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Fischöl  Langkettige Omega-3-Fettsäuren  

Klassifizierung 
B   Supplement 

Supplemente mit Potenzial für den Einsatz im Sport, aber für die 
es (noch?) nicht ausreichend aussagekräftige Untersuchungen 
gibt. Die B-Supplemente sind zum Zeitpunkt ihrer Evaluierung 
nicht in die A-Gruppe, aber auch nicht in die C- oder D-Gruppe 
klassifizierbar. Die Einnahme von B-Supplementen sollte nur zu 
Forschungszwecken oder in Begleitung einer Fachperson und 
abgestimmt auf die spezifische, individuelle Situation erfolgen. 
Bei unsachgemässer Nutzung eines B-Supplementes ohne An-
passung an die individuelle Situation wird das Supplement au-
tomatisch zu einem C-Supplement. 

Allgemeine Beschreibung  
Fischöle enthalten viele verschiedene Fettsäuren und sind be-
sonders gute Quellen der beiden langkettigen Omega-3- bzw. n-
3-Fettsäuren Eicosapentaensäure (EPA) und Docosahexaensäure 
(DHA) (siehe Tabelle 1). Die Einnahme von Fischöl-
Supplementen erfolgt mit dem Hintergedanken, die Zufuhr an 
EPA und DHA zu erhöhen.  

Gehalt an Omega-3-Fettsäuren in verschiedenen Fischarten (mg/100g) 

Hering 2482 mg 

Makrele 2504 mg 

Lachs 1815 mg 

Schwertfisch 3015 mg 

Thunfisch 2806 mg 

Lobster 515 mg 

Seezunge 226 mg 

Seehecht 679 mg 

Tabelle 1: Gehalt an Omega-3-Fettsäuren verschiedener Fischarten 1  

Omega-3-Fettsäuren sind essentiell, d.h. sie können vom Körper 
selbst nicht hergestellt werden. Die Empfehlungen für eine aus-
reichende Versorgung mit EPA und DHA lauten:, Fisch 1-2 wö-
chentlich zu verzehren oder die Einnahme von 500 mg pro Tag 
an EPA plus DHA 2,3. Bei der Einnahme von anderen pflanzlichen 
Omega-3 Fettsäuren wie der Linolensäure muss beachtet wer-
den, dass die Umwandlung in EPA und DHA nur zu geringem 
Masse (weniger als 10%) vonstattengeht 4,5. Bei einer veganen 
Ernährungsweise ist deshalb auf Algensupplemente zu verwei-
sen oder eine Supplementation mit EPA und DHA in Betracht zu 
ziehen 6,7. Zusätzlich hilft der Konsum von guten pflanzlichen 
Omega-3 Fettsäuren Quellen wie Leinöl, Leinsamen, Walnüssen, 
Chiasamen oder Soja mit tiefem Omega-6 Gehalt, da dies die 
Umwandlung verbessern kann 7.   

Metabolismus, Funktion, allgemeine Wirkung 
Membranen bestehen aus einem grossen Teil aus DHA, also aus 
Omega-3-Fettsäuren. Besonders reich an DHA sind auch die 
Stäbchen der Netzhaut im Auge. Aber auch im Wachstum und der 
Entwicklung des Gehirns scheinen Omega-3-Fettsäuren eine 

wichtige Rolle zu spielen. Zudem sind sie an Entzündungspro-
zessen beteiligt.  

Wirkung auf Gesundheit: 
• Entzündungshemmende Wirkung möglich 8,9 

• Positive Wirkung auf Immunsystem möglich 9 

• Positive Wirkung bei rheumatischer Arthritis 10 

• Protektiver Effekt gegen Insulin-Resistenz 8 

• Positiver Einfluss auf Herz-Kreislauf-System möglich 11,12 

• Positiver Einfluss auf Entwicklung des Nervensystems bei 
Säuglingen und Kleinkindern 11 

• Positiver Einfluss in der Prävention und Therapie von Sarko-
penie bei älteren Personen möglich 13 

• Positiver Einfluss in der Therapie von Gehirnerschütterungen 
im Tiermodell, Langzeit-Humanstudien noch ausstehend 14 

Spezifische Wirkungen im Zusammenhang mit 
Sport 
• Kein evidenzbasierter Effekt auf Energiestoffwechsel11 

• Nicht genügend Evidenz für eine Leistungsverbesserung 
durch Supplementation mit Omega-3-Fettsäuren 11,15,16 

• Möglicherweise Einfluss auf Kognition und Stimmung 17-20 

• Positiver Effekt auf Aufrechterhaltung des totalen Protein-
gleichgewichtes möglich 8,16,20 

• Mögliche Reduktion der Herzfrequenz und des diastolischen 
Blutdrucks unter Belastung 11,21 

• Unklarer Einfluss einer Supplementation auf Immunfunktion 
bei Athleten, möglicherweise vorteilhaft bei Athleten mit 
Leistungsasthma und Blaseninfekten 11,16 

• Unklarer Effekt auf neuromuskuläre Funktion und Ermü-
dungssymptome 11 

• Mögliche Reduktion von Muskelschmerzen und Entzündungs-
faktoren, welche durch eine sportliche Betätigung ausgelöst 
wurden 22-24 

• Allenfalls grössere Wirkung bei Amateursportlern im Ver-
gleich zu Leistungssportlern 24 

Mögliche Nebenwirkungen 
Gewisse Fische können mit Schwermetallen und anderen Stoffen 
belastet zu sein. Nur eine korrekte Filtration kann ein Supple-
ment von einer Kontamination befreien. Pharmazeutische Pro-
dukte scheinen davon nicht betroffen zu sein 25. Eine potenzielle 
Nebenwirkung einer Fischöl-Supplementation stellt ein erhöhtes 
Risiko für Blutungen dar, da möglicherweise die Blutgerinnung 
verlangsamt wird 26,27. Fischöle können zudem gastrointestinale 
Probleme wie Diarrhö, Übelkeit oder Reflux auslösen 28. Weiter 
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möglich ist eine rund 10 % Erhöhung der LDL-Cholesterin Kon-
zentration 28, wobei noch mehr Studien in diesem Bereich not-
wendig sind, um dies genauer zu untersuchen. Bei einigen Pati-
enten konnte zudem eine blutdrucksenkende Wirkung beobach-
tet werden, was vor allem bei Patienten mit tiefem Blutdruck zu 
einem Problem führen könnte 29. Auch ein „Fischgeschmack“ im 
Mund wurde als mögliche Nebenwirkung beschrieben 28.  

Anwendung und Dosierung 
Aktuell gibt es keine offiziellen Empfehlungen zur Supplementa-
tion mit Fischölen. Eine Dosierung von <5000 mg an Omega-3-
Fettsäuren pro Tag gilt als sicher 30. Es wird empfohlen, mit einer 
Dosierung von 1-2 g pro Tag an Fischölen mit EPA und DHA im 
Verhältnis von 2:1 zu arbeiten, sofern eine Supplementierung mit 
Fischölen überhaupt in Betracht gezogen wird 31.  

Abschliessende Bemerkung 
Zurzeit besteht sehr wenig wissenschaftliche Evidenz, dass 
Omega-3-Fettsäuren zur Leistungssteigerung bei Athleten ein-
gesetzt werden können. Aufgrund verschiedener Studienproto-
kolle (Unterschiede in Dosierung, Alter und Trainingslevel der 
Teilnehmer sowie der Belastungsprotokolle) ist eine evidenzba-
sierte Empfehlung fast unmöglich. Gewisse Studien deuten auf 
mögliche positive Einwirkungen auf die Gesundheit und Erho-
lung der Athleten hin, jedoch fehlen Studien, welche die Lang-
zeitwirkung untersuchen gänzlich.  
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