
 
 
 
 
 
 
 
 

Omega-3-Fettsäuren, Entzündungen und Infektionen 
 

Dass der heutige Ernäh-
rungsstil reich an Ome-
ga-6 und gleichzeitig arm 
an Omega-3-Fettsäuren 
ist, spielt eine wichtige 
Rolle beim Thema Ent-
zündungen. Denn Ent-
zündungen werden unter 
anderem durch die Bil-
dung von Entzündungs-
faktoren ausgelöst.  

Demgegenüber stehen 
Botenstoffe, die vom 
Körper aus den Omega-
3-Fettsäuren gebildet 
werden und Entzündun-
gen hemmen. 

Fachgesellschaften emp-
fehlen eine Aufnahme 
von Omega-6- zu Ome-
ga-3-Fettsäuren in einem 
Verhältnis von maximal 
5:1. Das tatsächliche 
Verhältnis liegt jedoch bei 
20:1. Die Folge dieses 
Ungleichgewichts: Ent-
zündungen werden nicht 
ausreichend gestoppt – 
was das Auftreten chro-
nisch-entzündlicher Er-
krankungen und Infektio-
nen befeuert. 

Entzündungen: Darauf 
sollten Sie achten 

Reduzieren Sie den An-
teil an Omega-6-
Fettsäuren in Ihrer Er-
nährung, insbesondere 
den der  entzündungsför- 
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dernden Arachidonsäure. 
Diese ist nur in tierischen 
Lebensmitteln wie 
Fleisch- und Wurstwaren 
enthalten. Optimal wären 
somit eine Einschrän-
kung des Fleisch- und 
Wurstkonsums.  

In der heutigen Ernäh-
rung ist zu viel Linolsäure 
enthalten. Sie befindet 
sich etwa in pflanzlichen 
Ölen wie Sonnenblumen- 
und Maiskeimöl. Diese 
Öle werden zudem bei 
der Herstellung von Fer-
tigprodukten verwendet. 
Ergo gilt es, diese Fertig-
produkte zu meiden, 
denn: Je weniger Linol-
säure und Arachidonsäu-
re mit der Nahrung zuge-
führt werden, desto we-
niger entzündungsför-
dernde Stoffe können 
gebildet werden 

Das Zurückfahren der 
Omega-6-Aufnahme soll-
te gleichzeitig begleitet 
werden durch die Auf-
nahme von mehr Omega-
3-Fettsäuren. Zum Bei-
spiel durch Leinöl. 

Weitere Omega-3 Quel-
len 

Angesichts der Bedeu-
tung von Omega-3 für 
entzündliche Prozesse ist 
es ratsam, gute Omega-
3-Quellen in die Ernäh-
rung einzubauen.  

Fetter Hochseefisch ent-
hält reichlich EPA und 
DHA, also die Vorläufer 
anti-entzündlicher Boten-
stoffe. Daher wirkt sich 
der regelmässige Ver-
zehr dieser Fische (min-
destens zwei Mal pro 
Woche) günstig auf ent-
zündliche Erkrankungen 
aus. Aufgrund der Prob-
lematiken von Überfi-
schung und Schwerme-
tallbelastung ist ein re-
gelmäßiger Fischverzehr 
- besonders für Schwan-
gere - nur eingeschränkt 
zu empfehlen.  

Als Alternative bieten 
sich Nahrungsergän-
zungsmittel für eine opti-
male Versorgung mit 
wichtigen Omega-3-
Fettsäuren an. 
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