nur in Spuren in fierischen Produkten vorkommt. Die
DGLA-Produktion aus GLA steigt bei hohen Gehalten an Alpha-Linolenséure, was wiederum
den Arachidonsaurepfad blockiert.

DGLA-Eicosanoid-Metaboliten:

e Thromboxane der Serie 1 (Thromboxane mit einer Doppelbindung) Uber die COX-1- und
COX-2-Wege.

¢ Prostanoide der Serie 1 Uber die COX-1- und COX-2-Wege.

* 15-Hydroxylderivat, das die Umwandlung von Arachidonséure in Leukotriene blockiert.

Die oben genannten Substanzen haben entzindungshemmende Wirkungen. Dies steht in
klarem Gegensatz zu den analogen Arachidonsaure (AA)-Metaboliten, bei denen es sich um
Thromboxane der Serie2 und Prostanoide und Leukotriene der Serie 4 handelt. Zusaizlich zur
Produktion von entzindungshemmenden Eicosanoiden konkurriert DGLA mit AA um COX und
Lipoxygenase und hemmt die Produktion von AA-Eicosanoiden.

In einer kleinen Studie oral verabreicht, zeigte DGLA eine gerinnungshemmende Wirkung.
Gastrointestinale GLA-Supplementation erhdht die DGLA- und AA-Serumspiegel. Die Ergdn-
zung von GLA und EPA bewirkt eine Abnahme der AA-Serumspiegel durch Blockierung der A-
5-Desaturase-Aktivitat, wahrend gleichzeitig die Leukotriensynthese in Neutrophilen verringert
wird.

8. Arachidonsdure (AA) C20:4 Omega-6. Reduziert das Risiko von Herz-Kreislauf-Erkran-
kungen und verbessert die Insulinsensitivitat.

Eine Arachidonsdure-Supplementation in taglichen Dosen von 1000-1500 mg Uber 50 Tage wur-
de in mehreren klinischen Studien gut vertragen. Es wurden keine signifikanten Nebenwirkungen
berichtet. Offensichtlich wurden weder von diesem Niveau noch von diesem Zeifraum gemein-
same Gesundheitsindikatoren wie Nieren- und Leberfunktion, Serumlipide, Immunit&t und Blut-
plattchenaggregation beeinflusst. Dartber hinaus kdnnen hdhere AA-Spiegel im Muskelgewebe
mit einer verbesserten Insulinsensitivitt verbunden sein. Eine Arachidonsdure-Supplementie-
rung in der Erndhrung gesunder Erwachsener scheint nicht toxisch zu sein oder ein signifikantes
Sicherheitsrisiko darzustellen. Arachidonséure empfohlener Bereich Plasma-Wert von 4-8.

Wdhrend Studien zur Arachidonséure-Supplementierung bei sesshaften Personen keine Ver-
anderungen der Ruhe-Entzindungsparameter bei Dosen von bis zu 1500 mg pro Tag gezeigt
haben, kdnnen krafttrainierte Personen auf verschiedene Weise reagieren. Eine Studie ergab
eine signifikante Verringerung der Ruheentzindung (Uber den IL-6-Marker) bei jungen Mdnnern,
die 50 Tage lang té&glich 1000 mg Arachidonséure in Kombination mit Krafttraining erhielten. Dies
deutet darauf hin, dass eine relativ entzindungsférdernde ARA-Supplementierung wahrend des
Krafttrainings tatséchlich zur Regulierung systemischer Entzindungen beitragen kann.

Arachidonséure ist nicht krebserregend. Studien zeigen, dass die Einnahme in der Erndhrung
weder positiv noch negativ mit dem Krebsrisiko verbunden ist. AA bleibt ein wesentlicher Be-
standteil des Entzindungsprozesses und des Zellwachstumsprozesses, der jedoch bei vielen
Arten von Krankheiten, einschlieBlich Krebs, gestort ist. Daher ist die Sicherheit einer Arachidon-
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saure-Supplementierung bei Patienten mit Krebs, Entzindungen oder anderen Erkrankungen
unbekannt und eine Supplementierung wird nicht empfohlen.

9. Eicosapentaensdure (EPA) C20:5 Omega-3. Wirkt entziindungshemmend.

Die Omega-3-FettsGuren EPA und DHA sind Bestandteile der Zellmembran und wirken modulie-
rend auf die Funktionen verschiedener Zellen. Die folgenden EPA- und DHA-Effekte wurden in
Humanstudien nachgewiesen

* sie haben antiarrhythmische Wirkungen (verhindern Arrhythmien), sowohl auf Afrium- als
auch auf ventrikularer Ebene

¢ sie stabilisieren instabile GefdBbereiche, die sonst einen Herzinfarkt verursachen kdnnen
(.Instabile atherosklerotische Plaques™)

* sie verlangsamen das Fortschreiten von Verdnderungen in den Herzkranzgef&Ben
* sie verringern den Triglyceridspiegel

* sie helfen dabei, koronaren Herzkrankheiten (CAD) vorzubeugen

* sie férdern die Durchblutung

* sie hemmen die Blutpl&ttchenaggregation

* sie wirken sich positiv auf die Funktion von Blutgef&Ben, Blutdruck und Entzindungsmediato-
ren aus

Pflanzliche kurzkettige a-Linolens&ure (18:3 w-3) kann durch kompetitive Hemmung von Linolséu-
re (18:2 w-6) durch Desaturase und Elongase erhalten werden. Die Enzyme werden verdrangt,
daher wird die Produktion verringert und die Konzentration an entzindlicher Arachidonséure im
Gewebe verringert.

Bisher liegen die Ergebnisse von vier groBen Interventionsstudien vor, an denen insgesamt Uber
30.000 Personen teilnahmen: Diet and Reinfarction Trial (DART), Gruppo Italiano per lo Studio
della Sopravvivenza nell’iInfarto miocardico-Prevenzione (GISSI-P), DART-2 Diet and Reinfarction
Trial (DART), Gruppo Italiano per lo Studio della Sopravvivenza nell’infarto miocardico-Preven-
zione (GISSI-P), DART-2 und die Japan EPA Lipid Infervention Study (JELIS). Die DART- und GISSI-
P-Studien haben eine Verringerung der Gesamtmortalitét um bis zu 20 bis 29 Prozent, plbtzliche
Herztode um etwa 45 Prozent und Herzereignisse nach Verabreichung von fast einem Gramm
EPA und DHA pro Tag gezeigt. Die DART-2-Studie war nicht erfolgreich, sodass daraus keine ver-
IGsslichen Schlussfolgerungen gezogen werden konnten. 18645 Japaner mit Hyperlipid&mie und
zus@tzlichen Risikofaktoren fur Herz-Kreislauf-Erkrankungen nahmen funf Jahre lang an der JELIS-
Studie teil. Traditionell werden in Japan viele Fische verzehrt, die EPA und DHA enthalten, was
sich auf den hohen Gehalt dieser Substanzen auswirkt. Dieser Spiegel wurde durch die tégliche
Verabreichung von 1,8 g Eicosapentaensdure weiter erndht, Die Zahl der Herztoten wahrend
der JELIS-Studie betrug 40 pro 100.000, was immer noch signifikant niedriger ist als in der deut-
schen Bevolkerung (siehe oben). Andere Herzkomplikationen waren wéhrend der JELIS-Studie
ebenfalls seltfen und wurden durch Einnahme von Eicosapentaensdure weiter reduziert.

10. Docosapentaenséaure (DPA) C22:5 Omega. Keine offensichtlichen gesundheitlichen
Vorteile.

Offensichtlich ist eine Supplementierung nicht mit einem geringeren Sterberisiko aus jedwedem
Grund verbunden.



11. Docosahexaensdaure (DHA) C22:6 Omega-3. Wichtig fiir die Zellstruktur.
Schwangerschaft und Stillzeit

Lebensmittel, die reich an Omega-3-Fettséuren sind, kdbnnen Frauen empfohlen werden, die
schwanger werden médchten oder stillen. Eine Arbeitsgruppe der Internationalen Gesellschaft
zur Untersuchung von Fettséuren und Lipiden empfahl eine tagliche Dosis von 300 mg DHA fur
schwangere und stillende Frauen, wahrend die durchschnittliche Aufnahme fur die getesteten
Frauen 45-115 mg taglich betrug, dhnlich der kanadischen Studie.

Gehirn- und Sehfunktionen

DHA ist die Hauptstrukturkomponente des Zentralnervensystems von S&ugetieren. Es ist die am
haufigsten vorkommende Omega-3-Fettséure im Gehirn und in der Netzhaut. Die Funktfionen
des Gehirns und der Netzhaut hdngen vom Gehalt an DHA in der Nahrung ab, der fUr die Unter-
stutzung eines breiten Spektrums von Zellmembraneigenschaften und Zellsignalen verantwort-
lich ist, insbesondere fur die graue Substanz und die duBeren Segmente der retinalen Photore-
zeptorzelle, die reich an Membranen sind.

Eine systematische Uberprifung ergab, dass DHA nicht wesentlich zur Verbesserung des Sicht-
felds bei Menschen mit Retinitis pigmentosa beitrug.

Omega-3-FettsGuren wahrend der Schwangerschaft und Stillzeit

Die Plazenta versorgt einen wachsenden Fotus taglich mit 50-60 mg Docosahexaensdure. In
Deutschland wurden bei 25 zufdllig ausgewdhlten schwangeren Frauen Omega-3-Werte zwi-
schen 2,6 und 14,9% gemessen. Regulationsmechanismen in der Plazenta versuchen, den Fotus
auf ein Omega-3-Verhdltnis von 10-11% einzustellen. Niedrige Werte bei Muttern kbnnen zur
Entleerung des vorhandenen Geddchtnisses fuhren. Eine groBe Anzahl von MUttern, die Eico-
sapentaensaure und Docosahexaensdure erhielten, zeigte ein besseres Ergebnis von Interven-
tionstests unter folgenden Kriterien:

* Eine frUhzeitige Entbindung ist selten, wenn die Supplementierung frihzeitig begonnen wird.
Wie in Inferventionsstudien gezeigt, ist es unwirksam, nach Woche 33 zu beginnen.

¢ Postpartale Depressionen sind in Populationen mit hohem Fischkonsum oder hohem Gehalt
von DHA in der Muttermilch selten. Interventionsforschung ist im Gange.

e Esist dokumentiert, dass die Gehirnentwicklung bei Kindern mit hohen Eicosapentaensdure-
und Docosahexaensdure-Spiegeln, im Vergleich zu Kindern mit niedrigeren EPA- und DHA-
Spiegeln, schneller verlduft. Es sind jedoch weitere interventionelle Omega-3-Studien bei
Kindern erforderlich, um solche Entwicklungen und Verbesserungen bei komplexen Gehirn-
funktionen zu bestatigen und zu dokumentieren.

¢ Der Intelligenzquotient von 4-jahrigen Kindern, deren Mutter wahrend der Schwangerschaft
und in den ersten drei Monaten nach der Entbindung téglich 2g Eicosapentaensdure und
Docosahexaens@ure einnahmen, war 4 Punkte hdher als in einer kleinen Interventionsstudie,
die in einer Gruppe von 83 Teilnehmern mit 106 Punkten durchgefuhrt wurde bei Muttern,
die Maisél konsumieren, das praktisch keine Omega-3-Fettséuren enthdit. Dies ist darauf zu-
rickzufUhren, dass der Gehalt an Eicosapentaensdure und Docosahexaensdure im Nabel-
schnurblut intelligenterer Kinder doppelt so hoch war.

e Muttermilch kann Uber die Erndhrung der Mutter dosisabhdngig mit Eicosapentaenséu-
re und Docosahexaenséure angereichert werden. Die Interventionsergebnisse sind nicht
vollsténdig konsistent, zeigen jedoch im Allgemeinen eine bessere Leistung des Gehirns bei



Kindern, deren Mutter wdhrend der Stillzeit ihre Erndhrung mit Eicosapentaensdure und Do-
cosahexaens@ure ergdnzt hatten. Einzelne Hersteller figen Milchprodukten DHA hinzu.

Laut einer Studie der Technischen Universitdt MUnchen kann die Hoffnung, dass die angestrebte
Aufnahme von Omegao-3-FettsGuren wahrend der Schwangerschaft Fettleibigkeit bei Kindern
verhindern kann, jedoch nicht bestatigt werden.

Ende August 2007 organisierte eine Gruppe von Wissenschaftlern mit Unterstitzung der EU

eine Konsenskonferenz: ,Eine neue EU-Empfehlung legt nahe, dass schwangere Frauen einen
hdheren Omega-3-Spiegel bendtigen.™ Es wurde empfohlen, wdhrend der Schwangerschaft
mindestens 200 mg DHA t&glich einzunehmen, wobei bis zu 2,7 g Eicosapentaenséure und
Docosahexaensdure pro Tag wdhrend der Interventionsstudien ohne signifikante Nebenwirkun-
gen verabreicht wurden. Es wurde eine Einigung Uber die Bewertung von Omega-3-Fettséuren
wdhrend der Schwangerschaft erzielt, jedoch keine DosisUbereinstimmung.

Die Konsenskonferenz empfiehlt schwangeren und stillenden Frauen, zwei Portionen fetten Fisch
(z.B. Lachs oder Makrele) pro Woche zu essen, was ebenfalls den Empfehlungen der Europdi-
schen Agentur fur Lebensmittelstandards entspricht. Frauen, die wenig oder keinen Fisch essen,
sollten die Verwendung von Omega-3-Nahrungsergdnzungsmitteln in Betracht ziehen.

Krebs

In Beobachtungsstudien wurde durch die Einnahme von Eicosapentaensdure und Docosahexaen-
s@ure der Nachweis einer Schutzwirkung gegen Prostatakrebs erbracht, wdhrend a-Linolenséure die
gegenteilige Wirkung haben kann. Hohere Spiegel an Eicosapentaenséure und Docosahexaensciu-
re, jedoch nicht an a-Linolenséure, waren mit einer geringeren Wahrscheinlichkeit fur Prostatakrelos
verbunden. Derzeit laufen Vorbereitungen fur mehrere Interventionsstudien zu diesem Thema.

Eine Studie aus dem Jahr 2013 ergab auch ein hdheres Prostatakrelbsrisiko fur Docosahexaensdure.

Bei anderen Krebsarten wie Darmkrebs oder Brustkrebs ist das Risiko fur die Entwicklung der Krank-
heit umso geringer, je hdher der Gehalt an Eicosapentaensdéure und Docosahexaensdure in roten
Blutkérperchen ist. Die Ergebonisse der vorherigen Studie zum Fischkonsum waren weniger maBgelo-
lich. Auch in diesem Fall kann keine endgultige Beurteilung vorgenommen werden.

Durch die Stimulierung myeloischer supprimierender Zellen (MDSCs) kbnnen mehrfach ungesdattigte
FettsGuren abhdngig von der ROS-Produktion die Tumor-Mikroumgebung nachteilig beeinflussen.

Entziindungskrankheiten mit einer Autoimmunkomponente

Bei entzindlichen Erkrankungen mit Autoimmunkomponenten wie rheumatoider Arthritis, entzindli-
cher Darmerkrankung, Asthma oder primdér sklerosierender Cholangitis sprechen Wirkmechanismen
wie die Reduktion von Enfzindungsmediatoren fur eine therapeutische Wirkung. Die ersten Inter-
ventionsstudien zeigten positive Ergebnisse, die Abbschlussnote wurde jedoch noch nicht vergeben.
Weitere Inferventionsstudien sollten ebenfalls durchgefuhrt werden.

Im Jahr 2013 stelifen Yan Jiang und seine Mitarbeiter fest, dass die entzindungshemmende Wirkung
von Omegao-3-Fettsauren auf der Hemmung der entziindlichen Aktivierung von NLRP3 mit anschlie-
Bender Aktivierung von Caspase-1 und der Sekretion von IL-1 8 beruht.

Altersbedingte degenerative Erkrankungen

Beobachtungsstudien zeigen, dass ein erhdhter Anteil an Omegao-3-FettsGuren in der Nahrung einer
altersbedingten Makuladegeneration entgegenwirken kann, was jedoch in der ARED II-Studie nicht
bestatigt werden kann.,



Auswirkungen auf das Mikrobiom

Randomisierte Studien zeigen, dass Omega-3-FettsGuren das Darmmikrobiom (die ,Darmflora™)
positiv beeinflussen. Wahrend die Anzahl der nutzlichen Bewohner des Darms wie Bifidobakterien
zunimmt, nimmt die Anzahl der optional pathogenen Bakterienstmme wie Clostridium ab.

Sehr hohe Dosen (> 5g pro Tag) kénnen jedoch Magen-Darm-Beschwerden wie Durchfall verur-
sachen. Diese hohen Dosen sind nur bei GbermdBigem Verzehr von Nahrungsergdnzungsmitteln
moglich, nicht durch normalen Verzehr.

Omega-3-FettsGuren in der Neurologie und Psychiatrie

Omega-3-Fettsduren sind fur die Struktur und Funktion von Gehirn und Auge essentiell. Verschiedene
wichtige Wirksnechanismen wurden beschrieben: Verdnderungen der dopaminergen Funktion, Re-

gulation hormoneller Systeme, Ver&nderungen infrazellulérer Signalsysteme, Zunahme dendritischer

Zweige und Bildung von Synapsen und viele andere. Dies gilt insbesondere fUr Docosahexaenséure,
weniger Eicosapentaensdure, jedoch fur a-Linolensdure Uberhaupt nicht.

Schlaganfall

Eine systematische Uberpriifung ergab, dass ischamischer Schlaganfall bei Menschen, die Omegao-
3-Fettséuren konsumieren, etwa 30% weniger haufig ist. Omega-3-FettsGurespiegel scheinen nicht
mit einem hdmorrhagischen Schlaganfall verbunden zu sein.

Kognitive Beeintrachtigung und Alzheimer-Krankheit

Beobachtungsstudien haben bei Patienten mit kognitiven Beeintrachtigungen und Alzheimer-
Krankheit gezeigt, dass der Verzehr von mehr Fisch, insbesondere von mehr Eicosapentaenséure
und Docosahexaensdure, mit einem geringeren Risiko fur einen kognitiven RUckgang und die Ent-
wicklung von Demenz verbunden war. Die erste kleine Interventionsstudie hat vielversprechende
Ergebnisse gezeigt, andere sind in Vorbereitung.

Depression

Depressionen (unipolar) und bipolare Stérungen treten haufiger bei Menschen mit geringer
Omega-3-FettsGureaufnahme und/oder geringer Eicosapentaensdure und Docosahexaen-
séure auf. Ein niedriger Omega-3-Gehalt ist ein Risikofaktor fur zuklUnftige Sellbstmordversuche.
Es gibt mehrere Metaanalysen verschiedener Interventionsstudien (Dosen von 1 bis 9,69/TaQ),
deren Ergebnisse nicht Ubereinstimmen.

Es gibt Hinweise darauf, dass die Art der Omega-3-Fettsdure, die den Studienteilnehmern verab-
reicht wird, fur den Nachweis der Wirkung eines Antidepressivums relevant ist. Es wurde gezeigt,
dass EPA eine antidepressive Wirkung hat, wenn es in einer Dosis von mehr als 1 g/Tag verab-
reicht wird, wé&hrend DHA allein nur eine geringe oder keine antidepressive Wirkung hat. Mehrere
Kombinationsstudien, in denen beide Omega-3-Fettséuren im Verhdlinis >1 EPA:DHA verabreicht
wurden, zeigten ebenfalls positive antidepressive Wirkungen. Wenn jedoch das Verhdltnis von
EPA zu DHA weniger als 1 betrug, wurden keine antidepressiven Wirkungen gefunden. Daher
sind noch Forschungsarbeiten erforderlich, um genaue Ernédhrungsanweisungen zu geben (d.h.
Monotherapie mit den einzelnen Omega-3-FettsGuren im Vergleich zur Kombinationstherapie so-
wie die Menge der verwendeten Tagesdosis). Das Interesse an einer Fortsetzung der Forschung
in diesem Bereich |&sst nicht nach, da die bisherigen Ergebnisse vielversprechend sind - bei
vielen Befragten wurde die Depression gelindert oder vollsténdig beseitigt. Es wurde vorgeschlo-
gen, dass die Forschung in Zukunft auf dem Gehalt an Omega-3-Fettsduren basieren sollte.
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Schizophrenie

Der Gehalt an Omega-3-Fettsuren bei Patienten mit Schizophrenie ist viel niedriger als der
Gehalt an Omega-3-FettsGuren bei gesunden Kontrollpersonen. In 3 von 4 Interventionsstudien
wurden positive Effekte beobachtet, dhnlich wie in Eicosapentaensdurestudien. Derzeit laufen
die Vorbereitungen fur weitere Interventionsstudien.

Grenzpersonlichkeit

Vorlaufige Daten aus Grenzstudien zur Personlichkeitsintervention haben gezeigt, dass die Aus-
wirkungen von Eicosapentaensdure und Docosahexaensdure die Feindseligkeit und Aggression
sowie die depressiven Symptome verringern kénnen.

Aufmerksamkeitsdefizit-/Hyperaktivitdtssyndrom

Bei Jugendlichen und Erwachsenen mit Aufmerksamkeitsdefizit-Hyperaktivitédtsstérung und
Aufmerksamkeitsdefizitstérung wurden niedrigere Omega-3-Fettséurespiegel gefunden als bei
gesunden Personen.

Eine Querschnittsstudie aus dem Jahr 2016 ergab, dass die Ergebnisse von Studien mit Omega-
3-Sauren widerspruchlich sind, aber Hinweise auf eine wirksame Behandlung von ADHS-Sympto-
men moglich sind.

Krebs

Der Zusammenhang zwischen dem Verzehr von marinen Omega-3-Fetten und einem gerin-
geren Krebsrisiko ist unzureichend. Mit der moglichen Ausnahme von Brustkrebs gibt es keine
ausreichenden Beweise daflr, dass die Supplementierung mit Omega-3-Fettséuren verschiede-
ne Krebsarten betrifft. Die Auswirkung des Konsums auf Prostatakrebs ist noch nicht bekannt. Es
gibt ein geringeres Risiko, das mit hdheren DPA-Spiegeln im Blut verbunden ist, aber ein hdheres
Risiko fUr die Entwicklung von mehr bdsartigem Prostatakrelos wurde bei hdheren kombinierten
EPA- und DHA-Spiegeln im Blut gezeigt. Bei Menschen mit fortgeschrittenem Krebs und Kachexie
kdnnen die Wirkungen von Omega-3-Fettséurepréparaten vorteilhaft sein und zu einem verbes-
serten Appetit, Gewicht und einer verbesserten Lebensqualit&t fUhren.,

Herzkreislauferkrankung

Die Supplementierung mit Omega-3-Fettséiuren mindestens ein Jahr lang ein Gramm pro Tag
Uberschreitet, kann dies Menschen mit Herz-Kreislauf-Erkrankungen in der Vorgeschichte vor
Herzstillstand, pldtzlichem Tod und Myokardinfarkt schifzen. In der Studiengruppe wurde keine
Schutzwirkung gegen Schlaganfall oder Mortalitat aus irgendeinem anderen Grund beobachtet.
Eine fischreiche Ern&hrung mit langkettigen Omega-3-Fettséuren verringert das Schlaganfallrisi-
ko. Es wurde nicht gezeigt, dass eine Fischdlergénzung einen vorteilnaften Effekt auf Revaskula-
risation oder Arrhythmien hat, und sie beeinflusst auch nicht die Haufigkeit von Krankenhausauf-
enthalten wegen Herzinsuffizienz. Dartber hinaus haben Studien zu Fischdlerg&nzungen keine
Zusicherungen hinsichtlich der Prévention von Herzinfarkten oder Schlaganfdllen bestdatigt.

Laut der Uberprifung der Europdischen Arzneimittel-Agentur fur Arzneimittel, die Omega-3-Fett-
séuren enthalten und Eicosapentaensdure und Docosahexaensdure in einer Dosis von 1 g pro
Tag kombinieren, sind diese Arzneimittel bei der Sekunddrprévention von Herzproblemen bei
Patienten nach Myokardinfarkt nicht wirksam.

Es gibt Hinweise darauf, dass Omega-3-Fettséiuren den Blutdruck (systolisch und diastolisch) bei
Menschen mit Bluthochdruck und bei Menschen mit normalem Blutdruck geringflgig senken.
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Einige Hinweise deuten darauf hin, dass Menschen mit bestimmten Kreislaufproblemen wie
Krampfadern der unteren Extremitdten von der Einnahme von EPA und DHA profitieren kbnnen,
die die Durchblutung stimulieren und die Rate erhéhen, mit der Fibrin, ein Protein, das an der
Blutgerinnung und Narbenbildung beteiligt ist, abgebaut wird.

Omega-3-Fetts@uren senken den Triglyceridspiegel im Blut, verdndern jedoch den LDL- oder
HDL-Cholesterinspiegel im Blut nicht signifikant. Laut der American Heart Association (2011) kdn-
nen erhbhte Triglyceridspiegel, definiert als 150-199 mg/dl, um 0,5-1,0 g EPA und DHA pro Tag
gesenkt werden; hohe Triglyceridspiegel - 200-499 mg/dl betragen 1-2 g/Tag; Bei Konzentratio-
nen von Uber 500 mg/dl sollten unter Aufsicht eines Arztes 2-4 g/Tag mit dem von ihm verschrie-
benen Préaparat behandelt werden. In dieser Studiengruppe reduziert eine Omega-3-FettsGure-
Supplementierung das Risiko fur Herzerkrankungen um etwa 25%.

ALA bietet keine kardiovaskul&ren gesundheitlichen Vorteile von EPA und DHA.

Die Beziehung zwischen mehrfach ungesattigten Omegao-3-Fettséuren und Schiaganfall ist un-
klar, nichtsdestotrotz eher positiv fur Frauen.

Entziindung

Eine 2013 durchgeflihrte systematische Uberpriifung von EPA und DHA ergab vorlaufige Bewei-
se fur die Vorteile der Verringerung von Enfzindungen bei gesunden Erwachsenen und Men-
schen mit einem oder mehreren Biomarkern des metabolischen Syndroms. Der Verbrauch von
Omega-3-Fettséuren aus marinen Quellen senkt Entzindungsindikatoren wie C-reaktives Prote-
in, Interleukin 6 und Alpha-TNF.

Bei rheumatoider Arthritis ergab eine systematische Uberprifung konsistente, aber bescheidene
Hinweise auf die Wirkung von n-3-PUFA-Meeressaure auf Symptome wie , Gelenkschwellung und
Schmerzen, Dauer der morgendlichen Steifheit, globale Einschdtzung von Schmerz und Krank-
heitsakfivitat™ und nicht-steroidale entzindungshemmende Medikamente. Laut dem American
College of Rheumatology kann die Verwendung von Fischdlen ein wenig Nutzen bringen, aber
auf Ergebnisse muss man oft monatelang warten. Die Institution warnt vor dem Auftreten méog-
licher gastrointestinaler Nebenwirkungen und der Mbglichkeit der Verwendung von Nahrungser-
gdnzungsmifteln, die foxische Mengen an Quecksilber oder Vitamin A enthalten. Das Nationale
Zentrum fur komplementdre und integrative Gesundheit ist zu dem Schluss gekommen, dass
Nahrungsergdnzungsmittel, die Omega-3-Fettséuren enthalten, zur Linderung der Symptome
von rheumatoider Arthritis beitragen kbnnen ,und warnt davor, dass solche Nahrungsergdn-
zungsmittel mit Blutgerinnungsmitteln interagieren kénnen™.

Entwicklungssiorung

Obwohl dies nicht durch aktuelle wissenschaftliche Erkenntnisse gestUtzt wird und als primdre Be-
handlung fUr Aufmerksamkeitsdefizit-HyperaktivitGtsstorung (ADHS), Autismus und andere Entwick-
lungsstdrungen dient, werden Omega-3-Fettséure-Ergdnzungsmittel Kindern verabreicht, die an
dieser Art von Stérung leiden.

Eine Metaanalyse ergab, dass die Supplementierung mit Omega-3-Fettséuren nur geringe Auswir-
kungen auf die Linderung von ADHS-Symptomen hatte. Wahrend der Cochrane-Uberprifung der
PUFA-Supplementierung (nicht unbedingt Omega-3) wurde festgestellt, dass ,es kaum Anhaltspunk-
te daflr gibt, dass die PUFA-Supplementierung einen Nutzen fur ADHS-Symptome bei Kindern und
Jugendlichen hat*, wahrend eine andere Uberprifung ..unzureichende Anhaltspunkte dafir ergab,
Schlussfolgerungen zur Verwendung von PUFAs bei Kindern mit spezifischen Lernstbrungen zu ziehen™.
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Tran bietet wenig Nutzen in Bezug auf das Risiko einer vorzeitigen Entbindung. Eine Metaanalyse der
Auswirkungen einer Omega-3-Supplementierung wahrend der Schwangerschaft im Jahr 2015 ergab
keine Verringerung der Haufigkeit vorzeitiger Entbindung oder verbesserte Ergebnisse bei Einzel-
schwangerschaften ohne vorzeitige Wehen.

Laut einer systematischen Cochrane-Uberpriifung von 2018, die Hinweise auf mé&Bige bis hohe Quali-
tat enthdit, kbnnen Omega-3-Fettsiuren das Risiko eines perinatalen Todes, das Risiko der Geburt
von Kindern mit niedrigem Korpergewicht und méglicherweise von Kindern mit einem etwas hdhe-
ren Korpergewicht verringern. Eine im Jahr 2019 in Australien durchgefuhrte klinische Studie zeigte
jedoch weder eine signifikante Verringerung der Haufigkeit von Frihgeburten, noch eine Erhéhung
der Haufigkeit von Eingriffen bei verspdteter Entbindung.

Geistige Gesundheit

Es gibt Hinweise darauf, dass Omega-3-Fetts&iuren mit der psychischen Gesundheit verbunden
sind, einschlieBlich anfanglich als Zusatzstoff bei der Behandlung von Depressionen, die mit einer
bipolaren Stérung verbunden sind. Die signifikanten Vorteile einer EPA-Supplementierung waren
jedoch nur bei der Behandlung depressiver Symptome sichtbar, nicht bei manischen Sympto-
men, was auf einen Zusammenhang zwischen Omega-3 und depressiver Stimmung hindeutet.
Es gibt auch vorldufige Beweise daflr, dass eine EPA-Supplementierung bei Depressionen hilf-
reich ist. Die Beziehung zwischen Omega-3 und Depression beruht auf der Tatsache, dass viele
Produkte des Omega-3-Synthesewegs eine Schiusselrolle bei der Regulierung von Entzindun-
gen (z.B. Prostaglandin E3) spielen, die mit Depressionen in Verbindung gebracht wurden. Der
Zusammenhang mit Entzindungen wurde sowohl in vivo als auch durch Metaanalyse bestd-
figt.

Es gibt jedoch Schwierigkeiten bei der Interpretation der Literatur aufgrund des RUckzugs

der Teilnehmer und systematischer Unterschiede in der Erndhrung. Es gab auch Kontroversen
bezlglich der Wirksamkeit von Omega-3-S&uren, wobei viele Metaanalyse-Dokumente Hete-
rogenitat zwischen den Ergebnissen platzierten, was als Verodffentlichungsillusion angesehen
werden kann. Eine wichtige Korrelation zwischen klrzeren Behandlungsversuchen war mit
einer erhédhten Wirksamkeit von Omega-3 bei der Behandlung von Depressionssymptomen
verbunden, was weiter auf eine Publikationsverzerrung hinweist. Eine Uberprifung ergab: ,Ob-
wohl der Nachweis der Vorteile einer bestimmten Intervention nicht schlUssig ist, deuten diese
Ergebnisse darauf hin, dass die Moglichkeit besteht, die Entwicklung einer Psychose zu verzd-
gern oder zu verhindern.”

Kognitives Altern

Epidemiologische Studien definieren die Wirkung von Omega-3-FettsGuren auf die Mechanis-
men der Alzheimer-Krankheit nicht kiar. Es gibt vorldufige Hinweise auf eine Auswirkung auf
leichte kognitive Probleme, aber keine davon bestatigt die Wirksamkeit bei gesunden Men-
schen oder Menschen mit Demenz.

Gehirn- und Sehfunktionen

Die Funktfion des Gehirns und des Sehvermodgens hdngt vom Vorhandensein von DHA in der
Nahrung ab, was die Aufrechterhaltung eines breiten Spektrums von Zellmembraneigenscharf-
fen ermdoglicht, insbesondere in der membranreichen grauen Substanz. DHA, das Haupftstruktur-
element des Gehirns von S&ugetieren, ist die am haufigsten vorkommende Omega-3-Fettséure
im Gehirn. Sie ist Gegenstand der Forschung als einer der notwendigen Ndhrstoffe, die eine
Rolle bei der neurologischen und kognitiven Entwicklung sowie bei der Behandlung neurodege-
nerativer Erkrankungen spielen.
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Risiko bei Mangel

Menschen mit Phenylketonurie zeigen hdufig eine geringe Aufnahme von Omega-3-Fettsduren,
da Ndahrstoffe, die reich an Omega-3-Fettséuren sind, aufgrund ihres hohen Proteingehalts von
ihrer Ern&hrung ausgeschlossen sind.

Asthma

Im Jahr 2015 gab es keine Hinweise darauf, dass die Einnahme von Omega-3-Préparaten Asth-
maanfdlle bei Kindern verhindern kdnnte.

ErlGuterung

Gesundheitstipps: Wenn Sie planen, Anderungen des Lebensstils in Verbindung mit der Verwendung
von Nahrungsmitteln und Nahrungsergdnzungsmitteln einzufihren, wenden Sie sich an Ihren Arzt -
dies wird sich auf den Verlauf der medikamentdsen Therapie auswirken.
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