
 
 
 
 
 
 
 

Omega-3-Fettsäuren heben die Stimmung,  
helfen beim Abnehmen und beugen Diabetes vor 

 

Eine der häufig 
missachteten Er-
krankungen sind 
Depressionen.  
 
Forscher haben her-
ausgefunden, dass 
bei Kulturen mit ho-
hem Anteil an Ome-
ga-3 Fettsäuren in der 
Ernährung die Häufigkeit 
von Depression erheblich 
geringer ist. 
 
Es stellt sich nachweislich 
ein verbessertes Lebens-
gefühl und eine gesteiger-
te Vitalität ein, sobald 
Omega-3-Fettsäuren als 
Nahrungsergänzungsmit-
tel eingenommen werden. 
 
Die Studie wurde im 
Journal of Neurology, 
Neurosurgery and Psy-
chiatry veröffentlicht. 
 
Die Studie ergab, dass 
Wirkstoffe, die wie Ome-
ga-3-Fettsäuren Entzün-
dungen hemmen, de-
pressive Symptome im 
Vergleich zu einem Pla-
cebo nahezu um die Hälf-
te verringern.  
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Erfahrungsgemäss be-
wegen sich positiv ge-
stimmte Menschen mehr 
als Menschen mit de-
pressiver Stimmung. Und 
in Bewegung mit Aufbau 
von Muskulatur steckt 
auch der Schlüssel zur 
Behandlung einer Insulin-
resistenz. Das Abnehmen 
folgt dann ganz von al-
lein. 
 
Schon lange wurde an-
genommen, dass Omega-
3-Fettsäuren Menschen 
mit gestörter Insulinemp-
findlichkeit helfen können. 

Jedoch hat die wissen-
schaftliche Gemeinschaft 
erst vor kurzem damit 
begonnen, konkrete Stu-
dien zu diesem Thema 
durchzuführen, welche 

die Vermutungen über 
die Wechselwirkung 
von Fischöl und Insu-
lin bestätigen.  

Der Mechanismus von 
dem man glaubte, 
dass er hinter der Re-
gulierung von Insulin 

durch Omega-3-
Fettsäuren steht, ist dass 
die Fettsäuren mit den 
Zellrezeptoren interagie-
ren, und dass diese Inter-
aktion dazu führt, dass 
die Zellen sich einfacher 
mit Insulin verbinden 
können und so dabei hel-
fen, Insulinresistenz um-
zukehren. 

In den letzten zehn Jah-
ren wurde die Wirkung 
von Omega-3-Fettsäuren 
auf Diabetes und niedri-
ger Insulinempfindlichkeit 
untersucht und die Er-
gebnisse weisen stark 
darauf hin, dass Omega-3 
effektiv zur Behandlung 
von Störungen der Insuli-
nempfindlichkeit beitra-
gen kann.  

 


