
    Gesundheit  

In aller Munde sind sie: die Omega-
Fettsäuren. Sei es in Ernährungs-
pyramiden und Diätplänen oder sei 
es in Form von Nahrungsergän-
zungsmitteln im medizinischen Be-
reich. 
Doch worum handelt es sich eigent-
lich und wie kommt es zu der eigen-
artigen Namensgebung?
Der Begriff der Fettsäure leitet sich 
aus der molekularen Struktur ab: 
einer mehr oder weniger langen 
fettlöslichen Kohlenstoffkette, an 
deren einen Ende eine Säure, die 
Karbonsäure, lokalisiert ist. Aus-
gehend vom anderen Ende der Fett-
säure, im Hinblick auf den letzten 
Buchstaben des griechischen Al-
phabets Omega genannt, befindet 
sich an dritter, sechster oder x-ter 
Stelle eine Doppelbindung, wes-
wegen die Fettsäuren Omega-3, 
Omega-6 oder Omega-x genannt 
werden. Aufgrund der Doppelbin-
dung sind die Fettsäuren sog. un-
gesättigt, d.h. sie können leichter 
Reaktionen eingehen und werden 
ungeschützt relativ schnell ranzig. 
Natürliche Fette und Oele bestehen 
aus Verbindungen solcher Fettsäu-
ren.
Von grosser gesundheitlicher Be-
deutung sind die Omega-3-Fettsäu-
ren. Sie kommen vornehmlich in 
Algen und Fischen, aber auch in 
Pflanzen vor. Pflanzliche Oele wie 
Leinöl, Walnuss- oder Rapsöl ent-
halten fast ausschliesslich a-Lino-
lensäure, kurz ALA, von Bedeu-
tung vornehmlich zur normalen 
Entwicklung von Gehirn und Ner-

venzellen, also in der Säuglings- 
und Kinderernährung. Von grosser 
Relevanz für Herz-Kreislauf-Er-
krankungen und deren Prophylaxe 
sind die in Algen und Fischen vor-
kommenden Omega-3-Fettsäuren 
EPA und DHA. Über ihren positi-
ven Einfluss auf die Triglycerid-
Konzentrationen im Blut, also den 
Cholesterinspiegel, tragen sie beide 
zu einer normalen Herzfunktion 
und zum Erhalt des normalen Blut-
drucks bei. DHA vermag zusätzlich 
zur Erhaltung einer normalen Ge-
hirnfunktion und darüberhinaus 
zur Erhaltung der Sehkraft beizu-
tragen. Dass Omega-3-Fettsäuren 
auch gerne bei rheumatischen Er-
krankungen eingesetzt werden, ist 
ihrer generell entzündungshemmen-
den Eigenschaft zu verdanken. 
Omega-3-Fettsäuren werden also 
v.a. im Bereich Herz-Kreislauf ein-
gesetzt. Doch auch Omega-6-Fett-
säuren sind von medizinischer Be-
deutung, hier allerdings v.a. die sog. 
Gamma-Linolensäure, kurz GLA, 
enthalten etwa in Nachtkerzen- 
oder Borretschöl. Nachtkerzenöl 
wird v.a. gegen Entzündungspro-
zesse in der Haut, wie Neuroder-
mitis, eingesetzt.
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