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Omega-3-Fettsdauren: Wichtig — aber in MalRen

Omega-3-Fettsauren gehoren zu den mehrfach ungesattigten Fettsduren. Die
bekanntesten Vertreter sind Alpha-(a)-Linolensaure (ALA), Eicosapentaensdure
(EPA) und Docosahexaensdure (DHA). ALA kann vom Menschen nicht selbst
gebildet werden, sondern muss mit der Nahrung aufgenommen werden. Sie
kommt vor allem in pflanzlichen Lebensmitteln wie Walniissen, Sojabohnen, Raps
und Leinsamen sowie daraus hergestellten Olen vor.

Aus ALA kénnen im menschlichen Kérper EPA und DHA gebildet werden. Die
Umwandlungsrate ist jedoch relativ gering und kann zudem von verschiedenen
Faktoren (z. B. der Erndhrung, dem Stoffwechsel und dem Geschlecht) beeinflusst
werden. Direkt und in hheren Mengen kdnnen DHA und EPA vor allem aus fettem
Meeresfisch aufgenommen werden. Dazu gehoren z. B. Makrele, Hering oder
Lachs.

Dariber hinaus werden DHA und EPA aber auch in Form von Praparaten mit
Fischol, marinen Mikroalgendlen oder hochgereinigten Fettsaureethylestern im
Handel zur Nahrungsergdnzung angeboten. Die Dosierungen sind dabei zum Teil
dhnlich hoch wie die von Arzneimitteln. Die Einnahme dieser Praparate halt das
Bundesinstitut fir Risikobewertung (BfR) bei gesunden Menschen fiir nicht nétig,
insbesondere, wenn sie regelmaRig Fisch verzehren. Bei Menschen mit
Herzerkrankungen — oder mit entsprechenden Risikofaktoren dafiir — kann die
Einnahme in hohen Dosen sogar gesundheitliche Risiken bergen. Menschen mit
Herzerkrankungen oder entsprechenden Risikofaktoren sollten Omega-3-
Fettsdaure-haltige Praparate daher nur nach arztlicher Riicksprache einnehmen.

Was sind Omega-3-Fettsduren?

Omega-3-Fettsdauren gehoren zu den langkettigen, mehrfach ungesattigten Fettsauren. Zu
den wichtigsten Vertretern zdhlen die dreifach ungesattigte Alpha-(a)-Linolensdure (ALA),
die funffach ungesattigte Eicosapentaensaure (EPA) und die sechsfach ungesattigte
Docosahexaensaure (DHA).

ALA ist fiir den Menschen essenziell. Das heil’t, sie muss mit der Nahrung aufgenommen
werden, weil der Mensch sie nicht selbst bilden kann.
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Der menschliche Koérper kann aber ALA in EPA und DHA umwandeln. Allerdings ist die
Umwandlungsrate vergleichsweise gering und kann zudem von individuellen Faktoren (z. B.
Erndhrung, Stoffwechsel, Geschlecht) beeinflusst werden.

Wofiir braucht der Kérper Omega-3-Fettsduren?

Alpha-(a)-Linolensdure (ALA) ist in der menschlichen Erndhrung vor allem als Vorstufe von
Docosahexaensdure (DHA) und Eicosapentaensaure (EPA) von Bedeutung.

DHA ist ein wichtiger Bestandteil der Zellmembranen im Kérper und beeinflusst deren
Struktur und Funktion. Auch fiir den Erhalt eines normalen Triglycerid- und
Cholesterinspiegels spielt DHA eine wichtige Rolle.

Dariiber hinaus sind DHA und EPA Vorstufen fir bestimmte Gewebshormone, die als
Signalstoffe verschiedene Prozesse im Kérper regulieren und u. a. eine
entzindungshemmende Wirkung aufweisen.

DHA ist auch fiir die normale Entwicklung und das Wachstum des Fétus und des gestillten
Sauglings von Bedeutung. Daher ist eine ausreichende Versorgung mit DHA in
Schwangerschaft und Stillzeit besonders wichtig.

Welche Lebensmittel sind gute Omega-3-Fettsdure-Quellen?

Insbesondere fettreiche Meeresfische, wie z. B. Lachs, Makrele, Hering, Thunfisch sowie
Sardinen weisen hohe Gehalte an Docosahexaensdure (DHA) und Eicosapentaensaure (EPA)
auf. Darliber hinaus kommen DHA und EPA auch in Meeresalgen vor, wenngleich in sehr
unterschiedlichen Mengen.

Alpha-(a)-Linolensdure (ALA) ist dagegen fast ausschliefllich in pflanzlichen Nahrungsmitteln,
wie z. B. Walniissen, Sojabohnen, Raps- und Leinsamen sowie den daraus hergestellten Olen
enthalten.

Sowohl ALA, als auch DHA und EPA (in Form von Fischdl, marinen Mikroalgendlen oder
hochgereinigten Fettsdureethylestern) werden im Handel auch zur Nahrungsergdanzung
angeboten.

Welche Mengen an Omega-3-Fettsaduren sollte ich zu mir nehmen?

Die Deutsche Gesellschaft fiir Erndhrung (DGE) hat Schatzwerte fir eine angemessene
Zufuhr von Alpha-(a)-Linolensaure (ALA) definiert. Danach sollte die tagliche Zufuhr dieser
Fettsdure bei 0,5 % der Gesamtenergiezufuhr liegen. Bezogen auf eine durchschnittliche
Energiezufuhr von 2.400 kcal pro Tag entspricht dies einer ALA-Zufuhr von etwa 1.300 mg.
Diese Zufuhrmenge kann bereits mit etwa einem Essl6ffel Leinsamen (6 bis 7 g) oder einem
Essloffel (15 Milliliter (ml)) Rapsol oder durch den Verzehr von etwa 13 g Walnusskernen
(etwa vier Walnlisse) erreicht werden.

Fiir Schwangere und Stillende empfiehlt die DGE eine Zufuhr von 200 mg
Docosahexaensaure (DHA) pro Tag — eine Menge, die durch den wochentlichen Verzehr von
1-2 Portionen fettreichem Meeresfisch wie Lachs, Makrele oder Hering erreicht werden
kann. Der Verzehr von Fischarten mit potentiell hohen Gehalten an Methylquecksilber, wie

BfR | Omega-3 | FAQvom 01. April 2026 2/7



beispielsweise von grofRen Raubfischen (u. a. Thunfisch) sollte hingegen von Schwangeren
und Stillenden vermieden werden (weitere Informationen finden Sie hier).

Wie erreiche ich eine gute Versorgung mit Omega-3-Fettsduren?

Eine ausreichende Versorgung mit EPA und DHA wird durch den wéchentlichen Verzehr von
1-2 Portionen fettreichem Meeresfisch wie Lachs, Makrele oder Hering erreicht.

Prinzipiell ist eine gute Versorgung mit DHA und EPA auch ohne Fischverzehr moglich. Zum
einen kann der Korper sie aus ALA selbst herstellen. Allerdings sind die dadurch gebildeten
Mengen an DHA und EPA im Allgemeinen geringer als die, die aus einer Fischmahlzeit
resultieren wirden.

Um die Umwandlungsrate zu verbessern, empfiehlt es sich, eher Lebensmittel mit einem
hohen Gehalt an ALA (z. B. Rapsol, Walnussél, Leinsamen) zu wahlen und den Verzehr von
Lebensmitteln mit einem hohen Gehalt an Omega-6-Fettsauren (z. B. Sonnenblumen- oder
Maiskeimol) einzuschranken.

Auch Mikro- und Meeresalgen enthalten DHA und EPA, wenngleich in sehr unterschiedlichen
Mengen. Aufgrund der stark schwankenden, teilweise sehr hohen Jodgehalte von
Meeresalgen, konnen Algen(-produkte) nicht per se zur Deckung des Bedarfs an Omega-3-
Fettsauren empfohlen werden. Grundsatzlich sollten nur Algenprodukte verzehrt werden,
auf denen die Jodgehalte und die maximal empfohlene Tagesverzehrmenge gekennzeichnet
sind.

In bestimmten Fallen kann aber eine Supplementierung sinnvoll sein. So wird Schwangeren
und Stillenden, die keinen Fisch essen, empfohlen, DHA zu supplementieren. Dafiir sollten
sie sich von ihrer Frauenarztin oder ihrem Frauenarzt beraten lassen.

Wie ist die Bevolkerung mit Omega-3-Fettsduren versorgt?

Im Rahmen der normalen Erndhrung nehmen Erwachsene in Deutschland durchschnittlich
zwischen 127 mg (junge Frauen) und 295 mg (dltere Manner) an Docosahexaensaure (DHA)
und Eicosapentaensdure (EPA) am Tag auf. In den 95. Perzentilen reichen die Zufuhrmengen
von 369 mg bis 827 mg pro Tag.

Die Daten lassen darauf schlielen, dass eine ausreichende Versorgung mit langkettigen
Omega-3-Fettsauren —auch unter Beriicksichtigung der kdrpereigenen Bildung aus ALA —
durch eine ausgewogene und abwechslungsreiche Erndhrung erreicht werden kann,
besonders dann, wenn diese auch einen regelmaligen Fischverzehr beinhaltet.

Ist eine zusétzliche Einnahme von Eicosapentaensiure (EPA) und/oder Docosahexaensédure
DHA iiber Nahrungserganzungsmittel sinnvoll?

Insgesamt gibt es bislang keine Hinweise darauf, dass eine zusatzliche Einnahme von
Omega-3-Fettsauren Uber Nahrungsergdanzungsmittel fir die gesunde Allgemeinbevolkerung
von Nutzen ware.

In grolRen Interventionsstudien wie der VITAL-Studie aus den USA mit mehr als
25.000 Teilnehmerinnen und Teilnehmern fihrte die tagliche Gabevon1g
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https://www.bfr.bund.de/presseinformation/schwangere-und-stillende-sollten-fischarten-mit-hohen-gehalten-an-methylquecksilber-meiden/

Eicosapentaensaure (EPA) und Docosahexaensdure (DHA) liber einen Zeitraum von flinf
Jahren nicht zu einer Reduktion von Herz-Kreislauf-Erkrankungen oder Krebserkrankungen.
Auch in der grofR angelegten DO-Health-Studie mit tGber 2.000 dlteren Teilnehmerinnen und
Teilnehmern aus verschiedenen europdischen Stadten zeigte sich durch die zusatzliche Gabe
von 1 g DHA und EPA kein positiver Effekt auf den Blutdruck.

Das BfR halt die Einnahme von Nahrungserganzungsmitteln, die DHA und EPA enthalten, bei
gesunden Menschen fiir nicht notwendig — insbesondere, wenn sie regelmaRig Fisch
verzehren.

Enthalten Fischol-Kapseln Omega-3-Fettsduren?

Fischoélkapseln enthalten die Omega-3-Fettsduren Eicosapentaensaure (EPA) und
Docosahexaensaure (DHA). Je nach Produkt kdnnen weitere Inhaltsstoffe enthalten sein, wie
zum Beispiel Vitamin E als Antioxidationsmittel.

Muss bei vegetarischer oder veganer Erndhrung auf die Omega-3-Fettsdure-Zufuhr
geachtet werden?

Menschen, die sich vegetarisch oder vegan erndhren oder aus anderen Griinden keinen
Fisch essen, konnen durch den gezielten Verzehr von pflanzlichen Lebensmitteln mit einem
hohen Alpha-(a)-Linolensdure (ALA)-Gehalt (wie z. B. Raps- und Walnussél oder Leinsamen)
die Omega-3-Fettsauren Eicosapentaensaure (EPA) und Docosahexaensaure (DHA) aus ALA
selbst bilden, wenn auch in geringerem MalRe, als es durch den direkten Verzehr von Fisch
moglich ware.

Auch Mikro- und Meeresalgen enthalten DHA und EPA, wenngleich in sehr unterschiedlichen
Mengen. Aufgrund der stark schwankenden, teilweise sehr hohen Jodgehalte von
Meeresalgen, kénnen Algen(-produkte) nicht per se zur Deckung des Bedarfs an Omega-3-
Fettsduren empfohlen werden. Grundsatzlich sollten nur Algenprodukte verzehrt werden,
auf denen die Jodgehalte und die maximal empfohlene Tagesverzehrmenge gekennzeichnet
sind.

Miissen schwangere und stillende Frauen auf ihre Omega-3-Fettsdure-Zufuhr achten?

Die langkettige Omega-3-Fettsdure Docosahexaensaure (DHA) ist fiir die normale
Entwicklung und das Wachstum des Fotus und des gestillten Sduglings von Bedeutung.

Die DGE empfiehlt Schwangeren und Stillenden, durchschnittlich 200 Milligramm (mg) DHA
pro Tag aufzunehmen; dies kann durch den Verzehr von ein bis zwei Portionen Fisch pro
Woche erreicht werden. Besonders geeignet sind fettreiche Fische wie Makrele, Hering oder
Lachs. Der Verzehr von Fischarten mit potentiell hohen Gehalten an Methylquecksilber, wie
beispielsweise groRen Raubfischen (u. a. Thunfisch), sollte hingegen von Schwangeren und
Stillenden vermieden werden (weitere Informationen finden Sie hier).

Schwangeren und Stillenden, die keinen Fisch essen, wird empfohlen, DHA zu
supplementieren. Dafiir sollten sie sich von ihrer Frauenarztin oder ihrem Frauenarzt
beraten lassen.
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Gibt es gesundheitliche Risiken bei der Einnahme von Nahrungserganzungsmitteln, die
Omega-3-Fettsduren enthalten?

Nahrungsergdanzungsmittel mit Omega-3-Fettsauren werden in Form von Fischél, Algendl
oder hochgereinigten Fettsdaureethylestern angeboten und enthalten zum Teil dhnlich hohe
Dosierungen an Docosahexaensaure (DHA) und Eicosapentaensaure (EPA) wie Arzneimittel.
Anders als Arzneimittel missen Nahrungsergdnzungsmittel lediglich beim Bundesamt fir
Verbraucherschutz und Lebensmittelsicherheit (BVL) angezeigt werden und sind frei im
Handel erhaltlich. Vor dem Inverkehrbringen werden sie nicht behordlich auf ihre Sicherheit
geprift.

In Studien wurden bei Aufnahmemengen von Omega-3-Fettsduren, die deutlich iber denen
aus der lblichen Erndhrung lagen, erhohte Cholesterinspiegel und eine erhéhte
Blutungsneigung sowie insbesondere bei dlteren Menschen eine Beeintrachtigung der
natirlichen Immunabwehr beobachtet. Derart hohe Zufuhrmengen werden in der Regel
nicht durch herkémmliche Lebensmittel, sondern nur durch den kombinierten Verzehr von
mit Omega-3-Fettsduren angereicherten Lebensmitteln und/oder Omega-3-Fettsdure-
haltige Nahrungsergdanzungsmittel erreicht (weitere Informationen finden Sie hier).

Dariiber hinaus kann die Einnahme von Omega-3-Fettsdure-haltigen Praparaten bei
Menschen mit einer bestehenden oder drohenden Herzerkrankung mit einem erhdhten
Risiko flr Vorhofflimmern, einer Stérung des Herzrhythmus, einhergehen. Dieser Effekt war
bei Dosierungen von etwa 4 g pro Tag am deutlichsten, deutete sich aber auch bei Gaben
von etwa 2 g pro Tag liber einen Zeitraum von zwei Jahren bereits an (weitere
Informationen finden Sie hier.

Das BfR empfiehlt Verbraucherinnen und Verbrauchern mit Herzerkrankungen oder
entsprechenden Risikofaktoren deshalb, Omega-3-Fettsdaure-haltige Praparate wie z. B.
Fischol-Kapseln nur in Absprache mit einem Arzt oder einer Arztin einzunehmen, vor allem
bei einer Einnahme Uber einen ldngeren Zeitraum.

Die Aufnahmemengen von Omega-3-Fettsduren, die mit den beschriebenen
gesundheitlichen Risiken in Verbindung gebracht werden, werden durch den herkémmlichen
Fischverzehr nicht erreicht.

Was empfiehlt das BfR fiir Omega-3-Fettsduren?

Uber die normale Erndhrung werden in Deutschland bei hohem Verzehr tiglich zusammen
etwa bis zu 800 mg Docosahexaensaure (DHA) und Eicosapentaensdure (EPA)
aufgenommen. Die Anreicherung verschiedener Lebensmittel mit DHA und EPA oder auch
die Einnahme von entsprechenden Nahrungsergdanzungsmitteln kann zu einer deutlichen
Erhohung der Aufnahme dieser Fettsduren fihren. In Studien wurde bei hohen
Aufnahmemengen ein erhéhter Cholesterinspiegel, eine Beeintrachtigung der natiirlichen
Immunabwehr, insbesondere bei dlteren Menschen, sowie eine erhéhte Blutungsneigung
beobachtet. Auch ist bislang nicht abschlieRend geklart, wie sich eine erhohte Aufnahme
von DHA und EPA langfristig auswirkt.

Angesichts dessen empfahl das Bundesinstitut fir Risikobewertung (BfR) in einer
Stellungnahme aus dem Jahr 2009, insgesamt nicht mehr als 1,5 Gramm (g) DHA und EPA
pro Tag aus allen Quellen aufzunehmen. Diese Auffassung wird auch dadurch gestiitzt, dass
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neuere Daten aus randomisierten kontrollierten Studien darauf hindeuten, dass bei
Menschen mit Herzerkrankungen oder Risikofaktoren dafiir eine zusatzliche Omega-3-
Fettsdurenzufuhr (DHA und EPA in Kombination oder EPA-Ethylester allein) ab etwa 1,8 g
pro Tag Uber langere Zeit dosisabhangig das Risiko fiir Vorhofflimmern erhéhen kann.

Weitere Informationen zum Thema Omega-3-Fettsauren

Stellungnahme Nr. 030/2009 des BfR vom 26. Mai 2009: Fir die Anreicherung von

Lebensmitteln mit Omega-3-Fettsduren empfiehlt das BfR die Festsetzung von

Hochstmengen

https://www.bfr.bund.de/cm/343/fuer_die anreicherung von lebensmitteln mit
omega 3 fettsaeuren empfiehlt das bfr die festsetzung von hoechstmengen

.pdf

Mitteilung 57/2023 vom 16. November 2023: Praparate mit Omega-3-Fettsduren
kénnen bei Herzpatienten das Risiko fur Vorhofflimmern erhéhen. Arzneimittel,
aber auch Nahrungserganzungsmittel wie Fischol-Kapseln kénnen die
unerwinschte Wirkung verursachen
https://www.bfr.bund.de/cm/343/praeparate-mit-omega-3-fettsaeuren-koennen-
bei-herzpatienten-das-risiko-fuer-vorhofflimmern-erhoehen.pdf

Information Nr. 034/2006 des BfR vom 19. Juli 2006: Miissen Fischverzehrer ihre
Erndhrung durch Fisch6él-Kapseln erganzen?
https://www.bfr.bund.de/cm/343/muessen fischverzehrer ihre ernaehrung dur
ch_fischoel kapseln _ergaenzen.pdf

Informationsiibersicht: Omega-3-Fettsduren
https://www.mikroco-wissen.de/sonstige-stoffe/essentielle-fettsaeuren/omega-

3-fettsaeuren/
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Uber das BfR

Das Bundesinstitut fiir Risikobewertung (BfR) ist ein wissenschaftlich
unabhéangiges Public-Health-Institut im Geschaftsbereich des Bundes-
ministeriums fir Landwirtschaft, Erndhrung und Heimat (BMLEH). Es berét die
Bundesregierung und die Bundeslander zu Fragen der Lebens- und Futtermittel-,
Chemikalien- und Produktsicherheit. Das BfR betreibt eigene Forschung zu
Themen, die in engem Zusammenhang mit seinen Bewertungsaufgaben stehen.

Uber mikroco-wissen.de

www.mikroco-wissen.de ist ein Informationsangebot des BfR rund um Vitamine,
Mineralstoffe und zahlreiche sonstige Substanzen, die wir mit der Nahrung
aufnehmen oder die als Nahrungsergdanzungsmittel angeboten werden.
AuRerdem werden die Empfehlungen fiir Hochstmengen fiir Vitamine und
Mineralstoffe in Nahrungsergdnzungsmitteln und in angereicherten
Lebensmitteln vorgestellt, die das BfR erarbeitet hat.
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