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Omega-3 und Vitamin D: So verlangsamt
lhr Alterungsprozess!

Eine Studie zeigt, wie Omega-3-Fettsauren das biologische
Alter verlangsamen konnen. Erfahren Sie mehr uber die
Ergebnisse und Methoden.

Schweiz, Land - Eine aktuelle Studie belegt die potenziellen
Vorteile von Omega-3-Fettsauren fur altere Menschen. Laut
einem Bericht von Focus sind diese essentiellen Fettsauren in
Fisch, Nissen, Samen und deren Olen enthalten und spielen
eine bedeutende Rolle im menschlichen Korper. Sie sind wichtig
fur den Aufbau von Zellmembranen, die Kontrolle der Blutfette
sowie fur die Hirnentwicklung und wirken entzindungs- und
schmerzhemmend.

Die Studie, geleitet von Heike Bischoff-Ferrari und ihrem Team,
umfasste 777 gesunde Teilnehmer uber 70 Jahren in der
Schweiz. Uber einen Zeitraum von drei Jahren erhielten die
Probanden taglich entweder ein Placebo, ein Vitamin D-Praparat
oder ein Omega-3-Praparat, wahrend einige auch an einem
Bewegungsprogramm teilnahmen. Die Ergebnisse zeigten, dass
die Gruppe, die Omega-3-Fettsauren einnahm, epigenetisch um
drei bis vier Monate junger war im Vergleich zur Placebo-
Gruppe. Dies war unabhangig von Geschlecht, Alter und BMI.

Ergebnisse der Studie

Die Analyse von Blutproben vor, wahrend und nach der Studie
deckte auf, dass drei der vier untersuchten epigenetischen
Uhren bei den Probanden, die Omega-3-Fettsauren einnahmen,
langsamer tickten. Interessanterweise hatte die Kombination


https://www.focus.de/gesundheit/news/dieses-nahrungsergaenzungsmittel-kann-das-altern-verlangsamen_885de2eb-75c3-4fef-b053-d41a9969a4ec.html

aus Omega-3, Vitamin D und Bewegung einen noch
ausgepragteren Verjungungseffekt auf die epigenetischen
Uhren. Vitamin D und Bewegung allein hatten jedoch keinen
signifikanten Einfluss.

e Die Probanden nahmen taglich ein Omega-3-Praparat (1
Gramm).

e Zusatzlich zu Omega-3 wurden auch Vitamin D (2000
Einheiten) und ein dreimal wochentliches
Bewegungsprogramm in Betracht gezogen.

e Die Teilnehmergruppen erhielten entweder eine
MalBnahme oder Kombinationen aus zwei oder drei
MalBnahmen.

Die Studie hat jedoch auch Einschrankungen. UZH verweist
darauf, dass es keinen allgemein anerkannten Goldstandard zur
Messung des biologischen Alters gibt und die Stichprobe nur aus
Schweizer Teilnehmern bestand. Weitere internationale Studien,
die die Ergebnisse validieren, sind geplant und sollen auch
Daten aus Lédndern wie Deutschland, Frankreich und Osterreich
einbeziehen.

Kunftige Forschungen und Warnhinweise

Trotz der positiven Ergebnisse betonen Experten die
Notwendigkeit fur zukunftige Forschung, um die genauen
Mechanismen zu verstehen, durch die Omega-3-Fettsauren die
epigenetischen Uhren verlangsamen. Arzteblatt hebt hervor,
dass hochdosierte Nahrungserganzungsmittel ohne individuelle
Bedarfsermittlung problematisch sein konnten. Zu hohe Dosen
konnen moglicherweise Herzrhythmusstorungen fordern.

Zusammenfassend lasst sich sagen, dass Omega-3-Fettsauren
ein vielversprechendes Potenzial zur Verlangsamung des
biologischen Alterns haben. Die Kombination aus einer
omega-3-reichen Ernahrung, Vitamin D und regelmalSiger
Bewegung konnte eine vielversprechende Strategie fur die
Gesundheit alterer Menschen darstellen.


https://www.news.uzh.ch/de/articles/media/2025/omega-3-alterungsprozess.html
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