Wissenschaftliche Studien richtig deuten: Wir zeigen am
Beispiel Omega-3 wie’s geht.

Von |2. Mérz 2021|

Oft erreicht uns in der Akademie fiir menschliche Medizin die Bitte, bei der Einordnung
wissenschaftlicher Studien behilflich zu sein.

Denn wie kann es auch sein, dass die Datenlage zu einem Thema eigentlich glasklar erscheint
und dennoch immer wieder das Gegenteil in Fach- und Laienpresse verkiindet wird? Nein,
hier geht es nicht um jenes bestimmte Thema, welches derzeit medial sehr prasent ist und an
das viele Leserinnen und Leser nun vielleicht dachten.

Vielmehr wollen wir am Paradebeispiel der Omega-3-Fettsauren aufzeigen, welche
Komplexitat wissenschaftliche Studien aufweisen, aber auch wie sich daraus eindeutige
Ergebnisse ableiten lassen:

Die marinen Fettsduren EPA und DHA zé&hlen zu den am haufigsten untersuchten Wirkstoffen
in der Medizin und sind essenziell fir unseren Korper. Dennoch wird ihre gesundheitliche
Wirkung scheinbar immer wieder von Grund auf neu beleuchtet und diskutiert. Leider steht
dahinter nicht immer das Interesse unsere Gesellschaft zu mehr Gesundheit zu fiihren - doch
das ist ein anderes Thema. Statt einer generellen Medien- und Wissenschaftskritik soll an
dieser Stelle das richtige Handwerkszeug vermittelt werden, um falsche News zu erkennen
und wissenschaftliche Untersuchungen bewerten zu kénnen.

Das Studiendesign: Dosierung und richtige Messung

Immer wieder erscheinen Schlagzeilen, die die Wirksamkeit von Omega-3-Fettséuren
anzweifeln. Hierbei wird zumeist jedoch ein essenzieller Faktor nicht berlicksichtigt: Damit
EPA und DHA einen Effekt haben kénnen, missen die Spiegel im Kdrper ansteigen. So wie
man es bei der Gabe eines Medikamentes ebenfalls je nach Dosierung erwarten wirde.

Konkret heift dies: Der HS-Omega-3-Index® in der Erythrozytenmembran sollte gemessen
werden, da dieser Wert im Gegensatz zur Messung im Serum eine langfristige Aussage
erlaubt. Optimalerweise ist hier ein Bereich von 8-11 Prozent anzustreben.

In vielen Studien, welche die Wirksamkeit von Omega-3 anzweifeln, wird genau dieser Wert
jedoch nicht gemessen oder es wird keine standardisierte Messmethode angewendet.

Ein weiteres Problem entsteht, wenn sich die Spiegel vor und nach der Intervention - also der
Gabe von Omega-3 - Uberlappen. Es ist dann nicht verwunderlich, wenn kein Effekt
erkennbar ist, denn es besteht in solchen Féllen kein signifikanter Unterschied zwischen den
Untersuchungszeitpunkten. Dies ist hdufig der Fall, wenn die Teilnehmer von Studien bereits
vorher Omega-3 eingenommen haben oder die Dosierung in der Intervention nicht
ausreichend hoch war, so dass die Spiegel im Schnitt nur geringfuigig angestiegen sind.

Darlber hinaus lohnt es sich genauer anzuschauen, welche Form von Omega-3 in einer Studie
verwendet wurde. Zum Beispiel wurden die positiven Effekte von Omega-3 bei Herz-
Kreislauf-Erkrankungen im Rahmen der STRENGHT-Studie [1] erneut in Frage gestellt. In



dieser Studie wurden EPA und DHA in Form von Carbonséuren eingesetzt. In zahlreichen
vermeintlichen Kontroll-Studien wurde aber Ethylester genutzt, ein chemisches Derivat
(Konzentrat) des Fischols. Es handelt sich in diesen Fallen nicht um ein natiirliches Ol in
Triglyzeridform, wie unser Korper die Fette aus der Natur kennt, sondern um ein in seiner
chemischen Struktur verdndertes Préparat. Umgangssprachlich ausgedruckt: Nachdem
eindeutig belegt wurde, dass es sich um einen Apfel handelt, wurde dieser mit Birnen
verglichen, um dann ein abweichendes Ergebnis zu verkinden.

Unsere Video-Empfehlung zum Thema Omega-3: "Fette und Ole — vom Priigelknaben zum
Schmierstoff der Gesundheit™ - Spitzen-Info von Prof. Jorg Spitz

Was man von “Fake-Studien” lernen kann

Nun kénnte man sich fragen, ob bei der Einnahme dieser Derivate die gleichen Effekte wie
beim Konsum von Fisch oder natlirlichem Omega-3-Fischdl zu erwarten sind. Wir fragen uns
jedoch: Warum mdchte man etwas chemisch Verandertes einnehmen, was der Korper aus der
Natur nicht kennt? Sinnvoller wére es doch, dem Grundsatz des Erndhrungswissenschaftlers
Prof. Claus Leitzmann zu folgen, welcher lautet: “Lass die Erndhrung so natiirlich sein, wie
moglich”. Erste Studien zeigen zudem, dass die naturlichen Triglyzeride bessere Effekte
erzielen.

Doch ironischerweise kann man gerade durch die irrefihrenden Studien, welche postulieren,
dass kein gesundheitsfordernder Effekt von Omega-3 nachweisbar sei, ganz konkret lernen,
wie eine richtige Anwendung aussehen sollte:

Zunéchst einmal sollte man bei der Zufuhr von den Omega-3-Fettsduren - wie auch sonst in
der Erndhrung - auf die Nattrlichkeit achten. Darlber hinaus ist die Dosierung entscheidend.
Wie oben erwéhnt geht es nicht nur darum Omega-3 einzunehmen, sondern einen optimalen
Spiegel im Korper zu erreichen. Bei bestehendem Omega-3-Defizit zeigt sich beim GroRteil
der Bevolkerung, dass eine Menge von etwa 2.000 mg EPA und DHA pro Tag notwendig ist,
um den Spiegel auszugleichen und eine praventive Wirkung zu erzielen. Bei schweren
Defiziten oder wenn bereits chronische Erkrankungen vorliegen ist oft sogar eine anfanglich
deutlich hohere Dosierung notwendig.

Fazit:

Die gesundheitsfordernde Wirkung von Omega-3, insbesondere den Fettsauren EPA
und DHA, ist in Bezug auf zahlreiche Zivilisationskrankheiten eindeutig
wissenschaftlich belegt. Immer wieder veréffentlichen verschiedenste Medien allerdings
falsche Nachrichten zu diesem Thema und stiitzen sich dabei auf “neueste Studien”.
Wenn Sie Uber diese Studienergebnisse lesen, achten Sie immer auf die Details des
Studienprotokolls und der Auswertung und greifen bei Bedarf auf den Rat von
unabhangigen Experten zurick.
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Unsere Literatur-Empfehlung:

"Verwirrung um die Wirkung von Omeqga-3-Fettsduren - Betrachtung von Studiendaten unter
Berlcksichtigung des Omega-3-Index" - Artikel von Prof. Dr. Clemens von Schacky
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