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Kann die Einnahme von Omega-3-Fettsäuren die Fruchtbarkeit 

beim Mann verbessern? – Ergebnisse einer brandneuen Studie 

In Deutschland bleibt etwa jede siebte Partnerschaft aus biologisch-medizinischen Gründen kinderlos. 

Dabei verteilen sich dich körperlichen Ursachen etwa zu gleichen Teilen auf Männer wie auf Frauen 

(1). 

Bei männlicher Unfruchtbarkeit ist die Ursache in der Regel eine schlechte Spermienqualität, d.h. es 

werden fehlgebildete, nicht ausreichend bewegliche oder schlichtweg zu wenig Samenzellen produ-

ziert. Seltenere Ursachen sind eine eingeschränkte Funktion der Hoden oder blockierte Samenleiter 

(1). 

Eine systematische Übersichtsarbeit aus dem Jahr 2017 (Gaskins & Chavarro) ergab, dass eine ge-

sunde Ernährung, die reich an bestimmten Nährstoffen wie Omega-3-Fettsäuren, Antioxidantien (z.B. 

Vitamin E, Vitamin C, β-Carotin, Selen, Zink, Kryptoxanthin und Lycopin) und anderen Mikronähr-

stoffen (z.B. Vitamin D und Folat) ist sowie wenig gesättigte Fettsäuren und Transfettsäuren enthält, 

mit einer guten Samenqualität assoziiert wird. Fisch, Schalentiere, andere Meeresfrüchte, Geflügel, 

Getreide, Gemüse, Obst, fettarme Milchprodukte und Magermilch wurden dabei mit mehreren Quali-

tätsparametern für den Samen positiv in Verbindung gebracht (2). 

Verschiedene Interventionsstudien, in denen Männer aus ungewollt kinderlosen Partnerschaften mit 

Omega-3-Fettsäuren supplementiert wurden, zeigten eine verbesserte Spermienqualität nach Einnahme 

von Omega-3. Die verbesserte Qualität wurde bei diesen Studien an einer höheren Spermienkonzentra-

tion, höhere Gesamtzahl an Spermien und/oder verbesserte Spermienbeweglichkeit festgemacht 

(3,4,5,6,7). 

Die hier näher betrachtete am 17. Januar 2020 in der Fachzeitschrift JAMA Network Open erschienene 

Studie der Wissenschaftler Jensen et al. (8) geht der Frage auf den Grund, ob die zusätzliche Einnahme 

von Omega-3-Fettsäuren auch die Samenqualität bei gesunden Männern aus der Allgemeinbevölke-

rung (bei denen keine Unfruchtbarkeit bekannt ist) verbessert.  

Das Forscherteam untersuchte den Zusammenhang zwischen der Einnahme von Fischölergänzungen, 

die einen hohen Gehalt an Omega-3 Fettsäuren aufweisen und der Hodenfunktion, gemessen an der 

Samenqualität und den Reproduktionshormonspiegeln. 

Bei der Studie wurde mittels Fragebögen bei 1679 jungen dänische Männern (<20 Jahre) ermittelt, 

dass 5,8% von ihnen in den letzten 3 Monaten Fischöl supplementiert hatten. 54,1% derjenigen, die 

supplementiert hatten, berichteten von einer Einnahme an 60 oder mehr Tagen. 

Im Vergleich der mit Omega-3 supplementierten Männer und der nicht-supplementierten Män-

ner  ergaben sich aus dieser Querschnittsstudie eindeutig positive Assoziationen des Gebrauchs von 

Fischölergänzungsmitteln mit der Hodenfunktion, gemessen durch ein höheres Spermavolumen, die 

Gesamtspermienzahl und die Hodengröße. Männer mit Supplementierung von Fischölergänzungsmit-

teln hatten zudem einen 20% niedrigeren Follikel-stimulierenden Hormonspiegel (FSH), einen 16% 

niedrigeren luteinisierender Hormonspiegel (LH) und ein höheres Verhältnis von freiem Testosteron 

zu LH im Vergleich zu nicht-supplementierten Männern. 

Die Wissenschaftler schlussfolgerten, dass gesunde Männer hinsichtlich ihrer Fruchtbarkeit von der 

Einnahme von Omega-3-Supplementen profitieren können. Eine Verwechselung mit anderen Vitami-

nen und Mikronährstoffen wurde durch umfangreiche statistische Analysen dabei 
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weitgehend  ausgeschlossen. Da der tatsächliche Gehalt der eingenommenen Omega-3-Präparate rein 

durch die Befragungen der Studienteilnehmer nicht ermittelt werden konnte, sind laut den Studienauto-

ren weitere Studien nötig, um Aussagen über die benötigte Supplementierungsdosis treffen zu können, 

die mit einer verbesserten Fruchtbarkeit assoziiert ist. 

Fazit: Die aktuelle Studienlage zeigt, dass eine gute Versorgung mit Omega-3-Fettsäuren mit ei-

ner verbesserten Spermienqualität assoziiert ist – sowohl bei gesunden Männern als auch bei 

Männern in ungewollt kinderlosen Partnerschaften. Eine optimale Versorgung mit Omega-3 

Fettsäuren aus Fischöl kann u.a. durch die Supplementierung mit geeigneten Omega-3-Präpara-

ten gewährleistet werden.  
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