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Omega-3-Fettsiuren auf einen Blick

Bei Knie-Arthrose besserte Krilldl in Phospholipidform Schmerz, Steifheit und Funktion in zwei Metaanalysen und einer randomisierten kontrollierten Studie
3033110

229

Bei trockenem Auge senkten re-veresterte Omega-3-Fettsauren die Trdnenosmolaritit stérker als die Kontrolle 22°, und eine systematische Ubersicht fand

eine langere Tranenfilm-AufreiBzeit 4.

Mehrere Metaanalysen fanden niedrigere Triglyceride, sowohl unter Omega-3-Fettsauren allgemein als auch unter Krills| 1820253639 Bej kardiovaskularen
Ereignissen fanden drei Metaanalysen weniger Herzinfarkte und kardiovaskulére Todesfélle [z groBe randomisierte Studien beim Hauptendpunkt dagegen
keinen gesicherten Unterschied 788198,

Omega-3-Fettsauren: ausgewertet wurden 345 Studien am Menschen, darunter 237 randomisierte kontrollierte Studien und 75 Metaanalysen oder
systematische Ubersichten; die kontrollierten Studien umfassen zusammen 112.175 Teilnehmer. Stand: 16. Oktober 2026.

1. Was ist Omega-3-Fettsduren? Vorkommen, Herkunft und Formen

Omega-3-Fettsauren sind eine Familie mehrfach ungesattigter Fettsauren. Am haufigsten untersucht werden Alpha-Linolensaure aus Pflanzendlen sowie
Eicosapentaenséure und Docosahexaenséure aus Meeresquellen. Ublich sind sie als Bestandteil fettreicher Kost und als Nahrungsergénzung.

Alpha-Linolensdure kommt in Leindl, Rapsol und Walniissen vor, Eicosapentaensadure und Docosahexaensaure in fettreichen Meeresfischen, in Algen und in
daraus gewonnenen Olen.

Fisch-, Krill- und Algendéle werden aus den Ausgangsstoffen gewonnen und zu Kapseln oder Fliissigkeiten verarbeitet, wobei unterschiedliche chemische
Formen entstehen. In Studien geprift werden vor allem Triglycerid- und Ethylester-Zubereitungen, freie Fettsauren, Krilldl sowie Alpha-Linolensaure aus
Pflanzendlen.

Untersuchte Formen und Zubereitungen

= Alpha-Linolensaure (ALA) aus Pflanzendlen

« Eicosapentaensdure und Docosahexaensaure in Triglyceridform aus Fischol
» Eicosapentaensdure und Docosahexaensdure als Ethylester

« Freie Fettsauren

« Krillél in Phospholipidform

« Algendl mit hohem Docosahexaensaure-Anteil
Nicht gemeint sind auf dieser Seite:

« Omega-6-Fettsduren wie Linolsdure und Arachidonsadure — eine andere Fettsaurefamilie.
- Omega-9-Fettsduren wie Olsaure — einfach ungesattigt und nicht Teil der Omega-3-Familie.

« Lebertran — ein Fischdl, das zusatzlich Vitamin A und D liefert; Studien dazu messen nicht allein Omega-3-Fettsauren.

2. Wie wirkt Omega-3-Fettsiuren? Ergebnisse nach Anwendungsgebiet

ANWENDUNGSGEBIET ERGEBNIS IN KONTROLLIERTEN STUDIEN BEWEISKRAFT STUDIEN TEILNEHMER
Herz und Kreislauf gemischt hoch 20 Metaanalysen - 47 kontrolliert - 11 weitere 35.556
Entzlindung gemischt hoch 15 Metaanalysen - 35 kontrolliert - 5 weitere 3.369
Gelenke und Muskulatur gemischt hoch 9 Metaanalysen - 15 kontrolliert - 3 weitere 2126
Kognition und Gedachtnis gemischt hoch 5 Metaanalysen - 14 kontrolliert - 1 weitere 3.399
Stimmung und Depression gemischt hoch 5 Metaanalysen - 11 kontrolliert - 2 weitere 3.287

Auge gemischt hoch 1 Metaanalysen - 6 kontrolliert - 4 weitere 4.418
Schwangerschaft und kindliche Entwicklung Uiberwiegend kein Unterschied mittel 1 Metaanalysen - 3 kontrolliert - 1 weitere 929
Weitere Untersuchungen gemischt hoch 29 Metaanalysen - 89 kontrolliert - 12 weitere 57.752
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So lesen Sie die Tabelle: Gezahlt werden Studien am Menschen, deren Ergebnisse das jeweilige Gebiet betreffen. ,Hoch" heiBt: mindestens eine
Metaanalyse und zwei kontrollierte Studien mit Verbesserung, oder mindestens drei kontrollierte Studien, von denen drei Viertel eine Verbesserung zeigen,
mit zusammen mindestens 300 Teilnehmern. ,Mittel” heiBt: mindestens zwei kontrollierte Studien mit Verbesserung, und zwar mehrheitlich, oder eine
Metaanalyse neben kontrollierten Studien. ,Gering” heiBt: eine kontrollierte Studie mit Verbesserung. Gibt es in einem Gebiet keine kontrollierte Studie, ist
die Beweiskraft hdchstens ,gering” (Ergebnis ,nur Ubersichten” oder ,nur Beobachtungsdaten”). Alles andere ist ,unklar”. Eine Studie z3hlt als
Verbesserung, wenn mindestens die Halfte inrer MessgroBen in diesem Gebiet besser ausfiel. Ubersichten {iber Mischpréparate zahlen nicht als
Metaanalyse; Ergebnisse, die nur Nebenwirkungen oder Anteile von Anwendern beschreiben, zéhlen nicht als Wirkung. Dieselbe Studie zahlt nur einmal.

3. Was die Studien im Einzelnen zeigen

Omega-3-Fettsiuren, Herz und Kreislauf: Studien am Menschen

Bei Herz und Kreislauf zeigt sich ein gemischtes Bild. Mehrere Metaanalysen fanden niedrigere Triglyceride unter Omega-3-Fettsauren 8203940 aych unter
Krilldl in Phospholipidform 2536, Auch das Lipidprofil besserte sich in mehreren kontrollierten Studien und Metaanalysen 820256365109 Bej kardiovaskuldren
Ereignissen fanden drei Metaanalysen weniger Herzinfarkte und weniger kardiovaskuldre Todesfélle '?%; eine Ubersicht zu hochgereinigter
Eicosapentaensaure als Zusatz zu Statinen fand weniger kardiovaskulére Ereignisse °°. Dem stehen randomisierte kontrollierte Studien gegeniiber, die beim
Hauptendpunkt schwerer kardiovaskulérer Ereignisse keinen gesicherten Unterschied zur Kontrolle fanden 788'°, Beim LDL-Cholesterin ist das Bild
uneinheitlich: Mehrere Metaanalysen fanden niedrigere Werte, teils nur in Untergruppen wie Frauen, PCOS oder Typ-2-Diabetes 520253663 andere Studien
keinen Unterschied '8301°°, Die Belastbarkeit ist hoch, da zahlreiche Metaanalysen und kontrollierte Studien vorliegen; ihre Ergebnisse sind aber
uneinheitlich. Offen bleibt, welche Form und Dosis wem niitzt: Bei hoher Dosis und hohem Herzrisiko trat haufiger Vorhofflimmern auf %88 und der
Koronarkalk stieg bei Diabetikern in einer Teilauswertung starker "°6,

STUDIE ART - TEILNEHMER PRAPARAT - DOSIS - DAUER - VERGLEICH
TAnetal. Metaanalyse - 883.627 Teilnehmer n-3-Fettsdure-Supplementierung (Form nicht genannt); gegen Kontrolle ohne n-3-Fettsdure-Supplementierung
2022

2 Dinu et Metaanalyse - 134.144 Teilnehmer Omega-3-Fettsauren: EPA allein oder EPA + DHA; 4,5 Monate bis 7,4 Jahre; gegen Kontrolle/Placebo
al. 2024

3 Metaanalyse - 127.771 Teilnehmer Gereinigte Eicosapentaenséure bzw. EPA/DHA-Préparate; Median 3,7 Jahre (IQR 2,7-5,0); gegen Standardprévention (Statin

Sheppard
etal.
2025

5 Wang Metaanalyse - 30.133 Teilnehmer Nahrungserganzungsmittel, u. a. Omega-3-Fettsduren; gegen andere Ergdnzungen bzw. Kontrolle
etal.
2025

9 Wang Metaanalyse - 3.570 Teilnehmer n-3-PUFA (EPA/DHA), Fischdl; gegen Placebo (libliche Versorgung oder Nicht-Fischdle)
etal.
2018

18 Zhang Metaanalyse - 2.061 Teilnehmer Omega-3-Fettsduren-Supplementierung; Dosis-Wirkungs-Analyse, genaue Dosis nicht berichtet; gegen Kontrollgruppen del
etal.
2025

20 Chen Metaanalyse - 2.043 Teilnehmer n-3-PUFA-Supplementierung (Form nicht ndher angegeben); gegen Kontrollgruppen randomisierter Studien
etal.
2026

25 Huang Metaanalyse - 1.458 Teilnehmer Krilldl-Supplementierung; Studien mit Behandlungsdauer <8 Wochen in Subgruppenanalyse; gegen Kontrollgruppen der ein:
etal.
2023

Weitere Studien zu diesem Gebiet: 27 30 3135 36 39 40 48 50 52 63 65 70 76 78 81 88 90 93 94 98 99 100 106 107 109 110 111 119 120 122 126 127 130 133 134 142 147 149 150 158 164 165 168

177 180 181 184 187 193 194 195 200 201 203 210 213 224 228 230 231 236 237 238 240 247 251 253 255 256

Omega-3-Fettsiduren und Entziindung: Studien am Menschen

Bei Entziindungswerten fanden Metaanalysen ein niedrigeres C-reaktives Protein bei Schwerkranken '? und bei Herz-Kreislauf- und
Stoffwechselerkrankungen °°. Interleukin-6 sank bei Schwerkranken '°, nach Sport ®* und bei Menschen mit Adipositas "°°. Interleukin-10 und Resolvin D1
stiegen unter Eicosapentaensiure und Docosahexaensiure stérker als unter Alpha-Linolenséure als aktivem Placebo '°°. Eicosapentaensaure erhhte
dosisabhangig Vorstufen entziindungsauflésender Resolvine '®°. Dem stehen Studien gegeniiber, die keinen Unterschied bei C-reaktivem Protein 3045160218,
bei Interleukin-6 294528 oder bei Entziindungsmarkern allgemein fanden 63'83292_ Auch Krilldl in Phospholipidform verdnderte Entziindungsmarker in drei
Metaanalysen nicht 253338, Die kontrollierten Studien und Metaanalysen fallen uneinheitlich aus, die Populationen sind sehr unterschiedlich und viele Studien
kurz oder klein.
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STUDIE ART - TEILNEHMER PRAPARAT - DOSIS - DAUER - VERGLEICH

10 Liu Metaanalyse - 3.152 Teilnehmer Omega-3-Fettsauren als Nahrungsergdnzung; gegen Kontrollgruppe ohne Omega-3-Supplementierung
etal.
2026

2 wWu Metaanalyse - 2.551 Teilnehmer Omega-3-Fettsauren (EPA/DHA); gegen Kontrollgruppe ohne Omega-3
etal.
2026
25 Metaanalyse - 1.458 Teilnehmer Krilldl-Supplementierung; Studien mit Behandlungsdauer <8 Wochen in Subgruppenanalyse; gegen Kontrollgruppen de
Huang

etal.

2023

29 Jin Metaanalyse - 1.184 Teilnehmer n-3-PUFAs (Form nicht genannt); gegen Kontrollgruppen der eingeschlossenen RCTs
etal.
2022

30 Kou Metaanalyse - 971 Teilnehmer Krilldl-Supplementierung; WOMAC-Werte in Woche 4; gegen Kontrollgruppen der eingeschlossenen RCTs
etal.
2026

32 He Metaanalyse - 748 Teilnehmer n-3 PUFAs in parenteraler Erndhrung; gegen parenterale Ernédhrung ohne n-3 PUFAs
etal.
2023

38 Metaanalyse - 597 Teilnehmer Krilll-Supplementierung; gegen Kontrollgruppe (Placebo/andere)
Harris
etal.

2026

40 systematische Ubersicht - 527 Teilnehmer EPA oder DHA, Reinheit = 90%; EPA oder DHA > 2 g/Tag; gegen EPA versus DHA

Innes
etal.
2018

Weitere Studien zu diesem Gebiet: 42 45 57 58 59 62 63 64 66 67 91103 108 110 122 124 132 141 143 146 148 154 159 160 162 164 168 169 176 177 182 183 190 197 199 202 205 209 211 212 217
218 231 232 233 242 254

Omega-3-Fettsiuren, Gelenke und Muskulatur: Studien am Menschen

Bei Knie-Arthrose fanden zwei Metaanalysen unter Krilldl in Phospholipidform weniger Schmerz und Steifheit und eine bessere Funktion im WOMAC-
Fragebogen 3°%3; eine dritte sah nur giinstige Trends *%. Eine randomisierte kontrollierte Studie mit einem Krillél, das neben Omega-3-Fettsduren Astaxanthin
enthlt, fand gegeniiber Placebo leichte Besserungen von Knieschmerz, Steifheit und Funktion "'°. Bei Fibromyalgie fand eine randomisierte kontrollierte
Studie Verbesserungen von Schmerz und Beschwerden unter hochdosierten Omega-3-Fettsauren ?2'. Nach exzentrischer Belastung linderten
Eicosapentaenséure und Docosahexaenséure in einer Metaanalyse den Muskelkater 53, ebenso Docosahexaensaure allein in einer kontrollierten Studie 2%°.
Bei der Muskelkraft fanden eine Metaanalyse bei dlteren Menschen und mehrere kontrollierte Studien keinen Unterschied *'79212214. nyr der Aufsteh-und-
Geh-Test fiel in der Metaanalyse etwas schneller aus '°. Die Befunde gelten fiir die jeweils gepriifte Form, etwa Krillsl in Phospholipidform, Fischél-
Fettsduren oder Docosahexaensaure allein, und lassen sich nicht zwischen diesen austauschen. Bei rheumatoider Arthritis fand eine Metaanalyse unter
Omega-3-Fettsduren eine geringere Krankheitsaktivitat und weniger schmerzhafte Gelenke als unter der Kontrolle 2%, Offen bleibt, welche Form, Menge und
Behandlungsdauer fiir welche Beschwerden am giinstigsten ist.

STUDIE ART - TEILNEHMER PRAPARAT - DOSIS - DAUER - VERGLEICH
5 Metaanalyse - 2.220 Teilnehmer n-3 EPA + DHA Supplementierung; 0,7 g bis 3,36 g taglich; 6 bis 144 Wochen; gegen Kontrollgruppen der eingeschlossenen R
Rondanelli
etal. 2021

7 Ma et Metaanalyse - 2.067 Teilnehmer n-3 PUFA-Supplementierung; gegen Kontrollgruppe (Placebo) in randomisierten Studien
al. 2021

23 Xu et Metaanalyse - 1.713 Teilnehmer Fettsduren (Omega-3) und/oder Vitamin D; gegen konventionelle Behandlung
al. 2025

28 Wang Metaanalyse - 1.211 Teilnehmer Omega-3-Fettsauren-Supplementierung (Form nicht genannt); gegen Protein- und Kreatin-Supplementierung sowie Kontrolle
etal.

2026

30 Kou et Metaanalyse - 971 Teilnehmer Krilldl-Supplementierung; WOMAC-Werte in Woche 4; gegen Kontrollgruppen der eingeschlossenen RCTs
al. 2026
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STUDIE ART - TEILNEHMER PRAPARAT - DOSIS - DAUER - VERGLEICH

33 Meng Metaanalyse - 730 Teilnehmer Krillél; gegen bliche Versorgung
etal.
2025

35 Metaanalyse - 700 Teilnehmer Krillél-Supplementierung; gegen Placebo

Pimentel
etal.
2024

38 Harris Metaanalyse - 597 Teilnehmer Krillol-Supplementierung; gegen Kontrollgruppe (Placebo/andere)
etal.
2026

Weitere Studien zu diesem Gebiet: 53 58 64 87 104 110 114 139 179 183 196 198 212 214 221 226 233 234 245

Omega-3-Fettsiduren, Kognition und Gedichtnis: Studien am Menschen

Bei dlteren Menschen mit leichter kognitiver Beeintrachtigung verbesserte Docosahexaenséure die kognitiven Leistungen stérker als Placebo ™. Bei kognitiv
gesunden Alteren mit koronarer Herzkrankheit schnitten Eicosapentaensaure und Docosahexaensaure als Ethylester bei Sprache, Gedachtnis und
visuomotorischer Koordination besser ab als die Kontrolle '°". In einer kleinen randomisierten Studie bei leichter kognitiver Beeintrichtigung stieg zudem die
Durchblutung hinterer Hirnrindenregionen 2'°. Dem steht eine randomisierte kontrollierte Studie mit hochdosierter Docosahexaensaure gegeniiber, die bei
Kognition und Hirnstruktur keinen Unterschied zu Placebo fand 9 Die Beweiskraft ist hoch, doch viele Studien sind klein, und einzelne positive Befunde
stammen aus Mischpréparaten mit Phosphatidylserin, B-Vitaminen oder Ginkgo und tragen daher nicht allein die Omega-3-Fettsduren "'?'". Untersuchte
Formen sind DHA allein, EPA und DHA als Ethylester sowie Alpha-Linolensaure (ALA) in Mischungen; offen bleibt, welche Form und Menge fiir welchen
kognitiven Bereich wirksam ist.

STUDIE ART - TEILNEHMER PRAPARAT - DOSIS - DAUER - VERGLEICH

34 Metaanalyse - 702 Teilnehmer Omega-3-Fettsdure-Supplementation; gegen Placebo

Kalamara
etal. 2025

55 Liu et Metaanalyse DHA, EPA, DHA+EPA+Vitamin E+Tryptophan+Melatonin, Folsdure+DHA; gegen andere Supplemente, Placebo oder
al. 2026

57 Dyall et systematische Ubersicht Omega-3-PUFAs, insbesondere EPA; EPA >1 g/Tag; gegen randomisierte kontrollierte Studien
al. 2025
68 systematische Ubersicht Omega-3-Fettsauren, insbesondere DHA; gegen elf randomisierte kontrollierte Studien, uneinheitlich
Deshmukh

etal.

2024

7' Sherzai systematische Ubersicht Omega-3-Fettsduren aus Nahrungsergdnzung, Mehrfach-Nahrstoffpraparat oder Erndhrung; gegen Randomisierte
etal. 2023

75 van et systematische Ubersicht DHA- und/oder EPA-Supplementierung; mindestens 450 mg DHA + EPA pro Tag; gegen Placebo-kontrollierte randc

al. 2020

84 randomisiert kontrolliert - 1.748 Teilnehmer Eicosapentaen- und Docosahexaensaure im Verhaltnis 2:1, teils mit B-Vitaminen; 600 mg Eicosapentaen- und Docc
Andreeva

etal. 201

96 vassine randomisiert kontrolliert - 365 Teilnehmer 2 g/Tag DHA oder Placebo; 2 g/Tag; 24 Monate; gegen Placebo, doppelblind randomisiert
etal.
2026

Weitere Studien zu diesem Gebiet: 101 102 113 118 123 156 163 172 191 215 223 227

Omega-3-Feltsiuren, Stimmung und Depression: Studien am Menschen

Bei Stimmung und Depression besserten Omega-3-Fettsduren die Depressionswerte in zwei kontrollierten Studien: als Zusatz zu Paroxetin bei Jugendlichen
156 und bei bipolarer Stérung 7. Auch die Rezidivrate war in zwei kontrollierten Studien giinstiger 752°2, Keinen Unterschied bei Ansprechen und Remission
fanden zwei kontrollierte Studien '°>'?°, In einer kontrollierten Studie verschlechterten sich die Depressionswerte bei Mannern 2. Die Belastbarkeit ist hoch,
doch bleiben Form, Dosierung und Dauer der Gabe offen.

STUDIE ART - TEILNEHMER PRAPARAT - DOSIS - DAUER - VERGLEICH
T Gui et Metaanalyse - 2.570 Teilnehmer Omega-3-PUFAs, teils mit Sertralin; 10 oder 12 Wochen; gegen Kontrollgruppe
al. 2024
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STUDIE ART - TEILNEHMER PRAPARAT - DOSIS - DAUER - VERGLEICH

41 Chang Metaanalyse - 517 Teilnehmer Omega-3-Fettsduren, DHA- und EPA-Supplementierung; hohe, mittlere und niedrige Dosen (DHA und EPA); 3, 6, 12 «
etal.
2024

57 Dyall systematische Ubersicht Omega-3-PUFAs, insbesondere EPA; EPA >1 g/Tag; gegen randomisierte kontrollierte Studien
etal.
2025
73 systematische Ubersicht Omega-3-Fettsauren, u. a. DHA-Erganzung; verschiedene Dosisgruppen (nicht naher angegeben); gegen Placebo b
Liscano
etal.
2023
7 systematische Ubersicht Omega-3-Fettsauren (Form nicht genannt); gegen randomisierte kontrollierte Studien
Saxena
etal.
2023
82 randomisiert kontrolliert - 2.501 Teilnehmer EPA und DHA im Verhaltnis 2:1; 600 mg EPA+DHA taglich; median 4,7 Jahre; gegen Placebo (2x2-faktorielles Desigt
Andreeva
etal.
2012

105 randomisiert kontrolliert - 257 Teilnehmer w-3-Fettsduren, 1g EPA und 0,5 g DHA (2:1); 1,5 g/Tag; 36 Wochen Nachbeobachtung; gegen Placebo (mittelkettige
Berger et
al. 2026
125 randomisiert kontrolliert - 122 Teilnehmer Omega-3-Fettsdure-Ethylester (930 mg EPA, 750 mg DHA) plus Sertralin 50 mg/d; 2 g/d Omega-3-Fettsaure-Ethyle
Carney

etal.

2009

Weitere Studien zu diesem Gebiet: 156 157 174 175 177 202 223 232 242 249

Omega-3-Fettsduren und Auge: Studien am Menschen

Bei trockenem Auge mit Meibomdriisen-Dysfunktion senkten re-veresterte Omega-3-Fettsduren die Tranenosmolaritat starker als die Kontrolle 22°. In zwei
weiteren Studien besserten sich Beschwerden und Tranenfilmwerte unter Omega-3-Fettsduren gegeniiber dem Ausgangswert, unter Placebo nicht
signifikant 8225, Eine systematische Ubersicht zur Meibomdriisen-Dysfunktion fand im Fluoreszein-Test eine Iangere Tranenfilm-AufreiBzeit 4. Bei Glaukom
besserten sich die Gesichtsfeldwerte nur unter der Kombination aus Docosahexaenséure und Citicolin, nicht unter Docosahexaensaure allein "2, Bei
Keratokonus verbesserte hochkonzentriertes DHA-Triglycerid Astigmatismusachse und Augeninnendruck 2°°. Die Befunde gelten fiir die jeweils untersuchte
Form, etwa Fischdl-Fettsduren, re-veresterte Triglyceride oder Docosahexaensaure, und lassen sich nicht auf andere Omega-3-Formen Ubertragen.
Mischpraparate mit Lutein und Zeaxanthin erlauben keine Aussage iiber Omega-3-Fettséuren allein "'%; in einer Studie stieg das Makulapigment nur unter
Lutein, nicht unter Lutein mit mehrfach ungesattigten Fettsduren '“°. Die Beweiskraft ist hoch, die Ergebnisse bei trockenem Auge sind aber gemischt; fiir die
Makuladegeneration steht ein Nachweis fir Omega-3-Fettsauren allein noch aus.

STUDIE ART - TEILNEHMER PRAPARAT - DOSIS - DAUER - VERGLEICH

44 Al-Namaeh systematische Ubersicht - 350 Teilnehmer Omega-3-Nahrungsergdnzung; moderate tégliche Dosis; gegen Placebo

etal. 2020

62 Dang et al. Metaanalyse Enterale DHA-Supplementierung, mit oder ohne ARA; gegen Kontrolle ohne enterale DHA-/ARA-Supplementiert
2025

80 van et al. randomisiert kontrolliert - 4.203 Teilnehmer Omega-3-Fettsauren (Fischdl) allein oder mit Lutein/Zeaxanthin; Median 5 Jahre; gegen Placebo bzw. Lutein/Z:
2019

138 Gupta et randomisiert kontrolliert - 102 Teilnehmer Omega-3-Kapseln mit EPA und DHA; 4 Kapseln (325 mg EPA, 175 mg DHA) zweimal taglich; 6 Monate; gegen F
al. 2026

145 Wolf- randomisiert kontrolliert - 79 Teilnehmer Lutein plus Antioxidantien/Mineralstoffe, mit oder ohne Omega-3-PUFA; Lutein 10 mg; PUFA-Menge nicht beric
Schnurrbusch

etal. 2015

205 peris- randomisiert kontrolliert - 34 Teilnehmer hochkonzentriertes Docosahexaensaure-Triglycerid; 1000 mg/Tag DHA; 3 Monate; gegen unbehandelte Kontrc
Martinez et

al. 2023

225 Bhargava randomisiert kontrolliert Kapseln mit 180 mg EPA und 120 mg DHA; vier Kapseln zweimal taglich; 6 Monate; gegen Placebo (Olivendl), v
etal. 2023
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STUDIE ART - TEILNEHMER PRAPARAT - DOSIS - DAUER - VERGLEICH

229 randomisiert kontrolliert Orales re-esterifiziertes Omega-3-Praparat (EPA/DHA); 1680 mg EPA + 560 mg DHA taglich (4 Softgels); 12 Wc

Epitropoulos
etal. 2016

Weitere Studien zu diesem Gebiet: 243 246 250

Omega-3-Fettsiuren, Schwangerschaft und kindliche Entwicklung: Studien am Menschen

In Schwangerschaft und Stillzeit stieg vor allem der Fettsdurestatus: Bei Friihgeborenen verhinderte Docosahexaensaure als enterale Emulsion den Ublichen
Abfall im Blut, senkte aber Arachidonséure etwas stérker . Die Fettsduren in der Muttermilch stiegen unter Docosahexaensaure bei stillenden Miittern 72
und unter Alpha-Linolens&ure aus angereicherten tierischen und pflanzlichen Lebensmitteln 7%, Eine kleine randomisierte Studie berichtet dabei giinstigere
Wachstums- und Entwicklungswerte der gestillten Sauglinge '72. Demgegeniiber fand eine randomisierte kontrollierte Studie mit Docosahexaensaure ab
friiher Schwangerschaft keinen Unterschied bei Frithgeburt, friiher Préeklampsie und schwerer Wachstumsverzdgerung °?; eine kleinere Studie mit einem
DHA-reichen Omega-3-Préiparat sah keine Unterschiede bei Schwangerschaftsdauer, Gewichtszunahme und Entbindungsart '’". Die Befunde gelten fiir
Docosahexaenséure, ein DHA-reiches Omega-3-Praparat und Alpha-Linolensdure aus angereicherten Lebensmitteln. Die Beweiskraft ist mittel: Die wenigen
kontrollierten Studien sind klein, und die glinstigen Befunde betreffen liberwiegend Blut- und Muttermilchwerte, nicht harte kindliche Endpunkte.

STUDIE ART - TEILNEHMER PRAPARAT - DOSIS - DAUER - VERGLEICH

6 Shi et Metaanalyse - 10.262 Teilnehmer Fischél; gegen Standardkontrolle bzw. andere Erndhrungsstrategien
al. 2026

92 randomisiert kontrolliert - 809 Teilnehmer DHA 600 mg/Tag versus Placebo; 600 mg/Tag; bis zur Entbindung; gegen Placebo, doppelblind, Intention-to-treat

Carvajal
etal.
2026

71 de et randomisiert kontrolliert - 60 Teilnehmer Omega-3 mit hohem DHA-Anteil (Fischél); 17700 mg Omega-3: 260 mg EPA, 1440 mg DHA, ca. 16 Wochen oder bis Gek
al. 2026

172 randomisiert kontrolliert - 60 Teilnehmer DHA-Kapseln; 150 Tage; gegen stadtische und landliche Kontrollgruppen ohne Supplementierung
Gupta
etal.

2026

248 Studie DHA (Kontrolle, Kauen oder freie Wahl Kapsel/Kauen); gegen Fixierte versus Bayes-adaptive Designs (RAR, frither Abb
Brown

etal.

2025

Omega-3-Fettsiduren: weitere Messgrofien in Studien

Zur Sterblichkeit fanden Metaanalysen Vorteile bei Schwerkranken '°, bei Krebs-Kachexie 2° und bei COVID-19 im Krankenhaus “°, andere Auswertungen
keinen Unterschied 32278185 Beim Blutzucker senkten Omega-3-Fettsduren in einer Netzwerk-Metaanalyse bei PCOS den Niichternblutzucker ", und Krills|
senkte den Blutzucker bei Menschen mit erhéhten Blutfetten gegeniiber Placebo '**. Die Befunde stiitzen sich liberwiegend auf Ergénzungspraparate mit
Eicosapentaensaure und Docosahexaensaure; zu Alpha-Linolensadure aus Pflanzendlen, Krilldl und Algendl liegen weniger Studien vor. Als Zusatz zur
Parodontitis-Behandlung verbesserten Omega-3-Fettsduren in einer Metaanalyse Attachmentlevel und Taschentiefe, teils zusammen mit Acetylsalicylsaure
gegeben 5. Mischpraparate mit Omega-6-Fettsauren, Phosphatidylserin oder Vitamin E lassen keine Aussage liber Omega-3-Fettsduren allein zu 436",

STUDIE ART - TEILNEHMER PRAPARAT - DOSIS - DAUER - VERGLEICH

7 Cai et Metaanalyse - 4.156 Teilnehmer Omega-3-PUFA-Supplementierung, u. a. EPA; hochdosiert 21.200 mg/Tag; EPA =1.000 mg/Tag; gegen Placebo/Kontrolle
al. 2026

0 Liy et Metaanalyse - 3.152 Teilnehmer Omega-3-Fettsauren als Nahrungsergdnzung; gegen Kontrollgruppe ohne Omega-3-Supplementierung

al. 2026

12 Wu et Metaanalyse - 2.551 Teilnehmer Omega-3-Fettsauren (EPA/DHA); gegen Kontrollgruppe ohne Omega-3
al. 2026

13 Yue et Metaanalyse - 2.404 Teilnehmer Omega-3-Fettsauren-Erganzung; gegen Kontrollgruppe ohne Omega-3-Ergédnzung
al. 2025

1 Hu et Metaanalyse - 2.362 Teilnehmer Omega-3-Nahrungsergéanzung (Form nicht genannt); gegen Placebo und andere Nahrungserganzungsmittel
al. 2023

16 Bafkar Metaanalyse - 2.189 Teilnehmer Omega-3-Fettsauren-Supplementierung; 1 g/Tag; groBter Effekt bei 2 g/Tag; gegen Placebo bzw. Kontrolle in randomisierten ¢
etal.
2024

ih-research.com/wissen/omega-3/ Seite 7 von 15



INTERNATIONAL HEALTH RESEARCH Omega-3-Fettsduren

STUDIE ART - TEILNEHMER PRAPARAT - DOSIS - DAUER - VERGLEICH

19 Metaanalyse - 2.047 Teilnehmer

Omega-3-Fettsduren-Supplementierung; Dosis-Wirkungs-Analyse bis 4 g/Tag; gegen Kontrollgruppe randomisierter Studien
Ghoreishy
etal.

2024

2T Luet
al. 2025

Metaanalyse - 1.892 Teilnehmer Omega-3-PUFA-Supplemente: EPA allein oder DHA&EPA kombiniert; gegen Kontrollgruppe ohne Omega-3-Supplementation

Weitere Studien zu diesem Gebiet: 22 24 25 26 29 32 33 37 39 40 45 46 47 49 51 54 56 60 62 64 65 66 67 69 72 78 79 83 85 89 91 95 96 97 102 103 115 118 119 121 122 123 127 128 129 130 131
132 134 135 136 137 139 140 141 142 144 147 148 149 150 151 153 154 155 156 157 159 160 161 162 163 165 166 167 170 173 174 176 177 182 183 184 185 186 188 189 190 191 192 196 200 202 204 206 207 208

209 211 212 213 216 217 219 220 221 222 223 224 228 230 232 234 235 239 241 242 244 245 246 252 257

4. Wie wird Omega-3-Fettsiduren dosiert? Zubereitung, Dosis und Dauer in Studien

Die Studien priiften Uiberwiegend Eicosapentaensaure und Docosahexaensaure in Triglyceridform aus Fischdl sowie als Ethylester, daneben freie Fettsauren,
Krilldl in Phospholipidform, Algendl mit hohem Docosahexaensaure-Anteil und Alpha-Linolenséure aus Pflanzendlen. Einzelne Untersuchungen verwendeten
Docosahexaensaure allein, etwa als enterale Emulsion bei Frilhgeborenen oder hochdosiert bei alteren Erwachsenen. Die gepriiften Formen sind nicht
austauschbar; Mischpraparate mit Vitaminen, Omega-6-Fettséduren oder weiteren Stoffen erlauben keine Aussage liber Omega-3-Fettsauren allein.

PRAPARAT ODER FORM DOsIs DAUER STUDIE
Omega-3-Fettsauren (EPA und DHA im Verhaltnis 1,2:1) 840 mg/Tag EPA+DHA mediane Nachbeobachtung 5,3 Jahre 77
marine n-3-Fettsauren (Fischol) 1g pro Tag median 5,3 Jahre 78
Omega-3-Fettsauren (1 g/Tag) plus Vitamin D (2000 Omega-3: 1g/Tag; Vitamin D: 2000 IU/Tag median 5,3 Jahre 79
1U/Tag)

Omega-3-Fettsauren (Fischél) allein oder mit — Median 5 Jahre 80
Lutein/Zeaxanthin

Icosapent-Ethyl (EPA-Ethylester) 1800 mg Icosapent-Ethyl taglich median 5 Jahre 81
EPA und DHA im Verhéltnis 2:1 600 mg EPA+DHA taglich median 4,7 Jahre 82
Eicosapentaen- und Docosahexaensaure im Verhaltnis 2:1 600 mg taglich 5 Jahre 83
Eicosapentaen- und Docosahexaensdure im Verhaltnis 2:1, 600 mg Eicosapentaen- und Docosahexaensdure 4 Jahre 84
teils mit B-Vitaminen

Omega-3-Fettsauren (EPA und DHA), teils mit Vitamin D3 19/Tag EPA und DHA; Vitamin D3 2000 IU/Tag 5 Jahre 85
Enterale DHA-Emulsion vs. Sojadl ohne DHA 60 mg/kg/Tag DHA bis 36 Wochen postmenstruelles Alter 86
marine Omega-3-Fettsauren, 1g/Tag, und/oder Vitamin D3 1g/Tag Omega-3-Fettsauren; 2000 IU/Tag Vitamin D3 2 Jahre 87
EPA/DHA-Erginzung (n-3 PUFA) 1,8 g/Tag zwei Jahre 88
Algendl-DHA 400 mg DHA taglich Schwangerschaft bis 6 Monate postpartal &2
EPA/DHA-Supplement (n-3 PUFA) 1,8 g/Tag 2 Jahre 20
Marine langkettige n-3-Fettsauren (Fischol) — 2 Jahre o1

5. Ist Omega-3-Fettsduren sicher? Nebenwirkungen in Studien

In den Metaanalysen zu Krilldl bei Knie-Arthrose waren unerwiinschte Ereignisse ahnlich haufig wie unter Kontrolle, meist leichte Magen-Darm-
Beschwerden 238, Bei hoher Dosis und hohem Herz-Kreislauf-Risiko trat neues Vorhofflimmern haufiger auf als unter Placebo %8,

STUDIE

4 Abuknesha et al. 2025
8 Zhou et al. 2024

16 Bafkar et al. 2024

22 Marc et al. 2025

ih-research.com/wissen/omega-3/

BERICHTETE NEBENWIRKUNGEN
Neu aufgetretenes Vorhofflimmern als Risiko
Omega-3 nicht unter den drei sichersten (SUCRA 0.35)

Keine Zunahme unerwiinschter Ereignisse (OR 1.20)

Keine signifikante Assoziation mit schwerer BPD oder anderen neonatalen Outcomes
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STUDIE BERICHTETE NEBENWIRKUNGEN

24 Chen et al. 2025 Unerwinschte Ereignisse vergleichbar (RR 1,02; 95% CI 0,94-1,10)

30 Kou et al. 2026 keine signifikanten unerwiinschten Ereignisse berichtet

32 He et al. 2023 Infektionskomplikationen seltener (OR 0.44)

33 Meng et al. 2025 keine statistischen Unterschiede, dhnliches Sicherheitsprofil

38 Harris et al. 2026 Vergleichbare Raten, Gberwiegend leichte Magen-Darm-Beschwerden

45 yue et al. 2023 Keine schweren oder unerwarteten arzneimittelbedingten Nebenwirkungen
46 Chou et al. 2026 keine schwerwiegenden unerwiinschten Ereignisse berichtet

48 Abuknesha et al. 2026 Neu aufgetretenes Vorhofflimmern als Risiko

6. Was noch offen ist: Grenzen der Studienlage

« Offen bleibt, welche Form, Dosierung und Behandlungsdauer flir welche Patientengruppen tatsachlich von Nutzen sind.
« Viele kontrollierte Studien sind klein und kurz, und die untersuchten Populationen sind sehr unterschiedlich.
« Zu Alpha-Linolensaure aus Pflanzendlen, Krilldl und Algendl liegen weniger Studien vor als zu Fischél-Praparaten.

» Der Omega-3-Index und andere Blutwerte zeigen die Aufnahme an, sind aber kein Wirknachweis.

7. Fazit: Was iiber Omega-3-Fettsiuren gesichert ist

Omega-3-Fettsduren sind eine Familie mehrfach ungesattigter Fettsauren, am haufigsten untersucht als Alpha-Linolensédure aus Pflanzendlen sowie
Eicosapentaensaure und Docosahexaensaure aus Meeresquellen. Studien am Menschen zeigen glinstige Effekte vor allem auf Triglyceride, einzelne
Entzlindungswerte, Beschwerden bei Knie-Arthrose unter Krilll und das trockene Auge; in Schwangerschaft und Stillzeit stieg vor allem der Fettsdurestatus.
Bei kardiovaskularen Ereignissen und LDL-Cholesterin ist das Bild gemischt, bei der Muskelkraft dlterer Menschen fand sich meist kein Unterschied.

Die Befunde gelten jeweils fiir die untersuchte Form und Zubereitung — Fischol-Triglyceride, Ethylester, freie Fettsauren, Krillol in Phospholipidform, Algendl
oder Alpha-Linolensdure — und lassen sich nicht zwischen diesen austauschen. Mischpréparate mit Vitaminen, Omega-6-Fettsduren oder weiteren Stoffen
erlauben keine Aussage liber Omega-3-Fettsauren allein. Als Nebenwirkung trat bei hoher Dosis und hohem Herz-Kreislauf-Risiko haufiger neues
Vorhofflimmern auf.

Hiufige Fragen

Wie gul ist Omega-3-Feltsduren am Menschen untersucht?

Omega-3-Fettsduren: ausgewertet wurden 345 Studien am Menschen, darunter 237 randomisierte kontrollierte Studien und 75 Metaanalysen oder
systematische Ubersichten; die kontrollierten Studien umfassen zusammen 112.175 Teilnehmer. Stand: 16. Oktober 2026.

Was bringt Omega-3-Fettsiduren bei Herz und Kreislauf? Das zeigen die Studien

Ausgewertet sind 20 Metaanalysen oder systematische Ubersichten, 47 kontrollierte Studien und 11 weitere Studien, die kontrollierten Studien mit
zusammen 35.556 Teilnehmern. Ergebnis der kontrollierten Studien: gemischt. Beweiskraft nach unseren offengelegten Regeln: hoch. Belege: '2*°

Was bringt Omega-3-Fettsiduren bei Entziindung? Das zeigen die Studien

Ausgewertet sind 15 Metaanalysen oder systematische Ubersichten, 35 kontrollierte Studien und 5 weitere Studien, die kontrollierten Studien mit
zusammen 3.369 Teilnehmern. Ergebnis der kontrollierten Studien: gemischt. Beweiskraft nach unseren offengelegten Regeln: hoch. Belege: 0122529

Was bringt Omega-3-Fellsiuren bei Gelenke und Muskulatur? Das zeigen die Studien

Ausgewertet sind 9 Metaanalysen oder systematische Ubersichten, 15 kontrollierte Studien und 3 weitere Studien, die kontrollierten Studien mit
zusammen 2.126 Teilnehmern. Ergebnis der kontrollierten Studien: gemischt. Beweiskraft nach unseren offengelegten Regeln: hoch. Belege: '*172328
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Was bringt Omega-3-Fettsiduren bei Kognition und Gedéchtnis? Das zeigen die Studien

Ausgewertet sind 5 Metaanalysen oder systematische Ubersichten, 14 kontrollierte Studien und eine weitere Studie, die kontrollierten Studien mit
zusammen 3.399 Teilnehmern. Ergebnis der kontrollierten Studien: gemischt. Beweiskraft nach unseren offengelegten Regeln: hoch. Belege: 34555768

Was bringt Omega-3-Fettsiduren bei Stimmung und Depression? Das zeigen die Studien

Ausgewertet sind 5 Metaanalysen oder systematische Ubersichten, 11 kontrollierte Studien und 2 weitere Studien, die kontrollierten Studien mit
zusammen 3.287 Teilnehmern. Ergebnis der kontrollierten Studien: gemischt. Beweiskraft nach unseren offengelegten Regeln: hoch. Belege: 11415772

Was bringt Omega-3-Fettsiuren bei Auge? Das zeigen die Studien

Ausgewertet sind eine Metaanalyse oder systematische Ubersicht, 6 kontrollierte Studien und 4 weitere Studien, die kontrollierten Studien mit
zusammen 4.418 Teilnehmern. Ergebnis der kontrollierten Studien: gemischt. Beweiskraft nach unseren offengelegten Regeln: hoch. Belege: 446280138

Was zeigen Studien am Menschen zu Omega-3-Fettsiuren und Herz und Kreislauf?

Mehrere Metaanalysen und kontrollierte Studien fanden niedrigere Triglyceride unter Omega-3-Fettsduren 8203940109 aych unter Krillsl 2536, Bei
kardiovaskularen Ereignissen fanden drei Metaanalysen weniger Herzinfarkte 2%, wahrend groBe randomisierte Studien beim Hauptendpunkt keinen
gesicherten Unterschied sahen 78818, Bei hoher Dosis und hohem Herzrisiko trat jedoch haufiger Vorhofflimmern auf 48188,

Welche Formen von Omega-3-Fellsiuren wurden in den Studien gepriift?

Untersucht wurden liberwiegend Eicosapentaensaure und Docosahexaensaure in Triglyceridform aus Fischdl sowie als Ethylester, daneben freie
Fettsauren, Krilldl in Phospholipidform, Algendl mit hohem Docosahexaensdure-Anteil und Alpha-Linolensaure aus Pflanzendlen. Einzelne Studien
priiften Docosahexaensaure allein, etwa als enterale Emulsion bei Friihgeborenen ¢ oder hochdosiert bei dlteren Erwachsenen °°. Die Formen sind
nicht austauschbar; Mischpraparate mit Vitaminen oder weiteren Stoffen erlauben keine Aussage liber Omega-3-Fettsauren allein.

Wie vertriglich sind Omega-3-Fetlsiuren in den Studien?

Unerwiinschte Ereignisse waren in den Metaanalysen zu Krilldl dhnlich hédufig wie unter Kontrolle, meist leichte Magen-Darm-Beschwerden 333, In
einer groBen Studie bei Typ-2-Diabetes traten Magen-Darm-Blutungen unter Omega-3-Fettsduren zahlenmaBig haufiger auf als unter Placebo, ein
Signifikanztest wird dafiir nicht berichtet %°.

Was zeigen Studien zu Omega-3-Fettsiduren bei Entziindung?

C-reaktives Protein sank in Metaanalysen bei Schwerkranken '? und bei Herz-Kreislauf- und Stoffwechselerkrankungen °°; Resolvin D1 stieg starker als
unter Alpha-Linolensaure '°°. Dem stehen Studien gegeniiber, die keinen Unterschied bei C-reaktivem Protein 3045'69218 oder bei Interleukin-6 fanden
2945218 Aych Krilldl in Phospholipidform verénderte Entziindungsmarker in drei Metaanalysen nicht 253338,

Gelten die Befunde auch fiir Krillol und Algenol?

Krillél in Phospholipidform senkte in Metaanalysen Triglyceride und LDL-Cholesterin 2°3¢ und linderte Beschwerden bei Knie-Arthrose 3°23. Algendl mit
hohem Docosahexaensaure-Anteil wurde unter anderem bei Schwangeren gepriift °. Zu Krilldl und Algenél liegen weniger Studien vor als zu Fischél-
Praparaten, und die Befunde gelten jeweils nur fur die untersuchte Form.
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