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Omega-3-Fettsäuren sind wichtige Be-
standteile der Zellwände und des Gehirns.
Sie müssen mit der Nahrung zugeführt
werden, was in zunehmendem Masse an-
hand von Ergänzungsmitteln auf der Basis
von Krill-, Robben- und Fischöl getan wird.
Diese Öle, die mehrfach ungesättigte Fett-
säuren Docosahexaensäure (DHA) und Ei-
cosapentaensäure (EPA) enthalten, werden
insbesondere auch bei Entzündungen,
Herzproblemen, Bluthochdruck, Diabetes
oder chronischen Schmerzen verwendet.
«Studiert man die Sache aber einge hend»,
sagt Sigrid Lüber, Präsidentin der Schwei-
zer Meeresschutzorganisation  OceanCare,
«zeigt sich, dass man auf Krill-, Robben-
oder auch Fischöl verzichten kann und dies
aus ökologischen Gründen auch tun sollte.
Algenöle sowie eine positive Änderung des
Lebensstils bieten ausreichend Ersatz.»
Das Erste, was unbedingt in Betracht zu zie-
hen wäre, ist, die Ernährungsweise umzu-
stellen. Studien zeigen, dass nicht in erster
Linie mehrfach ungesättigte Omega-3-
Fettsäuren, sondern eine gesündere Ernäh-
rung als Ganzes positive Gesundheitseffek-
te bewirkt (1). Der «moderne Mensch»
konsumiert derart viel hoch verarbeitete
Produkte und so wenig frisches Obst und
Gemüse (2), dass das Verhältnis von Ome-

ga-3-Fettsäuren (tendenziell entzündungs-
hemmend) zu Omega-6-Fett säuren (ten-
denziell entzündungsfördernd) in der heu-
tigen Ernährung bei 1:25 bis 1:50 (3) liegt.
Dies ist meilenweit vom Verhältnis 1:1 bis
1:2 entfernt, an das wir genetisch ange-
passt sind (4). Eine Ernährungsumstellung
ist vor diesem Hintergrund ohnehin ange-
raten, auch wenn man Omega-3-Öle als
Nahrungsergänzung verwendet.

Algenöl: ursprüngliche Quelle für
DHA und EPA
Wer nicht bereit oder – krankheitsbedingt
– nicht imstande ist, seine Essgewohnhei-
ten zu ändern, kann problemlos auf Al-
genöle zurückgreifen. «Algenöl ist eine
geeignete Alternative zu Krill-, Robben-
und Fischöl», sagt Artemis Simopoulos,
renommierter Omega-3-Forscher und
Präsident der International Society of
Nutrigenetics/Nutrigenomics (ISNN). Al-
gen sind wohlgemerkt die eigentliche
Quelle für DHA und EPA – entsprechend
beziehen daraus auch Fische, Robben
und Krill die Omega-3-Fettsäuren. Aus Al-
gen gewonnene Öle stehen in ihrem Ge-
halt an DHA und EPA tierischen Ölen (5)
und auch fetten Fischen (6) in nichts nach.
Sie sind zudem schadstofffrei und werden
von manchen Anbietern sehr schonend
hergestellt – ein Aspekt, der bei den emp-
findlichen, mehrfach ungesättigten Fett-
säuren von grosser Bedeutung ist. 
Nicht zuletzt ist der Konsum von Algenölen
– anders als jener von Krill-, Robben- und
Fischölen – ökologisch unbedenklich,
denn er lässt die Weltmeere und deren Be-
wohner unberührt. «Ein Aspekt von enor-
mer Wichtigkeit», so Sigrid Lüber, «trägt der
Verzehr von tierischen Ölen doch dazu bei,
dass die Plünderung der Ozeane zum
Zweck der Menschen ungehindert voran-
schreitet und die Ausbeutung manchem

sogar notwendig erscheinen mag. Hier ist
ein Umdenken dringend nötig.» (7) Nicht
nur sterben Fische und Robben und letzt-
lich auch Krill oft einen qualvollen Tod, in-
dem sie langsam ersticken, ausbluten oder
mit Keulen und Hacken erschlagen wer-
den, auch die Weltmeere und deren Be-
wohner stehen insgesamt kurz vor dem
Kollaps. Bereits heute wird Meeressäugern
wie Walen, Delphinen und Robben zuneh-
mend die Nahrungsgrundlage entzogen.
Wenn es so weitergeht, werden alle Bestän-
de bis 2048 kollabiert sein (8).
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OceanCare informiert:

Krill-, Robben- und Fischöle als Quelle für
Omega-3-Fettsäuren nicht notwendig und 
ökologisch bedenklich

OceanCare engagiert sich seit 20 Jahren welt-
weit dafür, dass die Ozeane als Lebensraum
und Basis allen Lebens geschützt werden. Mit
Forschungs- und Schutzprojekten, Umweltbil-
dungskampagnen und unermüdlichem Einsatz
im Bereich der internationalen Gesetzgebung
setzt die Schweizer Organisation konkrete
Verbesserungen durch. Eine Zukunft haben
die Bewohner der Meere nur, wenn wir ler-
nen, sie zu respektieren und die Ressourcen
zu schonen. 
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