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Fischol Langkettige Omega-3-Fettsauren

SUPPLEMENTGUIDE
B-Supplemente

Klassifizierung
B Supplement

Supplemente mit Potenzial fiir den Einsatz im Sport, aber fiir die
es (noch?) nicht ausreichend aussagekraftige 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 unsachgemasser Nutzung eines B-Supplementes ohne An-
passung an die individuelle Situation wird das Supplement au-
tomatisch zu einem C-Supplement.

Allgemeine Beschreibung

Fischole enthalten viele verschiedene Fettsauren und sind be-
sonders gute Quellen der beiden langkettigen Omega-3- bzw. n-
3-Fettsauren Eicosapentaensdure (EPA) und Docosahexaensdure
(DHA) (siehe Tabelle 1). Die Einnahme von Fischol-
Supplementen erfolgt mit dem Hintergedanken, die Zufuhr an
EPA und DHA zu erhdhen.

Gehalt an Omega-3-Fettsduren 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-Fettsauren verschiedener Fischarten !

Omega-3-Fettsduren sind essentiell, d.h. sie konnen vom Kérper
selbst nicht hergestellt werden. Die Empfehlungen fir eine aus-
reichende Versorgung mit EPA und DHA lauten:, Fisch 1-2 wo-
chentlich zu verzehren oder die Einnahme von 500 mg pro Tag
an EPA plus DHA 23, Bei der Einnahme von anderen pflanzlichen
Omega-3 Fettsduren wie der Linolensdaure muss beachtet wer-
den, dass die Umwandlung in EPA und DHA nur zu geringem
Masse (weniger als 10%) vonstattengeht *°. Bei einer veganen
Erndhrungsweise ist deshalb auf Algensupplemente zu verwei-
sen oder eine Supplementation mit EPA und DHA in Betracht zu
ziehen &7, Zusatzlich hilft der Konsum von guten pflanzlichen
Omega-3 Fettsauren Quellen wie Leindl, Leinsamen, Walnissen,
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-Fettsduren. Besonders reich an DHA sind auch die
Stabchen der Netzhaut im Auge. Aber auch im Wachstum und der
Entwicklung des Gehirns scheinen Omega-3-Fettsduren eine
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wichtige Rolle zu spielen. Zudem sind sie an Entziindungspro-
zessen beteiligt.

Wirkung auf Gesundheit:

» Entztindungshemmende Wirkung mdéglich 8°

» Positive Wirkung auf Immunsystem maglich °

» Positive Wirkung bei rheumatischer Arthritis

» Protektiver Effekt gegen Insulin-Resistenz &

* Positiver Einfluss auf Herz-Kreislauf-System moglich 1112

e Positiver Einfluss auf Entwicklung des Nervensystems bei
Sauglingen und Kleinkindern

e Positiver Einfluss in der Pravention und Therapie von Sarko-
penie bei alteren Personen maglich 3

¢ Positiver Einfluss in der Therapie von Gehirnerschitterungen
im Tiermodell, Langzeit-Humanstudien noch ausstehend

Spezifische Wirkungen im Zusammenhang mit
Sport

« Kein evidenzbasierter Effekt auf Energiestoffwechsel!!

¢ Nicht genugend Evidenz fir eine Leistungsverbesserung
durch Supplementation mit Omega-3-Fettsauren 11516

» Maoglicherweise Einfluss auf Kognition und Stimmung -2

e Positiver Effekt auf Aufrechterhaltung des totalen Protein-
gleichgewichtes maglich 81620

+ Mdgliche Reduktion der Herzfrequenz und des diastolischen
Blutdrucks unter Belastung !+

e Unklarer Einfluss einer Supplementation auf Immunfunktion
bei Athleten, moglicherweise vorteilhaft bei Athleten mit
Leistungsasthma und Blaseninfekten %16

e Unklarer Effekt auf neuromuskuldare Funktion und Ermi-
dungssymptome *?

¢ Mdogliche Reduktion von Muskelschmerzen und Entziindungs-
faktoren, welche durch eine sportliche Betatigung ausgelost
wurden 2224

e Allenfalls grossere Wirkung bei Amateursportlern im Ver-
gleich zu Leistungssportlern 2

Mogliche Nebenwirkungen

Gewisse Fische konnen 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 ?°. Eine potenzielle
Nebenwirkung einer Fischol-Supplementation stellt ein erhdhtes
Risiko fur Blutungen dar, da mdglicherweise die Blutgerinnung
verlangsamt wird 26?7, Fischole kénnen zudem gastrointestinale
Probleme wie Diarrhd, Ubelkeit oder Reflux auslosen 2. Weiter
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maoglich ist eine rund 10 % Erhohung 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 flihren kénnte 2°. Auch ein ,Fischgeschmack® im
Mund wurde als mégliche Nebenwirkung beschrieben 28,

Anwendung und Dosierung

Aktuell gibt es keine offiziellen Empfehlungen zur Supplementa-
tion mit Fischolen. Eine Dosierung von <5000 mg an Omega-3-
Fettsauren pro Tag gilt als sicher *°. Es wird empfohlen, mit einer
Dosierung von 1-2 g pro Tag an Fischolen mit EPA und DHA im
Verhaltnis von 2:1 zu arbeiten, sofern eine Supplementierung mit
Fischélen Giberhaupt in Betracht gezogen wird 3.

Quellen

1.  EFSA Scientific Committee. Statement on the benefits of
fish/seafood consumption compared to the risks of
methylmercury in fish/seafood. EFSA  Journal.
2015;13(1):3982. doi:d0i:10.2903/j.efsa.2015.3982

2. Deutsche Gesellschaft fiir Erndhrung. D-A-CH Referenzwerte
fiir die Néahrstoffzufuhr 2 Auflage. 2015.

3. Burns-Whitmore B, Froyen E, Heskey C, Parker T, San
Pablo G. Alpha-Linolenic and Linoleic Fatty Acids in the
Vegan Diet: Do They Require Dietary Reference
Intake/Adequate Intake Special Consideration? Nutrients.
Oct 04 2019;11(10)d0i:10.3390/nu11102365

4.  Burdge GC, Wootton SA. Conversion of alpha-linolenic acid
to eicosapentaenoic, docosapentaenoic and
docosahexaenoic acids in young women. Br J Nutr. Oct
2002;88(4):411-20. doi:10.1079/BJN2002689

5. Burdge GC, Jones AE, Wootton SA. Eicosapentaenoic and
docosapentaenoic acids are the principal products of
alpha-linolenic acid metabolism in young men*. Br J Nutr.
Oct 2002;88(4):355-63. doi:10.1079/BIN2002662

6. Saunders AV, Davis BC, Garg ML Omega-3
polyunsaturated fatty acids and vegetarian diets. Med J
Aust. 08 19 2013;199(54):S22-6. doi:10.5694/mja11.11507

7.  Craig WJ, Mangels AR, Association AD. Position of the
American Dietetic Association: vegetarian diets. / Am Diet
Assoc. Jul 2009;109(7):1266-82.
doi:10.1016/j.jada.2009.05.027

8. Jeromson S, Gallagher 1, Galloway SD, Hamilton DL.
Omega-3 Fatty Acids and Skeletal Muscle Health. Review.
Mar Drugs. Nov 19 2015;13(11):6977-7004.
doi:10.3390/md13116977

9. Calder PC, Grimble RF. Polyunsaturated fatty acids,
inflammation and immunity. Review. Eur J Clin Nutr. Aug
2002;56 Suppl 3:514-9. doi:10.1038/sj.ejcn.1601478

10. Yates CM, Calder PC, Ed Rainger G. Pharmacology and
therapeutics of omega-3 polyunsaturated fatty acids in
chronic inflammatory disease. Review. Pharmacol Ther. Mar

© www.ssns.ch

Abschliessende Bemerkung

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