
OMEGA-3-FETTSÄUREN  
IN DER THERAPIE VON 

DEPRESSIONEN

Omega-3-Fettsäuren (FS) sind in den letzten Jahren immer 

mehr in den Fokus der medizinischen und besonders auch 

der ernährungsmedizinischen Forschung gerückt. Die Wir-

kung auf Depressionen ist in diesem Zusammenhang eben-

falls in einer Vielzahl von Studien untersucht worden, mit 

aussagekräftigen Ergebnissen. 

Depression - eine Volkskrankheit?  
   
Weltweit leiden etwa 280 Millionen Menschen an einer De-
pression (1). Die Prävalenz, also der Anteil der Gesamter-
krankungen in der Bevölkerung, ist stark ansteigend: 16-20 

von 100 Menschen erkranken mindestens einmal in ihrem 
Leben an einer Depression (2). Insbesondere Länder mit 
einem höheren sozioökonomischen Index scheinen davon 
betroffen zu sein, was auf einen möglichen ursächlichen 
Zusammenhang mit dem westlichen Lebensstil schließen 
lässt (3). Die steigende Prävalenz der Depression erfordert 
rasch eine wirksame therapeutische Strategie. Das Thema 
ist auch deshalb relevant, da bis zu 30 % aller Betroffenen 
mit einer Depression nicht auf eine Behandlung mit der 
konventionellen Therapie ansprechen (4). 

Rolle der Ernährung 

Unsere Ernährungsgewohnheiten haben sich in den letzten 
Jahrzehnten stark verändert. Man kann sagen, dass sie 
aus dem Gleichgewicht geraten sind. Die modernen Ernäh-
rungsgewohnheiten (Verzehr von industriell verarbeiteten 
Lebensmitteln, Fleisch aus Masttierhaltung, vermehrter 
Einsatz von Pflanzenölen mit einem hohen Gehalt an Ome-
ga-6-FS, etc.) haben seit den 60er Jahren das Verhältnis 
von Omega-6-FS zu Omega-3-FS stark negativ verändert. 
Dieses Verhältnis beträgt heute in der durchschnittlichen 
Bevölkerung ca. 15:1. Das bedeutet, dass wir 15-mal mehr 
Omega-6-FS zu uns nehmen als Omega-3-FS. Der verringer-
te Gehalt von Omega-3-FS sowie die Dominanz von Ome-
ga-6-FS in unserer Ernährung werden unter anderem mit 
der steigenden Prävalenz an psychiatrischen Erkrankun-
gen, darunter auch Depressionen, in Verbindung gebracht 
(5,6). Epidemiologische Studien (Beobachtungsstudien) 
bestätigen diese Vermutung: In einer Übersichtsarbeit aus 
dem Jahre 2014 konnte eine inverse Korrelation zwischen 
dem Fischkonsum und der Prävalenz von Depression be-
obachtet werden (7). Das bedeutet, dass mit steigendem 
Fischkonsum die Prävalenz einer Depression sinkt. Darüber 
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Das Wichtigste in Kürze

• Etwa 280 Millionen Menschen leiden weltweit an 
einer Depression – die Tendenz ist stark steigend. 

• Bei ca. 30 % aller Betroffenen einer Depression 
schlägt die konventionelle Therapie nicht an, wes-
halb eine wirksame ergänzende Strategie dringend 
erforderlich ist

• Beobachtungsstudien konnten feststellen, dass ein 
Zusammenhang zwischen dem Konsum von Fisch 
und dem Auftreten einer Depression besteht 

• Eine große Übersichtsarbeit zeigt: Die Supplemen-
tation von Omega-3-FS (insbesondere EPA) erzielte 
signifikante Verbesserungen depressiver Symptome 
der Proband*innen

• Omega-3-FS könnten bei ausreichend hoher Do-
sierung insbesondere durch ihre antientzündliche 
Wirkung eine sichere und wirksame Zusatztherapie 
darstellen
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hinaus wurde in einer anderen Studie festgestellt, dass un-
günstigere Omega-6:3-Verhältnisse mit stärkeren depressi-
ven Symptomen einhergehen (8).

Omega-3-FS in der Behandlung der Depression

In vielen Studien konnte den Omega-3-FS eine antidepres-
sive, entzündungshemmende und neuroprotektive Wirkung 
zugeschrieben werden (4). Deshalb sind sie eine vielver-
sprechende Option in der Behandlung von Depressionen.

Die Omega-3-FS zählen zu den mehrfach ungesättigten 
Fettsäuren (PUFAs). Zu den wichtigsten Vertretern unter 
ihnen zählen die langkettigen Omega-3-FS Eicosapentaen-
säure (EPA) und Docosahexaensäure (DHA). In zahlreichen 
Studien konnte ein statistisch signifikanter Zusammenhang 
zwischen diesen Fettsäuren und dem Verlauf der Sympto-
matik einer Depression beobachtet werden. Insbesondere 
in der Therapie von bestehenden depressiven Symptomen 
konnten große Erfolge erzielt werden.

In einem Meta-Review (Übersichtsarbeit von mehreren Stu-
dienzusammenfassungen - hierbei handelt es sich also um 
eine Arbeit mit hoher Aussagekraft), von Firth et al. aus  
2018 wurden 134 randomisierte, kontrollierte Studien mit 
einer Gesamtzahl von 4.542 Proband*innen untersucht 
und ausgewertet. Diese hatten den Einfluss von Omega-
3-FS auf psychiatrische Erkrankungen untersucht. In den 
Studien, die sich ausschließlich mit der Wirkung von Ome-
ga-3-FS in der Therapie der Major Depression auseinander-

gesetzt haben (n = 1233), konnte im Schnitt eine signifi-
kante Verbesserung der depressiven Symptome durch die 
Supplementation von Omega-3-FS verzeichnet werden (mit 
einem Signifikanzwert von p = 0,006). Auch in Studien, die 
depressive Erkrankung im weiteren Sinne untersuchten, 
konnten positive Effekte beobachtet werden. In dem Me-
ta-Review wurde daher geschlussfolgert, dass die Supple-
mentation von Omega-3-FS in der Therapie der Depression 
eine wirksame Zusatztherapie darstellt. Interessanterweise 
konnte ein positiver Effekt insbesondere bei hohen Dosen 
von EPA beobachtet werden (Präparate mit einem Anteil ≥ 
50 % EPA und einer mittleren Dosierung von 1.422 mg EPA/ 
Tag) (9).

Fazit

Omega-3-FS zeigen bei ausreichend hoher Dosierung (min-
destens 2.000 mg) einen positiven Effekt auf depressive 
Symptome (10). Eine Omega-3 Supplementation erhebt 
dabei nicht den Anspruch eine konventionelle Therapie bei 
schwerwiegenden, depressiven Symptomen zu ersetzen. 
Sie eignet sich jedoch als unterstützende Therapie, insbe-
sondere, da eine Omega-3 Supplementation nach aktuel-
lem Kenntnisstand mit keinen Nebenwirkungen einhergeht. 
Bei leichten Symptomen könnten Omega-3-FS ein erster 
therapeutischer Ansatz sein, bevor Medikamente einge-
setzt werden und auch um einer Verschlimmerung der Sym-
ptome vorzubeugen. Die ersten Leitlinien zur Therapie der 
Depression beginnen folglich auch mit einer Empfehlung 
von Omega-3-FS bei Major Depression (11).
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