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Omega-3-Fettsäuren und kardiovaskuläre Gesundheit
Einleitung Omega-3-Fettsäuren sind essentielle Nährstoffe,

die für eine Vielzahl von Funktionen im menschlichen
Körper von entscheidender Bedeutung sind. Insbesondere
in Bezug auf die kardiovaskuläre Gesundheit spielen sie

eine wichtige Rolle. In diesem Artikel werden wir uns
genauer mit den Auswirkungen von Omega-3-Fettsäuren

auf das Herz-Kreislauf-System befassen und wie sie helfen
können, das Risiko von Herzerkrankungen zu reduzieren.

Omega-3-Fettsäuren und Herzerkrankungen Was sind
Omega-3-Fettsäuren? Omega-3-Fettsäuren sind eine

bestimmte Art von mehrfach ungesättigten Fettsäuren, die
in Lebensmitteln wie Fisch (insbesondere fettreichen

Fischen wie Lachs, Thunfisch und Makrele), Leinsamen,
Chiasamen und Walnüssen vorkommen. Es gibt drei
Hauptarten von Omega-3-Fettsäuren: &amp;hellip;
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Gesundheit

Einleitung

Omega-3-Fettsäuren sind essentielle Nährstoffe, die für eine
Vielzahl von Funktionen im menschlichen Körper von
entscheidender Bedeutung sind. Insbesondere in Bezug auf die
kardiovaskuläre Gesundheit spielen sie eine wichtige Rolle. In
diesem Artikel werden wir uns genauer mit den Auswirkungen
von Omega-3-Fettsäuren auf das Herz-Kreislauf-System
befassen und wie sie helfen können, das Risiko von
Herzerkrankungen zu reduzieren.

Omega-3-Fettsäuren und Herzerkrankungen

Was sind Omega-3-Fettsäuren?

Omega-3-Fettsäuren sind eine bestimmte Art von mehrfach
ungesättigten Fettsäuren, die in Lebensmitteln wie Fisch
(insbesondere fettreichen Fischen wie Lachs, Thunfisch und
Makrele), Leinsamen, Chiasamen und Walnüssen vorkommen.
Es gibt drei Hauptarten von Omega-3-Fettsäuren: Alpha-
Linolensäure (ALA), Eicosapentaensäure (EPA) und
Docosahexaensäure (DHA).

Wie wirken Omega-3-Fettsäuren auf die
Gesundheit des Herz-Kreislauf-Systems?

Omega-3-Fettsäuren können auf verschiedene Weise die



kardiovaskuläre Gesundheit beeinflussen. Zum einen können sie
Entzündungen im Körper reduzieren, die zu Krankheiten wie
Arteriosklerose führen können. Zum anderen können
Omega-3-Fettsäuren auch den Blutdruck senken und die
Blutfettwerte verbessern. Darüber hinaus haben sie eine
positive Wirkung auf den Herzrhythmus und können das Risiko
für Herzrhythmusstörungen verringern.

Die Rolle von Omega-3-Fettsäuren bei der
Vorbeugung von Herzerkrankungen

Verschiedene Studien haben gezeigt, dass der regelmäßige
Verzehr von omega-3-reichen Lebensmitteln oder die Einnahme
von Omega-3-Fettsäure-Ergänzungsmitteln das Risiko für
Herzerkrankungen verringern kann. Eine Metaanalyse von 13
Studien ergab, dass eine höhere Aufnahme von
Omega-3-Fettsäuren mit einem signifikant reduzierten Risiko für
Herzinfarkte und plötzlichen Herztod verbunden war. Darüber
hinaus konnte in einer anderen Studie festgestellt werden, dass
Omega-3-Fettsäuren das Risiko für Schlaganfälle senken
können.

Omega-3-Fettsäuren und Cholesterin

Cholesterin ist ein wichtiger Risikofaktor für Herzerkrankungen.
Omega-3-Fettsäuren können helfen, das Verhältnis von „gutem“
zu „schlechtem“ Cholesterin im Körper zu verbessern. Sie
können den HDL-Cholesterinspiegel erhöhen und gleichzeitig
das LDL-Cholesterin senken. Dies trägt dazu bei, die Bildung von
Plaques in den Arterien zu reduzieren und das Risiko für
Herzkrankheiten zu verringern.

Wie viel Omega-3-Fettsäuren sollte man
konsumieren?



Die empfohlene tägliche Aufnahme von Omega-3-Fettsäuren
variiert je nach Alter und Geschlecht. Für Erwachsene wird
empfohlen, mindestens 250-500 mg EPA und DHA pro Tag zu
konsumieren. Dies entspricht etwa zwei Portionen fettem Fisch
pro Woche. Alternativ können auch Omega-3-Fettsäurepräparate
eingenommen werden. Es ist jedoch wichtig zu beachten, dass
der Konsum von sehr hohen Dosen von Omega-3-Fettsäuren
auch negative Auswirkungen haben kann, insbesondere wenn
man bereits blutverdünnende Medikamente einnimmt. Daher
sollten immer die individuellen Bedürfnisse und Ratschläge
eines Arztes berücksichtigt werden.

FAQ

1. Welche Lebensmittel enthalten
Omega-3-Fettsäuren?

Omega-3-Fettsäuren kommen in fettreichem Fisch wie Lachs,
Thunfisch und Makrele vor, aber auch in pflanzlichen
Lebensmitteln wie Leinsamen, Chiasamen und Walnüssen.

2. Sind
Omega-3-Fettsäureergänzungsmittel
notwendig?

Eine ausgewogene Ernährung mit omega-3-reichen
Lebensmitteln kann ausreichen, um den Bedarf an
Omega-3-Fettsäuren zu decken. Ergänzungsmittel können
jedoch in einigen Fällen empfohlen werden, insbesondere wenn
der Verzehr von Fisch begrenzt ist oder bei bestimmten
gesundheitlichen Bedingungen.



3. Kann man zu viel Omega-3-Fettsäuren
konsumieren?

Ja, der Konsum von sehr hohen Dosen von Omega-3-Fettsäuren
kann zu unerwünschten Nebenwirkungen führen, insbesondere
wenn man blutverdünnende Medikamente einnimmt. Es ist
wichtig, die empfohlenen Dosierungen einzuhalten und
Rücksprache mit einem Arzt zu halten.

4. Ist der Konsum von Omega-3-Fettsäuren
sicher während der Schwangerschaft?

Ja, Omega-3-Fettsäuren sind sicher während der
Schwangerschaft und können sogar Vorteile für die Entwicklung
des Gehirns und der Augen des Babys haben. Es wird
empfohlen, den Konsum von Fischsorten mit hohem
Quecksilbergehalt während der Schwangerschaft zu begrenzen
und stattdessen auf sichere Fischsorten oder
Omega-3-Fettsäurepräparate zurückzugreifen.
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