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Ihr HS-Omega-3 Index

Ihr HS-Omega-3 Index beträgt

7.98

optimal
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Was bedeutet Ihr Wert?
Ihr HS-Omega-3 Index ist etwas zu niedrig. Auf der Grundlage
umfangreicher wissenschaftlicher Daten sollte dieser im Ziel-
bereich zwischen 8 – 11% liegen.
Der HS-Omega-3 Index ermöglicht es Ihnen, gezielt Ihre
Gesundheit zu verbessern. Nicht nur Struktur und Funktion von
Herz, Hirn, Muskeln und von weiteren Organen, sondern z.B.
auch der Verlauf einer Schwangerschaft hängen von der Höhe
des HS-Omega-3 Index ab. Ein optimaler HS-Omega-3 Index
kann die Lebenserwartung und -qualität steigern. Zahlreiche
Erkrankungen, Gesundheitsprobleme und Einschränkungen
können positiv beeinflusst werden oder treten gar nicht erst
auf, wenn der HS-Omega-3 Index im Zielbereich liegt – wie auf
der Seite ”Wirkfelder” erläutert.
Bei chronisch-entzündlichen Erkrankungen empfiehlt sich
ein HS-Omega-3 Index von etwa 15%, um Symptome und
das Voranschreiten zu verringern. Wir raten von einem
HS-Omega-3 Index über 16% ab, da es in seltenen Fällen zu
einer Blutungsneigung kommen kann.

Unsere Empfehlungen
Da Ihr HS-Omega-3 Index etwas zu niedrig ist, empfehlen wir,
dass Sie Ihre Zufuhr der marinen Omega-3 Fettsäuren Eicos-
apentaensäure (EPA) undDocosahexaensäure (DHA) steigern. In
erster Linie empfehlen wir Ihnen ein Supplement. Falls Sie nicht
supplementieren und nur Ihren Fischverzehr steigern möchten,
müssen Sie damit rechnen, dass Sie den Zielbereich von 8 – 11%
für den HS-Omega-3 Index unter Umständen nicht erreichen.
Das Ziel ist ein optimaler HS-Omega-3 Index im Bereich von 8
– 11%. Falls Sie eine chronisch-entzündliche Erkrankung haben,
wäre es möglich, dass Sie mit einem HS-Omega-3 Index zwis-
chen 11 bis etwa 15% weniger Beschwerden haben. Vermeiden
Sie einen Index von mehr als 16%, da Werte in dieser Höhe mit
einem geringen Blutungsrisiko verbunden sind.
Wenn Sie Ihre Zufuhr an marinen Omega-3 Fettsäuren ändern,
um Ihren HS-Omega-3 Index zu optimieren, sollte dieser in drei
bis vier Monaten kontrolliert werden.

Marine Omega-3 Fettsäuren: Bevorzugen Sie fette Kaltwasserfische wie Lachs,
Makrele oder Sardine. Meiden Sie Fische mit einer hohen Schadstoffbelastung, z.
B.: Thun- oder Schwertfisch. Fettarme Fische wie Kabeljau oder Dorsch (Seelachs),
enthalten wenig EPA und DHA.
Supplemente werden entweder aus Fisch, Krill oder Algen gewonnen. Omega-
3 Fettsäuren aus Algen sind für Veganer und Vegetarier geeignet. Je nach
bevorzugter Darreichungsform können Sie zwischen Kapseln, Gel-Tabs und Ölen
wählen. Bitte beachten Sie, dass die SupplementeunterschiedlicheMengen an EPA
und DHA enthalten. Die Supplemente auf dem deutschen Markt wurden im Mai
2020 von unabhängiger Stelle geprüft, Schadstoffe konnten nicht nachgewiesen

werden.
Verträglichkeit und Bioverfügbarkeit sind am höchsten, wenn das Supplement zur
Hauptmahlzeit eingenommen wird.
Es ist von Person zu Person sehr unterschiedlich, wieviel EPA und DHA tatsächlich
im Körper ankommt. Deshalb können wir Ihnen keine Dosis empfehlen.
Eine Zufuhr der pflanzlichenα-Linolensäure steigert den HS-Omega-3 Index nicht.

Übrigens: Ist der HS-Omega-3 Index im optimalen Bereich, so gilt dies zumeist auch
für das Verhältnis Arachidonsäure/Eicosapentaensäure (AA/EPA) bzw. für Omega-
6/Omega-3.
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Ihr HS-Trans Index

Ihr HS-Trans Index beträgt

0.47

optimal
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Was bedeutet Ihr Wert?
Ihr HS-Trans Index ist ungefährlich niedrig.
Für Sie besteht hier kein Handlungsbedarf. In der Infobox wird
das Problem eines erhöhten HS-Trans Index erläutert.

Unsere Empfehlungen
Sie verzehren nicht zu viele schädliche Transfettsäuren, beispiel-
sweise frittierte Speisen aus unsicheren Quellen. Es gibt keinen
Anlass für Sie, Ihre Ernährung diesbezüglich zu ändern.

Industriell produzierte trans-Fettsäuren:
Ein erhöhter HS-Trans Index (>1,04%) geht mit einer erhöhten Sterblichkeit, ins-
besondere an Herzerkrankungen, einher.
Gefährliche trans-Fettsäuren können entstehen, wenn z.B. Bratfett und -öle zu lange
heiß gehalten oder verwendet werden.
In Deutschland haben freiwilligeMaßnahmenbei der Lebensmittelzubereitung dazu
geführt, dass nur noch wenige Menschen erhöhte Werte haben (1,3% der gemesse-
nen Proben). In anderen Ländern (z.B. USA, Österreich, Schweiz) wurden gesetzliche
Maßnahmen ergriffen, weshalb auch dort nur noch wenige Menschen einen er-
höhten HS-Trans Index haben.

Natürliche trans-Fettsäuren:
Anders ist es bei den trans-Fettsäuren, die natürlicherweise in Milch, Milchprodukten
oder Rindfleisch vorkommen, der typische Vertreter hierfür ist die trans-Palmitoleinsäure
(C16:1ω7t). Bei dieser trans-Fettsäure gehen erhöhte Spiegel mit einer geringeren
Sterblichkeit einher, insbesondere am plötzlichen Herztod. Ob eine erhöhte Zufuhr
natürlicher trans-Fettsäuren die Sterblichkeit vermindert, ist allerdings noch unklar. De-
shalb kann noch kein Zielwert für die natürlichen trans-Fettsäuren definiert werden.
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Verlauf

Ihre Vorwerte

Herzlichen Dank, dass Sie sich erneut von uns haben messen 
lassen. Wir haben Ihre Werte in einen zeitlichen Verlauf gebracht, 
der Ihnen hoffentlich einen guten Überblick über die einzelnen 
Befunde gibt, um so Ihre Ernährungsgewohnheiten weiterhin zu 
optimieren.
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Wirkfelder

Muskel und Sport
Athleten haben häufig einen HS-Omega-3 Index unterhalb des 
Zielbereichs von 8 – 11%. Gleicht man diesen Mangel aus, re-
duziert man

”Muskelkater” – Muskelschaden und entzündliche Reaktion
nach körperlicher Anstrengung
die Einschränkung der Kraft beim Muskelkater
”altersbedingten” Muskelabbau
die Herzfrequenz bei submaximaler Belastung, bessert
Gefäßfunktionen und bestimmte Funktionen von Herz und
Lunge. Zusammen mit den o.g. Verbesserungen der kog-
nitiven Fähigkeiten und Aspekten psychischer Stabilisierung
sind inzwischen viele Leistungssportler und ihre Betreuer
von den Vorteilen eines HS-Omega-3 Index im Zielbereich
überzeugt.

Gehirn
Das Gehirn besteht zu wesentlichen Teilen aus Omega-3
Fettsäuren, braucht EPA&DHA zu Aufbau und Unterhalt, um
die Durchblutung zu regeln und eventuellen entzündlichen
Vorgänge vorzubeugen. DasGehirn ist also das ganze Leben von
ausreichenden Spiegeln von EPA&DHA, d.h. einem optimalen
HS-Omega-3 Index, abhängig. Ein optimaler HS-Omega-3 Index
beeinflusst positiv

Hirnaufbau und -entwicklung schon vor der Geburt und bis
ins Erwachsenenalter
Hirnstruktur und -funktion in jedem Alter: Schlaganfälle
werden verhindert und kognitive Leistungen erhalten bzw.
verbessert.
psychiatrische Erkrankungen wie majore Depression, bipo-
lare Depression, Aufmerksamkeitsdefizit-hyperkinetisches
Syndrom (ADHS) und andere

Zusammenfassend ist ein optimaler HS-Omega-3 Index eine Vo-
raussetzung für Aufbau und langfristigen Erhalt eines gesunden
Gehirns.

Haut
EPA&DHA bessern Psoriasis, atopische Dermatitis, Akne, und Ulz-
erationen der Haut. Eine reduzierte Inzidenz von Hautkrebs
und eine geringere Schwere von mukokutanen Nebenwirkun-
gen bestimmter Pharmaka wurden mit Supplementation mit
Omega-3 Fettsäuren beobachtet. Nach eigenen unveröf-
fentlichten Daten haben Personen mit atopischer Dermatitis
einen niedrigen HS-Omega-3 Index. EPA&DHA wirken entzün-
dungshemmend. In wichtigen Zentren der Behandlung von
Hautkrankheiten wird der HS-Omega-3 Index zur Steuerung der
Therapie mit EPA&DHA eingesetzt.

Herz
Im Vergleich zu niedrigeren Spiegeln verlängert ein optimaler
HS-Omega-3 Index die Lebenserwartung und minimiert das
Risiko für

plötzlichen Herztod
Herzinfarkt
Eingriffe am Herzen zur Verbesserung der Blutversorgung
(Revaskularisationen)
Entwicklung von und Tod an Herzschwäche mit
eingeschränkter Pumpleistung

Außerdem sinkt durch eine Erhöhung des HS-Omega-3 Index
die Herzfrequenz, während die Herzfrequenzvariabilität steigt,
der Blutdruck sinkt, Entzündungswerte sinken, Blutfette wer-
den verbessert und Herzkranzgefäße durchgängig erhalten. Ein
niedriger HS-Omega-3 Index ist ein kardiovaskulärer Risikofak-
tor nach den Kriterien der American Heart Association. Einige
kardiologische Fachgesellschaften empfehlen EPA&DHA in den
Leitlinien zu o.g. Erkrankungen.

Schwangerschaft

Mehrere wissenschaftliche Fachgesellschaften empfehlen
Schwangeren den zusätzlichen Verzehr von 200 mg DHA/Tag.
Trotzdem supplementieren nur etwa 11% der Schwangeren mit
einem Omega-3 Präparat. Nur wenige Schwangere in Deutsch-
land haben einen HS-Omega-3 Index im Zielbereich, weitest-
gehend unabhängig von einer eventuellen Supplementation.
Molekulare Pumpen in der Placenta versuchen den Feten auf
einen HS-Omega-3 Index um 10% einzustellen, während die
werdende Mutter an Omega-3 Fettsäuren verarmt. Eine ausre-
ichende Versorgung der Schwangeren mit Omega-3 Fettsäuren
vermindert

Frühgeburtsbestrebungen
perinatale Sterblichkeit des Kindes
Geburtskomplikationen bei Mutter und Kind
Gestationsdiabetes und wohl auch Prä-Eklampsie
Wochenbettdepression
mindert die Neigung zu Asthma und Allergien beim Kind
und fördert die kognitive Entwicklung des Kindes.

Ein zu hoher HS-Omega-3 Index könnte in der Schwangerschaft
Probleme wie eine Verlängerung der Schwangerschaft, ein Blu-
tungsrisiko oder eventuell sogar Frühgeburten verursachen, was
den Zielbereich für den HS-Omega-3 Index von 8 – 11% unter-
streicht.

Andere Wirkfelder

Omega-3 Fettsäuren sind Bestandteile jeder Zelle. Deshalb wirken sich subopti-

male Spiegel auch an jeder Zelle aus. Ein optimaler HS-Omega-3 Index bedeutet

weniger nicht-alkoholische Fettleber, interstitielle Lungenerkrankung, Reaktion

auf Feinstaub, bestimmte chronisch entzündliche Erkrankungen, Schlafapnoe,

Rotatorenmanschetten- rupturen, unangenehme Persönlichkeitszüge, auffäl-

liges Sozialverhalten, u.v.a.m.
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Referenzblatt
Omegametrix GmbH

Ihre Werte
Omega-3 Fettsäuren
Alpha-Linolensäure (ALA, 18:3ω3) 0.34
Eicosapentaensäure (EPA, 20:5ω3) 1.22
Docosapentaensäure (DPA, 22:5ω3) 1.54
Docosahexaensäure (DHA, 22:6ω3) 5.68

Omega-6 Fettsäuren
Linolsäure (LA, 18:2ω6) 19.48
Gamma-Linolensäure (GLA, 18:3ω6) 0.13
Eicosadiensäure (C20:2ω6) 0.26
Dihomo-γ-Linolensäure (DGLA, 20:3ω6) 1.68
Arachidonsäure (AA, 20:4ω6) 10.13
Docosatetraensäure (DTA, 22:4ω6) 1.14
Docosapentaen-n6 (22:5n6ω6 ) 0.38

Omega-7 Fettsäuren
Palmitolein (16:1ω7) 0.74

Omega-9 Fettsäuren
Olsäure (18:1ω9) 18.23
Gadoleinsäure (20:1ω9) 0.24
Nervonsäure (24:1ω9) 0.65

trans-Fettsäuren
Trans-Palmitolein (16:1ω7t) 0.16
Trans-Ölsäure (18:1t) 0.34
Trans-Linolsäure (18:2ω6tt/tc/ct) 0.00

Gesättigte Fettsäuren
Myristinsäure (14:0) 0.47
Palmitinsäure (16:0) 23.32
Stearinsäure (18:0) 12.81
Arachinsäure C20:0 0.19
Behensäure C22:0 0.29
Lignocerinsäure (24:0) 0.46

Fettsäuren Relation
Arachidon (AA) : Eicosapentaen (EPA) 8.30

Sie suchen Zielwerte für die einzelnen Fettsäuren? Zielwerte sollte man nur angeben,
wenn es die wissenschaftliche Datenlage auch zulässt. Beim gegenwärtigen Stand der
Wissenschaft sind Zielwerte nur für den HS-Omega-3 Index und den HS-Trans Index
ausreichend belegt. Damit die richtigen Werte (relative Werte in %) ermittelt werden
können, müssen trotzdem 26 Fettsäuren (100%) gemessen werden.

Wir arbeiten an Zielwerten für weitere Fettsäuren, und hoffen nach und nach diese zu
definieren, ebenso wie Ihnen Wege vorschlagen zu können, diese zu erreichen. Schon
heute wissen wir aber, dass einzelne Fettsäuren eine individuelle Struktur, einen indi-
viduellen Stoffwechsel, eine individuelle biologischeWirkungen haben und daher auch
eine individuelle medizinische Bedeutung haben.
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Labor & Methode Omegametrix
Omegametrix GmbH

Ihr Chromatogramm

Methode Omegametrix
Der HS-Omega-3 Index wird mit einer standardisierten, streng
qualitätsgesicherten analytischen Methode bestimmt, die von
der größten Anzahl wissenschaftlicher Puplikationen gestützt
wird. Unsere Ergebnisse hängen von zahlreichen sensiblen Fak-
toren ab, wie z.B. der Dicke des Reagenzglases, in dem eine
Reaktion stattfindet. Da andereMethodenweder diese Faktoren
berücksichtigen, noch auf vergleichbaren wissenschaftlichen
Grundlagen basieren, sind sie nicht vergleichbar. Desweiteren
bestimmt nur unsere Methode das gesamte Fettsäurenspek-
trum: 99,8% der relevanten Fettsäuren (26 Fettsäuren inklusive
des HS-Omega3 Index und HS-Trans Index). Die Ergebnisse un-
serer Methode sind durch ein validiertes System gesichert, das
über die üblichen Qualitätsmaßnahmen der klinischen Chemie
hinausgeht.

Die umfangreichen wissenschaftlichen Daten und die strikte
Qualitätskontrolle machen unsere Methode, den HS-Omega-
3 Index und den HS-Trans Index, so informativ und damit so
wertvoll.

Die differenzierte Analyse der 26 Fettsäuren ermöglicht es der
Forschung, sich nicht mehr nur auf einige wenige Fettsäuren
(z.B. Omega-3) zu konzentrieren, sondern auch allen anderen
Fettsäuren nach und nach ihre medizinische Bedeutung zu
geben.

Labor Omegametrix
Omegametrix® ist das Standard- undReferenzlabor für Fettsäure-
analytik. Unsere Methode wurde in über 300 Publikationen und
von mehr als 50 Forschungsprojekten (Stand: Oktober 2020)
verwendet. Diese Datengrundlage ist der analytische Stan-
dard, wie Ihre Ergebnisse einzuordnen und zu bewerten sind.
Die Zuverlässig- und Genauigkeit unserer Methode führte zu
Zusammenarbeiten mit den renommiertesten Arbeitsgruppen
weltweit, wie z.B. Harvard, Charité Berlin, Framingham, den Uni-
versitäten in München und weiteren. Desweiteren arbeiten
wir mit allen wesentlichen Ärzten, Apothekern, Therapeuten,
weiteren Spezialisten und anderen Laboren im Thema weltweit
zusammen.
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