
 

 
 

Wir alle wissen, dass Omega-3 gut für die Gesundheit ist, aber es ist auch eine große 
Hilfe für diejenigen, die ernsthaft trainieren oder für alle, die fitter und stärker werden 

möchten. Wenn Sie es ernst meinen, in Form zu kommen, lesen Sie diesen Artikel bis 
zum Ende. Denn heute werfen wir einen Blick auf alle Vorteile der Einnahme von 
Omega-3-Fischöl für das Training! 
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Wie Omega-3-Fischöl bei der Bewegung hilft 

Wir beginnen jetzt vollständig zu verstehen, wie vorteilhaft die Einnahme eines 
Omega-3-Präparats für die sportliche Leistung und Erholung sein kann. Beginnen wir 

mit dem ersten Vorteil, Fischöl zum Trainieren zu nehmen… 

Vorteil Nr. 1: Omega-3-Fischöl kann den Cortisolspiegel 

beim Training senken 

Übung kann großartig sein und Sie fühlen sich großartig, aber es gibt einen Nachteil, 

der dazu führen kann, dass Sie sich ausgebrannt fühlen, anstatt lebendiger zu sein: 
die Wirkung von Cortisol. Cortisol wird in der Nebenniere produziert und ist ein 
Stresshormon, das als Reaktion auf niedrigen Blutzucker und mentalen oder 

physischen Stress freigesetzt wird. 

Ein anstrengendes Training oder der Stress, den Körper körperlich zu schieben, wenn 
er nicht daran gewöhnt ist, kann eine Cortisolfreisetzung auslösen. Während Cortisol 

eine gute Sache ist, weil es uns hilft, mit Stress umzugehen und Entzündungen zu 
regulieren, kann es auch den Körper schädigen, wenn es zu oft freigesetzt wird. Es 

wirkt den Vorteilen des Trainings entgegen, indem es das Muskelwachstum behindert 
und zu Bauchfett führt, und kann dazu führen, dass wir uns müde und verdrahtet 
fühlen. 

Es wurde gezeigt, dass eine Omega-3-Fischölergänzung den Cortisolspiegel nach 
dem Training senkt. Nach sechswöchiger Einnahme eines Omega-3-Oil hatte eine 

Gruppe von Studienteilnehmern den Cortisolspiegel gesenkt. Es wurde auch 

beobachtet, dass sie die Fettmenge in ihrem Körper reduziert haben, während ihr 
Muskelmasse-Spiegel anstieg. 

In einer Studie von 2011 wurde auch beobachtet, dass Omega-3 die 

Muskelproteinsynthese stimuliert. Dies trägt zum Muskelwachstum von Omega-3 
bei. Wenn Sie trainieren oder Gewichte heben, beschädigen Sie tatsächlich Ihre 
Muskeln, indem Sie kleine Risse in den Muskelfasern erzeugen. Während der 

Ruhephase nach dem Training werden Ihre Muskeln durch den Heilungsprozess 
größer und stärker. Durch die Stimulierung der Muskelproteinsynthese fördert Omega-

3 in dieser Zeit die Heilung und das Muskelwachstum. 

 
 

 

Vorteil Nr. 2: Omega-3 hilft bei Muskelkater nach dem 
Training 

Omega-3-Fischöl kann nicht nur die Vorteile des Trainings steigern, sondern auch die 

unangenehmen Folgen von Muskelkater und steifen Muskeln lindern. Nach dem 
Training auftretende Muskelkater (DOMS) mit verzögertem Beginn sind häufig bei 
Personen, die gerade erst anfangen, in eine Übungsroutine einzusteigen, bei 

Personen, die Krafttraining absolvieren, oder bei Personen, die sich wirklich stark 
anstrengen. 



Der Schmerz und die eingeschränkte Bewegungsfreiheit werden häufig durch 

Entzündungen verursacht, die auftreten, wenn die Muskeln geschädigt werden. Als 
entzündungshemmendes Mittel kann Omega-3 die Schwere der Entzündung 

verringern und die Schmerzen lindern. Durch die Erhöhung der Durchblutung der 
geschädigten Muskeln wird der Genesungsprozess beschleunigt und Sie können 
schneller zurückspringen. 

Diese Vorteile der Fischöl-Aufarbeitung wurden in einer Studie aus dem Jahr 2009 
gezeigt, die sich auf die Auswirkungen der Verwendung von Omega-3 zur Bekämpfung 
von DOMS konzentrierte. Im Vergleich zu der Studiengruppe, der kein Omega-3 

verabreicht wurde, hatte die Gruppe, der eine Omega-3-Supplementierung verabreicht 
wurde, 24 bis 48 Stunden nach dem Training weniger Schmerzen und mehr 

Bewegungsfreiheit, wenn die Symptome von DOMS am stärksten zu spüren 
waren. Die Verringerung von Entzündungen und Schmerzen wurde auch in einer 
zweiten Studie beobachtet, in der den Teilnehmern täglich 3000 mg Omega-3 

verabreicht wurden. 

Vorteil Nr. 3: Eine Omega-3-Supplementierung erhöht 
die Muskelmasse und Muskelstärke 

Mehrere Studien haben gezeigt, dass das Muskelprotein nach der Supplementierung 

mit Omega-3-Fischöl zuerst bei Tieren und dann beim Menschen wächst . Es scheint, 
dass dieses Omega-3-Muskelwachstum aus zwei Gründen auftritt. 

Das erste ist, dass Omega-3-Fettsäuren und insbesondere EPA und DHA eine 

anabole Reaktion stimulieren. Das zweite ist, dass, da die Omega-3-Fettsäuren in die 
Zellmembranen des Körpers eingebaut werden, die größere Fließfähigkeit und 
Insulinsensitivität, die sie erzeugen, es mehr anabolen Nährstoffen und Aminosäuren 

ermöglicht, aus dem Kreislauf in die Muskelzellen einzudringen, was natürlich zu 
einem größeren führt Muskelwachstum. 

 

Der Muskelaufbau oder die anabolen Effekte von Omega-3 beruhen auf der Fähigkeit, 
den mTOR-Signalweg einzuschalten. mTOR ist effektiv das Proteinsensorsystem des 
Körpers. Es steuert das Zellwachstum, den Stoffwechsel, die Proteinsynthese und die 

DNA-Transkription basierend auf der Umgebung, die es im Körper wahrnimmt. 

Dies bedeutet, dass mTor abhängig von verschiedenen physiologischen Faktoren wie 
der Verfügbarkeit von Nährstoffen, der Biochemie des Körpers, Stress sowie Hormon-

, Zellenergie- und Sauerstoffwerten ein- oder ausgeschaltet werden kann. Aus diesem 
Grund wirkt mTOR wie ein Hauptschalter für das Wachstum der 

Skelettmuskulatur. Wenn wir also mTOR einschalten können, können wir mehr 
Muskeln aufbauen und mehr Kraft entwickeln. 

https://www.intelligentlabs.org/omega-3-fish-oil-for-working-out/#references
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Vorteil Nr. 4: Omega-3 verhindert den Muskelabbau 

Der Muskel befindet sich in einem ständigen Veränderungszustand und wird ständig 
abgebaut, repariert und neue Muskelzellen synthetisiert. Dieser Prozess von 
"Anabolismus" und "Katabolismus" ist im Allgemeinen ausgeglichen. Wenn wir uns 

jedoch darauf konzentrieren, durch Training Kraft aufzubauen und unsere 
Proteinaufnahme zu erhöhen, versuchen wir, eine positive Nettosynthesebilanz zu 

schaffen, in der mehr Protein hergestellt als abgebaut wird. Natürlich ist in Zeiten von 
Verletzungen, Krankheiten und längerer Inaktivität der Katabolismus oft größer als der 
Anabolismus, und wir können Muskelmasse verlieren. 

Das System für den Katabolismus oder den Abbau von Proteinen wird vom Ubiquitin-
Proteasom-System gesteuert. Dieses System sucht nach fehlerhaften und 
beschädigten Proteinen oder anderen Proteinen, die nicht benötigt werden oder auf 

andere Weise den Anforderungen entsprechen, und baut sie ab. Es hält die 
Homöostase aufrecht, indem sichergestellt wird, dass wir zur richtigen Zeit die 

richtigen Proteinspiegel in den richtigen Mengen haben. 

Wenn wir eine Trainingspause einlegen oder im Allgemeinen inaktiver werden, sinkt 
unser Bedarf an Muskelmasse, und so wird der Ubiquitin-Proteasom-Weg 

„aufgedeckt“ und wir neigen dazu, Muskelmasse zu verlieren. Außerdem kann das 
System aufgrund von Alterung, Infektionskrankheiten, Krebs sowie degenerativen und 
entzündlichen Erkrankungen wie Alzheimer, Arthritis, Diabetes und anderen 

Verschwendungszuständen zu Fehlfunktionen führen und aktiver werden. 

https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/16595883/
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/16595883/


Es wurde jedoch gezeigt, dass eine Omega-3-Supplementierung und insbesondere 

die Omega-3-Fettsäure EPA den Ubiquitin-Proteasom-Weg herunter- oder 
herunterreguliert, sodass weniger Muskeln verschwendet werden. 

Ein anderer Weg, wie Omega-3 antikatabolische Wirkungen haben kann, ist seine 

Wirkung auf Stresshormone. Erhöhte Stresshormone wie Cortisol, Adrenalin und 
Noradrenalin können zu Muskelabbau führen, und es wurde gezeigt, dass die 

Einnahme von Omega-3-Nahrungsergänzungsmitteln die Aktivierung von Cortisol, 
Katecholamin und Nebennieren reduziert. 

Vorteil Nr. 5: Es kann helfen, die Trainingstoleranz zu 
erhöhen, indem es die Durchblutung verbessert 

Die Aufrechterhaltung der Energie und die Vermeidung von Müdigkeit während des 

Trainings ist auch eine Herausforderung für alle - von den Anfängern eines 
Trainingsprogramms bis zu den olympischen Athleten. Müdigkeit bringt uns alle am 

Ende, aber Omega-3 hilft in diesem Bereich, indem es die Durchblutung und damit den 
Sauerstoffgehalt der arbeitenden Muskeln erhöht. 

Einer der Hauptgründe für Müdigkeit ist die Fähigkeit des Körpers, Blut zu den Muskeln 

und dann wieder zurück zum Herzen zu bringen. Wenn wir also während des Trainings 
den Sauerstoff- und Blutfluss zu den Muskeln erhöhen können, können wir die 
Leistung steigern. 

Es gibt verschiedene Möglichkeiten, wie Omega-3 die Leistung steigert. 

* Es verbessert die Durchblutung, indem die Arterien 
erweitert werden 

 
Einmal in den Zellmembranen, ist der erste Weg, wie Omega-3 die Leistung steigert, 

die Verbesserung des Blutflusses durch seine Wirkung auf die Wände der 
Arterien. Eine Studie aus dem Jahr 2007 ergab, dass Omega-3 dazu führen kann, 
dass das Endothel der Arterien vasodilatiert (erweitert) wird. 

Das Endothel ist eine einfache Zellschicht, die die gesamte Innenwand der Blutgefäße 
auskleidet. Es ist ein sehr aktives Organ, das sich ständig an die Aufrechterhaltung 
der Homöostase anpasst, und Stress führt häufig zu einer Verengung.  



Die Studie zeigte jedoch, dass Omega-3 das arterielle Endothel vasodilatierte, was zu 

einer erhöhten Durchblutung führte. 

* Omega-3 ist ein starkes entzündungshemmendes Mittel 

Der zweite Weg, wie Omega-3 die Durchblutung verbessert, sind seine 
entzündungshemmenden Eigenschaften. Sowohl Omega-3 als auch Omega-6 

produzieren Hormone, sogenannte Eicosanoide, die entzündliche und 
entzündungshemmende Eigenschaften haben können.  

 

Wenn sich jedoch das Gleichgewicht von Omega-6 zu Omega-3 zu viel Omega-6 

ändert, wie es heutzutage bei den meisten Menschen üblich ist, werden zu viele 
entzündliche Eicosanoide produziert. Dies liegt daran, dass sowohl Omega-6 als auch 

Omega-3 um die Verwendung des gleichen Enzyms Delta-6-Desaturase konkurrieren. 

Die durch das überschüssige Omega-6, Thromboxan (A2) und Prostaglandin (E2) 
produzierten Entzündungshormone verursachen eine Vasokonstriktion in den 

Arterien. Omega-3 interagiert jedoch mit dem Cyclooxygenase-Enzym, das aus 
überschüssigem Omega-6 Thromboxan (A2) und Prostaglandin (E2) produziert, um 
diese Hormonspiegel zu senken. Dies reduziert wiederum die 

Blutplättchenaggregation (Blutzellenklebrigkeit), vasodilatiert die Blutgefäße und 
verbessert die Durchblutung. 

* Es fördert die Verformbarkeit der roten Blutkörperchen 

Drittens ist ein weiterer Schlüsselfaktor, der den Blut- und Sauerstofffluss zu den 

Muskeln einschränkt, wenn die Erythrozyten, die die Hauptart der roten Blutkörperchen 
(RBC) im Körper darstellen, während des Trainings steifer werden, wodurch die 
Sauerstoffzirkulation verringert wird. Erythrozyten sind Zellen, die reich an Hämoglobin 

sind, einem eisenhaltigen Molekül, das Sauerstoff bindet und für die rote Farbe des 
Blutes verantwortlich ist. 

Der Grund dafür ist, dass die Erythrozyten von den Arterien zum Kapillarnetzwerk 

gelangen müssen. Dies hilft ihnen, Sauerstoff zu liefern und den Kohlendioxidabfall 
aus dem Körpergewebe wie den trainierenden Muskeln zu entfernen. Die Kapillaren 

sind die kleinsten Blutgefäße des Körpers und bilden eine Mikrozirkulation, die Blut 
aus den Arterien aufnimmt und dann an die Venen weiterleitet, um zum Herzen 
zurückgeführt zu werden. 

Das Problem ist jedoch, dass die Erythrozyten zu groß sind, um auf natürliche Weise 
in ihrer normalen Form durch das Kapillarnetzwerk zu passen. Kapillaren müssen 
extrem eng sein und einen hohen osmotischen Druck aufrechterhalten, um eine 

effiziente Diffusion und einen effizienten Austausch zwischen dem in sie eintretenden 
Blut und den umgebenden Geweben zu gewährleisten. 

Aus diesem Grund muss die Zellmembran des Erythrozyten, die eine spezielle Struktur 

aus Proteinen und Lipiden aufweist, flexibel bleiben. Diese Flexibilität ermöglicht es 
der Zelle, sich selbst zu "verformen", um durch die Kapillaren zu passen.  

https://www.intelligentlabs.org/omega-3-vs-omega-6/


Mit anderen Worten, die Membranflexibilität des Erythrozyten ermöglicht es der Zelle, 

sich durch eine engere Kapillare zu quetschen. Ein Diagramm eines Erythrozyten, der 
dies tut, ist unten abgebildet. 

 
 

Von Hosseini SM, Feng JJ. Ein partikelbasiertes Modell für den Transport von 
Erythrozyten in Kapillaren, 2009. 

Diese Verformbarkeit der roten Blutkörperchen ist für eine gesunde physiologische 

Funktion von entscheidender Bedeutung. Das Fehlen einer Deformierbarkeit der 
Erythrozyten ist mit einer Vielzahl von Gesundheitsproblemen wie Sichelzellenanämie 
sowie einer Erhöhung der Blutviskosität und des Gefäßwiderstands verbunden. 

Es gibt eine Reihe von Studien, die gezeigt haben, dass eine Supplementierung mit 
Omega-3 die Verformbarkeit von Erythrozyten verbessert. Die Versteifung der 
Erythrozyten während des Trainings wurde auf die zusätzliche Produktion freier 

Radikale während des Trainings zurückgeführt, die die Lipidmembranen der 
Erythrozyten schädigt. Daher können die verringerte Lipidoxidation und die erhöhte 

Sauerstoff- und Nährstoffzufuhr zu den Muskeln aufgrund der verbesserten 
Verformbarkeit der Erythrozyten durch Omega-3-Fischöl das Training und die 
sportliche Leistung verbessern. 

Omega-3 für Sportler - was sagen Studien? 
Eine an der Universität von Toronto durchgeführte und im Journal der International 
Society of Sports Nutrition veröffentlichte Studie hat ergeben, dass eine Ergänzung mit 
Omega-3-Fettsäuren bei gut trainierten Sportlern die sportliche Leistung steigern kann. 

Diese Studie ist die erste, die direkt die Wirkung von Omega-3-Fischöl auf das 
Training, die sportliche Leistung und die neuromuskuläre Funktion misst. Die Autoren 
untersuchten 31 Männer, die seit mindestens 2 Jahren und mehr als 12 Stunden pro 

Woche im olympischen Sommersport aktiv waren. Der Sport erforderte eine gute 
Kraftausdauer und Ausdauer (z. B. Rudern, Segeln, Triathlon, Laufen). 



Keiner der Athleten in der Studie nahm Omega-3 oder konsumierte mehr als 3 

Portionen fettigen Fisch pro Woche, und jeder erhielt 21 Tage lang 1,1 Gramm Omega-
3-Supplementierung. Die Ergebnisse zeigten signifikante Verbesserungen der 

neuromuskulären Aktivierung und der anaeroben Kapazität für die Athleten, denen 
Omega-3 zugesetzt wurde. 

Bei diesem Test fanden die Autoren jedoch keinen signifikanten Unterschied zwischen 

der mit Omega-3 supplementierten Gruppe und der Kontrolle. Trotzdem stellten die 
Autoren in ihrer Diskussion am Ende der Studie fest, dass frühere Untersuchungen 
einen signifikanten Anstieg der MVC mit Omega-3-Supplement gezeigt hatten (MVC 

steht für Maximal Voluntary Isometric Contraction, eine standardisierte Methode zur 
Messung der Muskelkraft). Der Unterschied besteht darin, dass in der anderen 

Forschungsstudie Probanden 90 Tage lang Omega-3 mit 2 Gramm pro Tag 
einnahmen. 

Sie schlugen weiter vor, dass die 21 Tage Omega-3, die in dieser Studie verwendet 

wurden, wahrscheinlich nicht lang genug waren, um eine Zunahme der maximalen 
Kraft jedes Athleten zu sehen. Andere Untersuchungen haben auch herausgefunden, 
dass es tatsächlich bis zu 10-12 Wochen dauern kann, bis sich die DHA vollständig in 

die inneren Zellmembranen integriert hat. 

Wie viel Fischöl muss man zum Training 
mitnehmen? 
Um die Hauptvorteile einer Omega-3-Supplementierung und einer erhöhten 
Verformbarkeit der roten Blutkörperchen zu erzielen, empfehlen wir eine 

Supplementierung für mindestens 6 Wochen und idealerweise länger. Dadurch kann 
das Omega-3 in die Blutzellmembranen eingebaut werden. Dies liegt daran, dass eine 

andere Studie keine Verbesserung der RBC-Verformbarkeit nach nur 3-wöchiger 
Supplementierung mit Fischöl ergab. 

Basierend auf diesen Ergebnissen empfehlen wir dringend, dass Sie mindestens 10 

Wochen lang mit Omega-3 ergänzen, um die volle Leistungsverbesserung zu 
erzielen, idealerweise mit einer Dosis von 2 Gramm EPA / DHA oder mehr pro 
Tag. 

Wenn es darum geht, Omega-3-Fischöl zum Training einzunehmen, gibt es viele 
dokumentierte Vorteile. Es verhindert, dass Cortisol das Muskelwachstum behindert 
und Fett produziert, hilft, Energie zu tanken, unterstützt das Muskelwachstum und 

reduziert Schmerzen. Omega-3 ist für das Training genauso nützlich wie jedes Gerät 
oder jeder Satz von Gewichten und kann Ihnen dabei helfen, eine gesunde 

Trainingsroutine aufrechtzuerhalten. 

 


