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FISCHÖL: 
AUCH FÜR 
MUSKELN GUT 

D ie altersbedingte Abnahme der 
Muskelmasse und -funktion ist 
ein Hauptrisikofaktor für zahlrei­

che Probleme im Alter, die zu einer deut­
lichen Verminderung der Lebensqualität 
führen können. Daher ist die Erforschung 
neuer Strategien wichtig, um diese al­
tersbedingte Abnahme der Muskelmas­
se zu verzögern bzw. zu verhindern. 
Ein ziemlich neuer Anhaltspunkt sind in 
diesem Zusammenhang Omega-3-Fett-
säuren aus Fischölen. Es gibt Hinweise 
dafür, dass sie Muskelmasse und -stär­
ke stimulieren können, und sie scheinen 
eine vielversprechende Therapiemög­
lichkeit darzustellen. Das Erhalten von 
Muskelmasse und -funktion ist eines 
der wichtigsten Kriterien, um Schwäche 
und Gebrechlichkeit im Alter zu verhin­
dern. Die Abnahme der Muskelmasse 
beginnt bereits im mittleren Alter. Da­
neben kommt es im Muskelgewebe auch 
zu morphologischen Veränderungen. 
So nehmen Fett- und Bindegewebe zu 
und gleichzeitig nehmen Muskelstärke 
und damit die Muskelfunktion um ca. 
2 -3% pro Jahr ab. Die Abnahme von 
Muskelmasse und Funktion ist einer der 
Hauptgründe für zahlreiche Probleme im 
Alter wie Probleme beim Bewältigen von 
Alltagsaktivitäten (Einkaufen, Haushalt, 
usw.), eingeschränkte Mobilität, Stürze, 
verlängerte Genesungszeit und längerer 
Krankenhausaufenthalt sowie erhöhte 
Mortalität. 

STUDIENDESIGN 
Ziel der vorliegenden Studie war es, die 
Effektivi tät von Omega-3-Fettsäuren 
aus Fischölen auf die Funktionsfähig­
keit und Erhaltung der Muskelmasse 
bei älteren Personen zu untersuchen. 
Es handelt sich um eine randomisierte, 
doppel-blinde, klinische Studie über 6 
Monate. Studienteilnehmer waren 60 
Personen zwischen 60 und 85 Jahren, 
die zunächst einer genauen medizini­
schen Untersuchung unterzogen wurden. 
Sie wurden in zwei Gruppen eingeteilt: 

Smith Gl, Julliand S, Reeds DN et al.: Fish 
oil-derived n-3 PUFA therapy increases muscle 
mass and funetian in healthy older adults. Am J 
Clin Nutr2015; 102: 115-122 

• Die Interventions­
gruppe erhielt Fischöl-Kapseln 
mit Omega-3-Fettsäuren; 
4-mal täglich eine 1g-Kapsel 
(gesamt 1,86g Eicosapentaensäure 
und 1,5g Docosahexaensäure). 

• Die Kontrollgruppe erhielt ein 
Placebo aus Maiskeimöl; ebenfalls 
4-mal täglich eine 1g Kapsel. 

• Primäre Endpunkte der Studie waren: 
Volumen des Oberschenkelmuskels, 
Stärke des Händedrucks, 1-RM 
Muskelstärke (^maximale Kraft die 
über eine maximale Kontraktion 
ausgeführt werden kann) und durch­
schnittliche isokinetische Stärke. 

• Zusätzlich wurden Körpergewicht, 
Körperfettmasse, Intermuskuläre 
Fettmasse und Omega-3-Fettsäuren 
im Blut untersucht. 

ERGEBNISSE 
Nach 6 Monaten zeigte sich kein signifi­
kanter Effekt auf das Körpergewicht, das 
Gesamtkörperfett oder die intermuskuläre 
Fettmasse. Allerdings kam in der Ome­
gas-Gruppe im Vergleich zur Kontrollgrup­
pe zu einer Verbesserung und Stärkung von: 

• Oberschenkelmuskel-Volumen 
• Händedruck 
• 1-RM Muskelkraft 

Es wurden keine negativen Effekte be­
obachtet. Einziger Nachteil der von den 
Teilnehmern wahrgenommen wurde, 
war ein unangenehm „fischiger" Nach­
geschmack der Kapseln. 

Fischölkapseln: 
Vielversprechend 

gegen altersbedingten 

Muskelverlust. 

CONCLUSIO 
Die altersbedingte Abnahme von Muskel­
masse, -stärke und -kraft kann zu einer 
deutlichen Verminderung der Lebens­
qualität führen. Regelmäßige körperliche 
Aktivität und ausgewählte Lebensmittel 
können dem entgegenwirken. Die vorlie­
gende Studie hat gezeigt, dass der tägli­
che Verzehr von 1g mehrfach ungesät­
tigte Omega-3-Fettsäuren aus Fischölen 
über 6 Monate positive Effekte auf Ober­
schenkelmuskelvolumen, Händedruck und 
1 -RM-Muskelkraft haben. Fischölkapseln 
können daher als vielversprechende The­
rapiemöglichkeit zur Verzögerung und 
Prävention der altersbedingten Muske­
labnahme gesehen werden. Der konkrete 
Mechanismus der Omega-3-Fettsäuren 
ist dabei noch nicht geklärt, daher sind 
weitere Studien notwendig. 
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