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Vegane Ernährung: Mikroalgensupplemente ver-
bessern die Versorgung mit Omega-3-Fettsäuren

In der menschlichen Ernährung sind Fisch und Fischprodukte die Hauptquellen für die langketti-
gen Omega-3-Fettsäuren (n3-FS) Eicosapentaensäure (EPA) und Docosahexaensäure (DHA). Ob 
ein Mikroalgensupplement die Versorgungslage von EPA und DHA bei vegan lebenden Menschen 
verbessern kann, untersuchten Sarter et al. in einer aktuellen Studie, die hier vorgestellt und disku-
tiert wird.
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Veganismus ist eine aus dem Vege-
tarismus hervorgegangene Le-
bens- und Ernährungsweise. Vegan 
lebende Menschen meiden entwe-
der alle Lebensmittel tierischen Ur-
sprungs oder aber jegliche Nutzung 
von Tieren, d. h. tierische Produkte 
insgesamt [1]. Menschen, die sich 
vegan ernähren, konsumieren somit 
kein Fleisch und Fisch, aber auch 
keine Milch, Eier, Gelatine, Honig 
und andere tierische Lebensmittel.

n3-FS in der veganen  
Ernährung

Fisch, v. a. Fettfische wie Aal, Sar-
dine und Lachs, stellt in der mensch-
lichen Ernährung die Hauptquelle 
für die langkettigen n3-FS Eicosa-
pentaensäure (EPA) und Docosahe-
xaensäure (DHA) dar. Pflanzen, bis 
auf bestimmte Mikroalgen, enthal-
ten fast ausschließlich α-Linolen-
säure (ALA), welche bei der körperei-
genen Synthese von EPA und DHA 
von Bedeutung ist. Die körpereigene 
Umwandlung von ALA in EPA und 
DHA ist jedoch limitiert [2]. 

Ein Review mehrerer Studien hat ge-
zeigt, dass Veganer im Vergleich zur 
Normalbevölkerung eine niedrigere 
Plasmakonzentration von DHA und 
EPA aufweisen [3]. Wie sich die Plas-
makonzentrationen zwischen vegan 
lebenden Menschen und Nichtvega-
nern unterscheiden und ob Mikro-
algensupplemente die Versorgungs-
lage mit EPA und DHA bei Veganern 
verbessern können, haben Sarter 

et al. in einer aktuellen Studie [4], 
veröffentlicht in der Fachzeitschrift 
Clinical Nutrition, untersucht, deren 
Ergebnisse im Folgenden zusam-
mengefasst werden.

Versorgung mit n3-FS bei  
Veganern und nicht-Veganern

Eine Messmethode, mit der die in-
dividuelle Versorgung mit EPA und 
DHA abgebildet werden kann, ist 
der n3-Index. Dieser repräsentiert 
die zelluläre Konzentration von EPA 
und DHA gemessen in den Erythro-
zyten, ausgedrückt als Prozentanteil 
der Gesamtfettsäuren. Je höher der 
Wert, desto besser ist die Versor-
gung mit langkettigen n3-FS. Sarter 
et al. [4] betrachteten den n3-Index 
von Langzeitveganern, differenziert 
nach Geschlecht und Alter, im Ver-
gleich zu einer nicht-vegan lebenden 
Population – hierzu wurden Daten 
von US-Soldaten im Irak herange-
zogen. Ein- und Ausschlusskriterien 

waren identisch für die sich vegan 
ernährende Kohorte und die Gruppe 
der US-Soldaten.
Die Analyse zeigte, dass beide Grup-
pen, vegan und nicht vegan, ähnlich 
niedrige Werte beim n3-Index auf-
zeigen. Frauen der veganen Kohorte 
hatten einen signifikant höheren 
n3-Index als vegan lebende Männer. 
Eine Differenz ließ sich auch in Zu-
sammenhang mit dem Alter feststel-
len – eine Beobachtung, die auch in 
anderen Studien mit Mischköstlern 
gemacht wurde [5]: In diesen wurde 
der Anstieg des n3-Index mit einem 
höheren Fischkonsum im Alter er-
klärt. Diese Annahme ist in der Stu-
die von Sarter et al. aufgrund der 
vegan lebenden Kohorte (kein Fisch-
verzehr) hinfällig.
Fast zwei Drittel der veganen Ko-
horte hatten einen n3-Index unter  
4 %, etwa 30 % sogar unter 3 % und  
1 % der Kohorte hatte einen n3-In-
dex unter 2 %.

Ob die Versorgung mit Omega-3-Fettsäuren bei sich vegan ernährenden Men-
schen durch die Supplementation von EPA und DHA durch Mikroalgenpräpa-
rate verbessert werden kann, untersuchten Sarter et al. [4].
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Supplementierung mit 
Mikroalgen

Ob sich der n3-Index von Veganern 
durch die Gabe eines aus Mikroal-
gen gewonnenen Supplements er-
höht, wurde in Phase 2 der Studie 
untersucht. Eine Gruppe von 46 
Probanden, die einen n3-Index unter 
4 % aufwiesen, erhielt über einen 
Zeitraum von vier Monaten täglich 
254 mg EPA + DHA (82 mg EPA + 
172 mg DHA)1. Dadurch stieg der 
n3-Index im Mittel von 3,1 ± 0,6 % 
auf 4,8 ± 0,8 %.
Dieses Ergebnis unterstützt das 
Ergebnis einer Studie von GePPert 
et al. [6], in der Vegetarier auf die 
zusätzliche Gabe von n3-FS eben-
falls mit einem Anstieg des n3-Inde-
xes reagierten. 

Fazit

Zusammenfassend kommen auch 
die Autoren der Studie zu dem 
Schluss, dass der n3-Index der Vega-
ner in der Studie von Sarter et al. 
zwar niedrig war, aber nicht nied-
riger als der einer Vergleichsgruppe, 
welche sich omnivor, aber fi scharm 
ernährte. Die Supplementation von 
EPA und DHA durch Mikroalgen-
präparate bei der sich vegan ernäh-
renden Untersuchungsgruppe er-
höhte deren n3-Index.
Ein zusätzlicher Nutzen für die Ge-
sundheit von Veganern durch einen 
höheren n3-Index liegt angesichts 
der geringeren Mortalitätsrate bei 
höherem n3-Index in anderen Stu-
dienkollektiven [7, 8] nahe – einen 
direkten Beweis gibt es allerdings 
noch nicht. 

Julienne Thieme, cand. B. Sc.
Diätassistentin und Studentin
Hochschule Neubrandenburg
Studiengang Diätetik
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1  Die tägliche Zufuhrempfehlung für EPA und 
DHA zur Primärprävention kardiovaskulärer 
Erkrankungen beträgt 250 mg [9, 10].
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