
Omega-3- und -6-Fettsäuren

Was sind Omega-

Fettsäuren?

Fettsäuren wie Omega 3 

und Omega 6 sind wich-

tige Bestandteile der Fet-

te in unserer Nahrung. 

Warum sind Omega-3-

Fettsäuren wichtig?

Omega 3 übernimmt im 

Körper zahlreiche wichti-

ge Aufgaben. Die Fett-

säuren tragen unter an-

derem zur Gesundheit 

des Herz-Kreislauf-

Systems und der Psyche 

bei, stärken das Immun-

system und spielen eine 

Rolle in der Entwicklung 

des Gehirns bei Kindern.

Welche Lebensmittel 

enthalten Omega-6-

Fettsäuren?

Omega 6 steckt in vielen 

pflanzlichen Lebensmit-

teln, zum Beispiel in 

Margarine, Sonnenblu-

menöl, Olivenöl, Kürbis-

kernöl und Avocados. In 

der westlichen Welt 

nehmen Menschen ten-

denziell sehr viele Ome-

ga-6-Fettsäuren zu sich.
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Welche Lebensmittel 

enthalten Omega-3-

Fettsäuren?

Die aktiven Formen von 

Omega 3, die unser Kör-

per direkt verwerten 

kann, kommen fast aus-

schliesslich in Fisch vor, 

etwa in Makrele, Thun-

fisch, Lachs und Matjes. 

Einige pflanzliche Le-

bensmittel, wie Leinöl, 

Rapsöl und Walnüsse, 

enthalten Alpha-Linolen-

säure, die der Körper erst 

in aktive Omega-3-

Fettsäuren umwandeln 

muss. Dabei geht ein Teil 

der Fettsäuren verloren.

Wie viel Omega 3 brau-

che ich am Tag?

Fachgesellschaften emp-

fehlen eine bis zwei 

Fischmahlzeiten pro Wo-

che, um die Versorgung 

mit Omega 3 zu gewähr-

leisten. Mindestens 250 

Milligramm täglich sind 

Experten zufolge nötig, 

damit genug Omega 3 für 

das Aufrechterhalten der 

Herzfunktion vorhanden 

ist, empfehlenswert seien 

zwei Gramm oder mehr. 

Wer keinen Fisch isst, 

kann Omega 3 auch über 

Nahrungsergänzungsmit-

tel zu sich nehmen, die 

meist auf Fischöl oder 

Algenöl basieren.

Warum ist das Verhält-

nis von Omega 6 zu 

Omega 3 wichtig?

Omega 3 wirkt gefässer-

weiternd, entzündungs-

hemmend und gerin-

nungshemmend, Omega 

6 wirkt gefässverengend, 

entzündungsfördernd und 

gerinnungsfördernd. Um 

ein Gleichgewicht und 

damit einen entzün-

dungsneutralen Zustand 

herzustellen, empfehlen 

Experten ein Verhältnis 

von Omega 6 zu Omega 

3 von 5 zu 1 oder niedri-

ger – in der westlichen 

Welt beträgt die Relation 

im Schnitt aber eher 15 

zu 1 – und bei Ihnen?
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