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Der "Omega-3-lndex": ein
neuer Biomarker tür den
Gesu nd heitsstatus

Was sch lussend lich für unsere Gesundheit zäh lt, ist d ie M enge

der Omega-3-Fettsäuren, d ie in unserem Gewebe eingebunden

ist. Es ist jedoch n ich t m öglich , bei lebenden M enschen Gewe-

beproben von allen O rganen zu nehmen, um den Gehalt an

Omega-3-Fettsäuren zu messen. D eshalb wurde der Omega-

3-Index entw ickelt: e in neuer Gesundheits-Parameter, derins-

besondere zur R isikobewertung für kard iovasku läre E reignisse

d ient (92).

D er Omega-3-Index ist defin iert a ls der kombin ierte EPA - und

DHA -Anteil der Fettsäuren in den ro ten B lu tkörperchen. D ieser

W ert korre liert m it der M enge von EPA und DHA in anderem

Gewebe (93,94). Rote B lu tkörperchen werden immer w ieder

produziert und können m ith ilfe einer B lu tprobe le ich t entnom -

men werden. D er Omega-3-Index repräsentiert den allgemei-

nen EPA - und DHA -S tatus, denn ro te B lu tkörperchen haben

eine Phospho lip idm embran und nehmen Omega-3-Fettsäuren

genauso in ihre M embran auf w ie andere Gewebszellen .

S tud ien zeigen, dass eine lineare Korrelation zw ischen dem

Gehalt von Omega-3-Fettsäuren in Phospho lip iden der ro ten

D ie L a n g z e ita u fn a h m e v o n

E P A u n d D H A z e ig t s ic h in

d e m G e h a lt a n F e tts ä u re n in

d e n ro te n B lu tk ö rp e rc h e n .

D ie s e r w ird a ls O m e g a -

3 - ln d e x a n g e g e b e n - d e r

A n te il v o n E P A u n d D H A a m

G e s a m tfe tts ä u re g e h a It.

Beispiel:

D ie s e s M e m b ra n -M o d e ll e n th ä lt 6 4

F e tts ä u re n , v o n d e n e n 3 E P A o d e r D H A s in d

O m e g a -3 - ln d e x = 3 /6 4 = 4,6%
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Der Omega-3-lndex der roten Blutkörperchen(RBC) korreliert m it dem

Omega-3-Gehalt im Herzen. Reproduziert nach Metcalf, RG et al. Am JClin
Nutr. 2010; 91 (3 ) :5 2 8 -3 4 . Mit Erlaubnis der American Society o f Nutrition.

B lu tk ö rp e rch en und dem G eha lt v o n O m ega -3 -F e ttsäu ren im

H e rzen bes teh t (9 5 ) . D as bedeu te t, d ass w ir d ie M enge v on

O m ega -3 -F e ttsäu ren im H e rzen bes tim m en können , w enn w ir

d en O m ega -3 -G eha lt in d en ro ten B lu tk ö rp e rch en m essen .

A ls S ch lu ss fo lg e ru n g lä ss t s ich sagen , d ass d e r O m ega -3 - Ind ex

in d en ro ten B lu tk ö rp e rch en e in e n eue M ög lic h k e it is t, d en

N äh rs to f f -S ta tu s u n se res K ö rp e rs u n d besonde rs d es H e rzens

zu bes tim m en . W e isen un se re ro ten B lu tze l len e in en n ied r igen
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Omega-3-S tatus auf, dann w issen w ir, dass w ir m ehr F isch essen

oder unsere Nahrung m it Superba~ K rill-Ö l ergänzen so llten.

M isst m an dann nach ein paar M onaten m it N ahrungsergän-

zung den Omega-3-Index erneut, zeig t sich d ie W irksam keit

deutlich . D er G rad der Zunahme hängt von ganz ind iv iduellen

Parametern jedes M enschen ab, und natürlich auch von der Do-

sis und Form der eingenommenen Omega-3-Produkte (96,97).

Superba~ K rill-Ö l hat einen Vorte il vor allen anderen ex istie-

renden A rten von Omega-3-Produkten: D ie Omega-3-Fettsäu-

ren in Superba~ K rill-Ö l liegen in Form von Phospho lip iden vor

und können le ich t in d ie Zellm embranen eingebunden werden.

Omega-3-lndex und Herzerkrankungen

E in Omega-3-Index von unter 4 Prozent w ird m it e inem er-

höhten R isiko für H erz- K reislau f- E rkrankungen in V erb indung

gebracht, w ährend ein Omega-3-Index von über 4 Prozent das

R isiko für H erzerkrankungen reduziert (A lbert 2002). In d ie-

sem Zusammenhang untersuchte eine S tud ie Patien ten m it

stab iler koronarer H erzkrankheit. D as E rgebn is: Teilnehmer

m it e inem Omega-3-Index von über 4 Prozent hatten ein um

27 Prozent n iedrigeres S terberisiko im Verg le ich zu jenen mit

e inem Omega-3-Index unter 4 Prozent (98). D aher ist es beson-

ders w ich tig , den Omega-3-Index unserer ro ten B lu tkörperchen

und im Gewebe zu erhöhen, um das R isiko für koronare Herz-

erkrankungen zu verringern . In großen random isierten In ter-

ventionsstud ien führte d ie E innahme von Omega-3-Fettsäuren

zu einem erhöhten Omega-3-Index. D abei reduzierten sich

E reign isse w ie p lö tz licher H erztod sow ie töd liche und n icht-

töd liche Herzin fark te. D ie Überlebensrate und Symptome bei

kongestiver H erz insuffiz ienz und anderer H erzerkrankungen

wurden verbessert (97).
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Risiko für koronare Herzkrankheit

in Abhängigkeit des Omega-3-lndexes
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Omega-3-Phospholip id-lndex in den roten B lutzellen in%

A lbtrt( tal N fng lJM ed1OO 1 711 "8

Zusam m enhang zw ischen dem Om ega -3 -G eha lt in ro te n B lu tkö rpe rchen

und dem R is iko fü r H e rz -K re is la u f-E rk ra n kungen . R ep roduz ie rt n a ch

H a rris , W S e t a l. P ha rm aco lo g ica l R esea rch . 2 007 ;55 (3 ):2 17 -23 .

M it E rla ubn is von E lse v ie r L td .

Basierend auf zahlreichen Studien zum Risiko von Herz- K reis-

lauf-Erkrankungen wurde als Z ielvorgabe ein Omega-3-Index

zw ischen 8 und 11 Prozent angegeben (97). Bei W erten von über

11 Prozent w ird das R isiko nicht weiter gesenkt (97). Der Ome-

ga-3-Index ist aber nicht nur für das R isiko von Herz-K reislauf-

Erkrankungen ein B iomarker. E in niedriger Omega-3-Index

steht auch in Zusammenhang m it einem erhöhten R isiko, eine

Depression (99,100), nachlassende kognitive Leistungen (101),

Schlafapnoe (102) und Osteoporose (103) zu entw ickeln.

G e s u n d h e its n u tz e n v o n O m e g a -3 -F e tts ä u re n

D ie E innahme von Omega-3-Fettsäuren w irkt sich laut v ieler

Studien in vielfältiger W eise günstig auf den Gesundheitszu-
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Der Ziel bereich für den Omega-3-lndex in roten

Blutzellen liegt bei 8-12 %

0% 5% 8% 12%

Zielvorgabe für den optimalen Omega-3-lndex

s ta n d u n d d ie F u n k tio n e n u n se re s K ö rp e rs a u s u n d so ll a u c h

d ie E n tw ic k lu n g v o n F ö te n u n d B a b y s v e rb e sse rn .

D e r N u tz e n v o n O m e g a -3 -F e ttsä u re n fü r d ie G e su n d h e it w u rd e

in T a u se n d e n S tu d ie n b e le g t - n ic h t n u r a ls P rä v e n tio n u n d für

d a s a llg e m e in e W o h lb e f in d e n , so n d e rn a u c h b e i d e r B e h a n d -

lu n g v o n K ra n k h e ite n .

G ru n d sä tz l ic h k a n n d ie W irk u n g e in e r N a h ru n g se rg ä n z u n g m it

O m e g a -3 -F e ttsä u re n in se c h s B e re ic h e u n te r te i l t w e rd e n : (a )

H e rz e rk ra n k u n g e n , (b ) Z e n tra le s N e rv e n sy s te m , (c ) S to f fwe c h -

se ls tö ru n g e n , (d ) Im m u n fu n k tio n , (e ) K re b s u n d (f ) W e ite re.
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N u tzen von Om ega -3 -F e ttsä u re n fü r d ie G esundhe it

H e rz -

e rk ra n kungen

Angina pectoris

Herzrhythmus-

störung

Vorhofflimmern

Arteriosklerose

Herzinsuffizienz

B lu th o chd ru ck

erhöhter

Cholesterinspiegel

erhöhter

Triglyceridspiegel

Herzinfarkt

ADHS
Aggression
Morbus Alzheimer

Bipolare Störung

Demenz

Depression

Dyslexie

Epilepsie

Chorea Huntington

lernschwäche
Gedächtnis/Wahr-

nehmung

Morbus Parkinson

Schizophrenie

S ch la gan fa ll

S to ffw e ch se l-

s tö ru ngen

D iabe te s

F e ttle b e r

G ew ich tsve rtu s t,

.ko n tro lle

Im m un fun k tio n

Allergien

Arthritis!
G e len k~hm e rle n

Asthma
Rücken. und

Nacken!.Chmerzen

chronische Bronchitis

zystische Fibrose

Entzündungen

entzündliche

D.lrmerkrankungen

lupus
erythem.1todes

Multip le Sklerose

Pankreatitis

Parodontose

Psoriasis

K reb s

Brustkrebs

Kachexie

K reb s (a llg em e in )

Geb.irmutterhals -

krebs

Dickdarmkrebs

lungenkrebs

Prostatakrebs

W e ite re

Alterung

Athletik

Knoct1enm ineraldtchte

trockene Augen

Essstörungen

EkZeme

Emphyseme

attersbedingte

Schwerhörigkeit

frühkindliche

Entw i<:klung

Nierenstörungen

geringes

Geburtsgewicht

schlechter

Metabolismus

Menopausen-Syndrom

Menstruations-

beschwerden

Osteoporose

Schwangerschaft

Raynaud-Syndrom

Sptorm ien-Fertilität

Drogenm issbrauch

Sekundentod

Sonnenbrand I
Verbrennungen

Falten

Überblick über den Nutzen von Omega-3-Fettsäuren für die Gesundheit
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