
WILLKOMMEN!



Können Omega-3-FS auch kontraindiziert sein?

Adäquate Supplementierung bei oxidativem Stress und Mitochondriopathie

Dr. Katrin Huesker

Andrea Thiem

IMD Berlin MVZ

In Kooperation mit NORSAN



Mangel an Omega 3-Fettsäuren 

assoziiert mit Depression

Ciesielski, Williams, Sci Rep 2020
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Fettsäuren

?



Serefko et al., Int. J. Mol. Sci. 2024

Fettsäuren

Funktion von Nervenzellen

Eigenschaften von 

Zellmembranen



Wen et al., Brain Behav Immun 2024

Mehrfach ungesättigte 

Fettsäuren beeinflussen 

Membraneigenschaften



Serefko et al., Int. J. Mol. Sci. 2024

Fettsäuren

Bildung und Funktion 

von Synapsen

Eigenschaften von 

Zellmembranen



Joffre et al., Frontiers in 

Pharmacology 2019

Omega 3-Fettsäuren hemmen Neuroinflammation



Mangel an 

Omega 3-

Fettsäuren



Überschuss 

an Omega 6-

Fettsäuren



Geringer Anteil 

an mehrfach 

ungesättigten 

Fettsäuren



IMD Newsletter

https://www.imd-berlin.de/newsletter/newsletter-anmeldung
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Membrangehalt an DHA beeinflusst die Funktion 

des Dopamin-Rezeptors D2

DHA: Docosahexaen-Säure

Guixà-González et al., Sci Rep 2016





Schützende Wirkung bei Migräne? 

Chen et al., Front Neurol 2024



Patientin, 45 Jahre, 

Migräne



Normalisierung 

über 3 Monate

Neuroinflammation



Neuroinflammation?

Weitere im Labor messbare Einflussfaktoren

1. Periphere Entzündung und oxidativer Stress



Neuroinflammation?

Weitere im Labor messbare Einflussfaktoren

2. Neuroprotektive Faktoren



Neuroinflammation?

Weitere im Labor messbare Einflussfaktoren

3. Effektoren der Darm-Hirn-Achse



Überschuss an 

Omega 6-Fettsäuren 

kommt häufig vor



Arachidonsäure kommt vor allem 

in tierischen Lebensmitteln vor



Schwärzler et al., Gastroenterology 2022

Arachidonsäure fördert Entzündung des 

Darmepithels insbesondere bei Morbus Crohn!



Schaden Omega 3-Fettsäuren 

(mehrfach ungesättigte Fs) 

bei chronisch entzündlichen 

Darmerkrankungen?



Doch im Gegensatz zu Arachidonsäure 

haben EPA und DHA schützende Effekte

Astore et al., Int. J. Mol. Sci. 2022



Omega 6 / Omega 3 

beeinflusst 

Immunfunktionen



Omega 6-Fs

Antientzündliche 

Mediatoren

Entzündung

Omega 3-Fs

Proentzündliche 

Mediatoren



Guiterrez et al., Int. J. Mol. Sci. 2019

Wirkung auf verschiedene Immunzellen



Bisgaard et al., N Engl J Med 2016

Omega 3-Fs in der 

Schwangerschaft 

senken das Risiko 

für Asthma… 



Bisgaard et al., N Engl J Med 2016

…besonders bei initial niedrigem Omega 3-Index der Mutter



Ähnliche Studiendaten gibt es für 

Nahrungsmittelallergien bei Kindern!

Huynh et al., J All Clin Immunol Pract 2023



Bento da Nave et al., Nutrients 2024

Wirksamkeit bei Autoimmunerkrankungen?



Beeinflusst die Fettsäure-Zufuhr nicht nur die 

Zellmembranen, sondern auch die Membranen der 

Mitochondrien?

Sullivan et al., Adv Nutr 2018



Zusammenhang zwischen Omega 3-Index 

und Mitochondrienfunktion?
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Zusammenhang zwischen Omega 3-Index 

und Mitochondrienfunktion?



Gesättigte Fs ↑

Membran-Fluidität ↓

Omega 6-Fs ↑ Omega 3-Fs ↓

Sullivan et al., Adv Nutr 2018



Fettsäurestatus wirkt sich 

auf die Mitochondrien-

Funktion aus

➢ Funktion der 

Atmungskette

➢ Radikalbildung

➢ Elektronenleck

Sullivan et al., Adv Nutr 2018



Hoher Anteil gesättigter 

Fettsäuren ungünstig für 

Mitochondrienfunktion

Sullivan et al., Adv Nutr 2018



Mitochondrienfunktion verbessern
Kältereize → Umbau vom weißen in braunes Fettgewebe → Wärmeproduktion

https://mt-portal.de/aktuell/aktivitaet-des-braunen-fettgewebes/

Quelle: Helmholtz Zentrum München

➢ Kälte induziert die Bildung und Sekretion 

von Noradrenalin 

➢ Durch Bindung von NA an den beta-

adrenergen Oberflächenrezeptor (AR) 

von braunen Fettzellen wird der 

intrazellulärer Signalweg zur Aktivierung 

des Proteins UCP1 in Gang gesetzt. 

➢ Das Schlüsselprotein UCP1 ermöglicht 

die Wärmebildung in den Mitochondrien 

mittels Verbrennung von 

gespeicherten Fettsäuren

https://mt-portal.de/aktuell/aktivitaet-des-braunen-fettgewebes/
https://www.helmholtz-muenchen.de/aktuelles/uebersicht/pressemitteilungnews/article/38690/index.html


Termine 2025

Europäische Gesellschaft Funktionelle Medizin e.V. 

Ausbildung zum Therapeuten 

für 

Funktionelle Medizin

Kurs I 14.02. – 16.02.2025 Schwielowsee

Kurs II 07.03. – 09.03.2025 Schwielowsee

Kurs III 16.05. – 18.05.2025 Schwielowsee

Kompaktseminar 14.11. – 21.11.2025 tba.

Praxiskurs 20.06. – 22.06.2925 Potsdam

Vertiefungsseminar Genetik 18.09. – 21.09.2025 Northeim

Vertiefungsseminar Vitamine 09.10. – 12.10.2025 Northeim

5. EGFM-Jahreskongress 27.09. - 28.09.2025 Kassel





Transfettsäuren und Herzkreislauf-Risiko

Zhu et al., Lipids Health Dis 2019



VITAL (n=26000):

1 g EPA+DHA, 2000 U Vit. D

5,3 Jahre 

-> 28% weniger Herzinfarkte

Studiendaten zur Wirksamkeit von Omega 3-Fettsäuren 

bei Herzkreislauf-Erkrankungen

Manson et al., NEJM 2018; Bowman et al., NEJM 2018; Bhatt et al., NEJM 2018

ASCEND (n=15500):

1 g EPA+DHA

7,4 Jahre

-> 18% weniger letale Verläufe

REDUCE-IT (n=8200)

4 g/d Icosapent-Ethyl

4,9 Jahre

-> 25% weniger Herzkreislauf-Ereignisse



Nach 4 Jahren brauchen:

70 % der Low-fat Diät

aber nur 

44 % der Mediterranen Diät

Patienten eine medikamentöse 

Diabetes Therapie



➢Ernährungsumstellung: 

weniger schnelle 

Kohlenhydrate

➢Schonende Zubereitung

➢Kein Braten

➢Fischverzehr und 

Omega 3-haltige 

Supplemente

➢„mediterrane Kost“

Empfehlung



Ausgleich des 

Fettsäurestatus durch 

kontrollierte 

Supplementierung



Ist Supplementierung mit Omega 3-Fettsäuren 

immer sinnvoll?

1.Die direkte Reduktion Omega 6, gesättigten Fettsäuren, 

und Transfetten ist ebenfalls wichtig



Ist Supplementierung mit Omega 3-Fettsäuren 

immer sinnvoll?

1.Die direkte Reduktion Omega 6, gesättigten Fettsäuren, 

und Transfetten ist ebenfalls wichtig

2.Oxidation vermeiden! 



Oxidativer Stress entsteht bei einem Überschuss an 

freien Radikalen

• Umwelttoxine

• Strahlung

• Infektionen

• Sport

• …

Antioxidanzien



Typischer Laborbefund bei oxidativem Stress



Typischer Laborbefund bei oxidativem Stress



Mehrfach ungesättigte Fettsäuren (Omega 3 und 6) 

sind anfällig für Oxidation

Corteselli et al., Environ Res. 2020

Entzündung, 

oxidativer Stress

Oxidativer 

Stress



Mehrfach ungesättigte Fettsäuren (Omega 3 und 6) 

sind anfällig für Oxidation

Lipidperoxidation Verbrauch von Glutathion

Corteselli et al., Environ Res. 2020



Andere Antioxidantien produzieren weniger toxische 

Oxidationsprodukte, die recycelt werden

Vitamin E Coenzym Q10

alpha-Tocopherol

alpha-Tocopherol-Radikal

Ubichinol

Ubichinon



Kombination Omega 3-Fettsäuren mit Vitamin E



Die Lipid-Korrektur des Coenzym Q10 

gibt Hinweis auf den Anteil an oxidiertem Q10

Niklowitz et al., J Clin Biochem Nutr 2016 



Welche Präparate eignen sich ?

• Algenpräparate

• Fischöl

• Cave: Schwermetalle / Mikroplastik

• Cave: Oxidation



Qualität von Ölen
Vit E/D zum Schutz vor Oxidation bei Lagerung - Toxinbelastung?

Quelle: Norsan



Ist Supplementierung mit Omega 3-Fettsäuren 

immer sinnvoll?

1.Die direkte Reduktion Omega 6, gesättigten Fettsäuren, 

und Transfetten ist ebenfalls wichtig

2.Oxidation vermeiden! 

3.Exzess kann schaden



Nebenwirkung Vorhofflimmern

Ab 1 g, aber 

insbesondere 

bei 4 g/Tag



Metcalfe et al.,  Eur J Clin Nutr 2014; Abb: Norsan 12/2023

Doch niedriger und hoher Omega 3-Index steigern 

das Risiko für Vorhofflimmern (VHF)



Cardiovaskuläre Erkrankung

https://spitzen-praevention.com/2023/08/01/mikronaehrstoffe-therapieoption-bei-herz-kreislauf-erkrankungen/

https://spitzen-praevention.com/2023/08/01/mikronaehrstoffe-therapieoption-bei-herz-kreislauf-erkrankungen/


Risiko durch vermehrte 

Blutungsneigung nicht bestätigt

Javaid et al., JAHA 2024



Patientenfall

• Frau Engel, 56 LJ, im letzten Jahr, nach einer Borreliose mit 6 wöchiger 

Antibiose folgende Beschwerden:

• Erschöpfung 

• Magen-Darm-Beschwerden 

• häufig banale Infekte

• zunehmend braune Flecken der Haut (Altersflecken)

Empfehlungen vom HA:

Mehr Jogurt essen, - Obst essen, - Fisch essen

Spazieren gehen / Sport machen



Altersflecken



Welche Körpersysteme sind betroffen?

• Darm

• Oxidativer Stress

• Mitochondrien

• Immunfunktion



Stuhldiagnostik

• Pathogene/proinflammatorische/

histaminbildende Bakterien

• Bifido- und Laktobazillen

vermindert



Gestörte Fettresorption 
durch Schädigung der Darmschleimhaut (leaky gut)

?

Leaky gut

Gallensäuren sind in der Leber produzierte Abkömmlinge des Cholesterins, die wichtig für 

die Resorption von Fetten sind.



Mangel an Gallensäuren kann die Ursache für SIBO sein



Dysbiose als Treiber von leaky gut und Entzündung



https://www.imd-berlin.de/newsletter/newsletter-anmeldung

https://www.imd-berlin.de/newsletter/newsletter-anmeldung


https://foodandmoodcentre.com.au/

Omega-3-FS und Mikrobiom



• Dysbiose

• Leaky gut

• Fettresorptionsstörung

Welche Störungen liegen vor?



Blutdiagnostik



• Dysbiose

• Leaky gut

• Fettresorptionsstörung

• Entzündung

• Oxidation der Fette

• Energiemangel

Welche Störungen liegen vor?



Blutdiagnostik



Blutdiagnostik



ARSEN



• Dysbiose mit proinflammatorischen Bakterien

• Leaky gut

• Fettresorptionsstörung

• Entzündung

• Oxidation im Bereich der Fette

• Energiemangel

• Q10-Mangel

• Vitamin D-Mangel (Vitamin K, A und E-Mangel vermutet)

• Vitamin-B-Mangel

• Mineralstoffmangel

• Arsenbelastung

Welche Störungen liegen vor?



Ursachensuche: Kabeljau aus der LIDL Frischetheke

Blockiert Selen

Verdrängt Eisen, Kupfer, Zink

Hemmt P450- Enzyme

Entgiftungsstörung

Oxidativer Stress

Mitochondriale Dysfunktion

Wirkung von Arsen:



Fettsäuren der 

Erythrozytenmembran

Allerdings kann es auch durch große Mengen Zucker auf dem Speiseplan 

zu einer Erhöhung der Stearinsäure kommen.

Da Stearinsäure sich vorwiegend in tierischen Lebensmitteln befindet, 

kann es durch den Verzehr großer Mengen Fleisch und Wurst durchaus 

zu einer Erhöhung der gesättigten Fettsäure kommen

Diese Speiseöle enthalten besonders viel Ölsäure:

•Olivenöl: Natives Olivenöl besteht zu etwa 75 Prozent aus Ölsäure.

•Rapsöl: Rapsöl enthält etwa 60 Prozent Ölsäure.

•Erdnussöl: Zwischen 40 bis 63 Prozent Ölsäure findet sich in Erdnussöl.

Ölsäure hat eine Reihe positiver Auswirkungen auf die menschliche Gesundheit: Sie 

wirkt sich positiv auf Herz, Gehirn, Stimmung, Haut, Zellen und sogar das Körper-

gewicht aus.

zeigt den Versorgungszustand der letzten 120 Tage







• Dysbiose mit proinflammatorischen Bakterien ↑ LPS (↑ Risiko für Neuroinflammation → 

Neurodegeneration)

• Leaky gut ↑ Risiko für Inflammation, Reaktion auf Lebensmittel

• Fettresorptionsstörung ↑ Risiko für Mangel an fettlöslichen Vitaminen und Fetten für die 

Energiebildung

• Silent inflammation ↑ Risiko für hohen Energieverbrauch

• Oxidation der Fette ↑ Risiko für Ablagerung der oxidierten Fette

• Energiemangel ↑ Risiko für die Entwicklung chronischer Erkrankungen

Mikronährstoffdefizite:

• Q10-Mangel ↑ Risiko für Energiemangel

• Vitamin D-Mangel (Vitamin A und E-Mangel vermutet) ↑ Risiko für Depression, 

Autoimmunerkrankungen, Osteoporose, ….

• Vitamin-B-Mangel ↑ Risiko für …… ganz viel

• Mineralstoffmangel ↑ Risiko für ….. ganz viel

• Omega-3-FS-Mangel ↑ Risiko für ….. Energiemangel, Zellkommunikationsstörung, …

Probleme der Patientin?



Konkretes Vorgehen in der Praxis - Ursachensuche

Diagnostik:

Stuhldiagnostik

Oxidativer Stress

Fettsäurestatus

Mikronährstoffe

→ Cave toxische Metalle im Seefisch



• Dysbiose mit proinflammatorischen Bakterien – Darmreinigung, Ernährungsumstellung

• Leaky gut – Barrieren schließen

• Fettresorptionsstörung – MCT Fette, Enzyme (für den Anfang …)

• Entzündung – antientzündliche Therapie (TNF-Hemmtest)

• Oxidation im Bereich der Fette - Antioxidantien

• Energiemangel – MCT-Fette, Carnitin, Coenzym Q10, B-Vitamine, …

• Enzymblockaden - Arsenquellen aus der Nahrung eliminieren - ausleiten

Substituieren:

• Coenzym Q10

• Vitamin D-Mangel, Vitamin K, A und E

• B-Vitamine

• Mineralstoffe

• Omega-3-Fs (gereinigte Präparate) nach Ausgleich des oxidativen Stresses

Probleme der Patientin behandeln



von

PatrickHolford,

Deborah Colson

Optimale Gehirnernährung für Kinder

Fit im Kopf, fit in der Schule, fit im Leben.



Ernährung - Arachidonsäuregehalt

Arachidonsäure (mg/100 g verzehrbare Anteile)

http://www.drgroh.de/t_inn_rheuwas%20esssen.html

4

10

22

29

32

50

130

170

250

Vollmilch/Joghurt 

(3,5 % Fett)

Lammfleisch 

(Muskelfleisch)

Camembert

(45 % Fett)

Schnittkäse 

(45 % Fett)

Schlagsahne 

(30 % Fett)

Rind-/Kalbfleisch 

(Muskelfleisch)

Schweinebauch

(geräuchert)

Schweinespeck

(durchwachsen)

Pute

(Keule oder Haut)

http://www.drgroh.de/t_inn_rheuwas%20esssen.html


https://www.feuer-im-darm.de/ernaehrung-bei-morbus-crohn-und-colitis-ulcerosa/

Ernährung - Fettsäure - Verhältnisse



• Omega-3-FS  für die Energiebildung zusammen mit Carnitin, evt. MCT und weiteren Co-Faktoren

• Omega-3-FS um Entzündungsprozesse zu regulieren

• Omega-3-FS um die Membranen zu optimieren und abzudichten (Leaky gut)

• Omega-3-FS in der SS, um Hirnwachstum und Hirnleistung zu verbessern

• Omega-3-FS bei Kindern um Aufmerksamkeit und Konzentration zu verbessern

• Omega-3-FS bei Jugendlichen, um die Hormonbildung und die Gehirnentwicklung zu unterstützen

• Omega-3-FS können Depressionen bessern

• Omega-3-FS können Migräne verbessern

• Omega-3-FS sollten bei Autoimmunerkrankungen optimiert werden

• Omega-3-FS können einen Typ II Diabetes verbessern



Diagnostik vor der Gabe von Omega-3-FS:

Fettsäuren der Erythrozytenmembran

Oxidativer Stress:

MDA-LDL – fettlösliche Antioxidantien

Thiolstatus – Hinweis auf Metallbelastung

SOD – wenn oxidativer Stress bestehen bleibt
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Online- Ausbildung EGFM

• Online-Ausbildung zum Therapeuten/Coach für Funktionelle Medizin im 

Eigenstudium

• 31 Vorträge (Aufzeichnung), die komplett, als Block oder als 

Einzelvorträge gebucht werden können



IMD-Jahreskongress

04. - 05.04.2025 in Berlin



15.1.25 toxische Metalle und ihre Auswirkung 

auf werdende Eltern – Prof. Hocher

12.2.25 Zytokine im Stuhl und deren Bedeutung

bei der Differenzierung von Entzündungen – Uwe Peters


