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Oft haben Beschwerden keine klare Ursache. Der 
sinnvollste Weg zur Diagnose ist daher, mögliche 
Auslöser sorgfältig zu prüfen und andere Ursachen 
systematisch auszuschließen. medivere unterstützt 
Sie mit hochwertigen Labortests, selbst für Ihre 
Gesundheit aktiv zu werden. 

  einfache Durchführung zuhause

  kein Arztbesuch, keine Wartezeit 

  sicher und diskret 

  100% Zufriedenheitsgarantie

  zertifi ziertes und akkreditiertes Labor

  übersichtliche Befunde

Wir möchten, 
dass Sie gesund bleiben!

Nehmen Sie Ihre Gesundheit 
in die eigenen Hände!

OMEGA3

 zuhause testen:
sicher und einfach

www.medivere.de

Für Herzgesundheit, Denk- und Sehvermögen

Kennen Sie Ihren Omega-3-Status?

Ein Omega-3-Mangel entwickelt sich oft
schleichend und bleibt lange unbemerkt.
Mögliche Anzeichen können sein:

    Müdigkeit und Antriebslosigkeit
    trockene Haut oder Augen
    erhöhte Infektanfälligkeit
    erhöhte Entzündungsneigung
    Stimmungsschwankungen
    erhöhte Reizbarkeit
    Augen- bzw. Sehprobleme
    Muskelschwäche
    nachlassendes Gedächtnis
    Konzentrationsprobleme
    Lernstörungen oder ADHS bei Kindern

Studien zeigen, dass ein niedriger Omega-3-Index ein
Risikofaktor für Herz-Kreislauf-Erkrankungen, Schlag-
anfälle und chronische Entzündung sein kann.

Wann ist ein Omega-3-Test sinnvoll?

      für Vegetarier und Veganer
(pfl anzliche Kost enthält kaum EPA/DHA)

     bei erhöhtem Herz-Kreislauf-Risiko
     für Sportler zur besseren Regeneration
     bei chronischen Entzündungen oder Fatigue
      für Schwangere und stillende Mütter 

(wichtig für die Gehirnentwicklung des Kindes)

Analyse der Omega-3-Fettsäuren
EPA und DHA



Was ist der Omega-3-Index?

Der Omega-3-Index gibt den Anteil der beiden 
Omega -3-Fettsäuren EPA und DHA in den Membranen 
der roten Blutkörperchen an. Er gilt als zuverlässiger 
Marker für die langfristige Versorgung mit Omega-3.

Studien zeigen: Menschen mit einem sehr niedrigen
Omega-3-Index (unter 4 %) haben ein deutlich hö-
heres Risiko für plötzlichen Herztod im Vergleich zu
Personen mit Werten über 8 %.

Omega-3-reiche Lebensmittel

      Fette Seefi sche wie Lachs, Makrele, Hering oder
Sardinen – reich an EPA und DHA.

      Algenöle – eine rein pfl anzliche Quelle für EPA
und DHA.

      Nüsse, Samen und Öle wie Walnüsse, Leinsamen,
Chiasamen und deren Öle – reich an ALA, das im
 Körper teilweise in EPA und DHA umgewandelt
werden kann.

Wussten Sie schon? 

In der westlichen Ernährung liegt das Verhältnis 
von Omega-6 zu Omega-3 oft bei 15:1 statt optimal 
bei 3:1.

Moderne Labordiagnostik für zuhause

EPA und DHA tragen zu einer normalen Herzfunktion
bei. Eine ausreichende Versorgung mit Omega-3- 
Fettsäuren ist deshalb ein wichtiger Beitrag zur Herz-
gesundheit.

Der Omega-3-Index-Test zeigt anhand einer Blutpro-
be, wie gut Ihr Körper mit den wichtigen Omega-3  -
Fettsäuren EPA und DHA versorgt ist. Auf diese Weise 
lassen sich niedrige Werte frühzeitig erkennen und 
die persönliche Versorgung gezielt verbessern.

Ihr persönlicher Befund - leicht 
verständlich und übersichtlich

EPA ist ein Biomarker für eine ausgewogene Fettsäurezufuhr. Sie gehört zu den

fakultativ essenziellen Fettsäuren, da sie aus alpha-Linolensäure (ALA) zu einem

geringen Maß in den Leukozyten und der Leber gebildet werden kann. Die

Umwandlung von ALA zu EPA ist alters- und geschlechtsabhängig, d.h. bei

jungen Frauen verläuft sie weitaus effizienter als bei jungen Männern.1,2
Die

Umwandlungsrate von ALA zu EPA liegt insgesamt bei ca. 10-15%. Auch die

Ernährungsweise hat Einfluss auf die Umwandlungsfähigkeit, denn die Synthese

wird beeinträchtigt durch eine hohe Zufuhr an gesättigten Fettsäuren sowie an

Omega-6-Fettsäuren. Letztere wirken sich nachteilig aufgrund der Konkurrenz um

dieselben reaktiven Enzyme aus. Folglich muss EPA dem Körper über die Nahrung

zugeführt werden, da die Fähigkeit des Organismus zur Produktion dieser Fettsäure

nicht ausreichend für eine optimale Versorgung ist. EPA wird vorwiegend von

Algen synthetisiert und kommt in allen Lebewesen vor, welche diese als

Nahrungsgrundlage nutzen. EPA ist Membranbestandteil von Nervenzellen in

Gehirn und Netzhaut; sie hat Einfluss auf den Eicosanoidstoffwechsel und führt

zur Bildung antientzündlich wirkender Gewebshormone.
Die Effekte von EPA wirken sich hauptsächlich positiv auf das Herzkreislaufsystem

und den Fettstoffwechsel aus.
Herzkreislauf-System Fettstoffwechselgefäßerweiternd Senkung der Triglyzerideblutdrucksenkend Moderate Erhöhung vonHDLantiarrhytmisch

antithrombotisch
kardioprotektiv

Docosahexaensäure (DHA):DHA gehört ebenfalls zu den fakultativ-essenziellen Fettsäuren und gilt, wie EPA

als Biomarker für eine ausgewogene Fettsäurezufuhr. Sie kann, ausgehend von

alpha-Linolensäure (ALA), über EPA und DPA als Zwischenstufen durch

Umwandlung gebildet werden. Allerdings liegt die Umwandlungsrate von ALA zu

DHA nur bei ca. 4%. Auch im Fall von DHA beeinflusst die Ernährungsweise die

Umwandlungsfähigkeit analog zu EPA. DHA muss dem Körper zwecks optimaler

Versorgung über die Nahrung zur Verfügung gestellt werden, wobei diese gleichzei-

tig die kritischste Fettsäure bezüglich der idealen Bereitstellung ist. Zusammen mit

EPA ist DHA Membranbestandteil von Nervenzellen in Gehirn (40%) und

Netzhaut (60%), wobei die Photorezeptoren der Retina den höchsten DHA-Gehalt

aller Körperzellen besitzen. DHA wirkt beruhigend auf das Nervensystem und

steigert die Konzentrations- und geistige Leistungsfähigkeit
Herzkreislauf-System

Gehirn und
Nervensystem FrühkindlicheEntwicklung

gefäßerweiternd
Entwicklung der Hirn- undNervenzellen Gesundes fetalesWachstum

blutdrucksenkend
Synthese von
Neurotransmittern Sehfunktionantiarrhytmisch Freisetzung undVerfügbarkeit vonNeurotransmittern

Entwicklung der Retina
antithrombotisch

Gehirnfunktion

kardioprotektiv

Intelligenzentwicklung
Literatur:

EPA und DHA-Quellen:Seefisch, z.B. Lachs, Makrele,Hering,Thunfisch, SardinenDorschöl
Algen/Algenöl
Krillöl

Hinweis vegane Ernährung:Veganer zeigen häufig eine EPA und DHA-UnterversorgungBezugsquellen dieser Fettsäuren sind meist
tierischen UrsprungsEine Versorgung mit rein pflanzlichenOmega-3-FA-Quellen (alpha-Linolensäure)ist nicht ausreichend, da die Umwandlung zu

EPA bzw. DHA ineffizient istAlternative – nicht-tierische – EPA/DHA-Quellen sind Algen und Algenöl
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Benötigtes Untersuchungsmaterial: Trockenblut (BloodSpot-FS)

Omega-3-Index Test

Untersuchung

Ergebnis
Einheit

Vorwert Referenzbereich/

Nachweisgrenze

Mikronährstoffe

Omega-3-Index Bluttest

Docosahexaensäure (DHA) 22:6**

4,12
% ges. FS

Eicosapentaensäure (EPA) 20:5**

1,12
% ges. FS

Omega-3-Index (EPA und DHA)**

6,10 % ges. FS

> 8,0

Mikronährstoffdiagnostik - Befundinterpretation

Fettsäurendiagnostik

Omega-3-Index (EPA und DHA)

Ergebnis:

Der gemessene Omega-3-Index lässt auf eine mäßige Kardioprotektion

schließen, weshalb sich, je nach Indikation, eine Substitution mit Omega-

3-Fettsäuren oder eine Erhöhung der Dosis einer bereits bestehenden Supplemen-

tation empfiehlt.

Omega-3-Index:

Der Omega-3-Index beschreibt den Anteil der Summe von EPA und DHA an den

Gesamtfettsäuren und ist mit dem Risiko einer koronaren Herzerkrankung

korreliert.

Eicosapentaensäure (EPA):

Omega-3-Index

< 4.0%: geringe Kardioprotektion

4.0 - 8.0%: mäßige Kardioprotektion

> 8.0%: gute Kardioprotektion
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Warum ist Omega-3 so wichtig?

Omega-3-Fettsäuren sind lebensnotwendig, doch ins-
besondere die biologisch aktiven Formen Eicosapen-
taensäure (EPA) und Docosahexaensäure (DHA)
können vom menschlichen Körper nur in sehr be-
grenztem Maße selbst synthetisiert werden. Sie über-
nehmen jedoch wichtige Aufgaben im Körper:

     Herz & Gefäße: tragen zu einer normalen Herz-
funktion bei und unterstützen die Gefäßgesundheit.

      Gehirn: tragen zur Erhaltung einer normalen
Gehirnfunktion bei.

     Augen: unterstützen die normale Sehkraft.

      Zellen: Omega-3-Fettsäuren sind wichtige
austeine der Zellmembranen.

Damit leisten EPA und DHA einen wertvollen 
Beitrag für die Gesundheit von Herz, Gehirn und 
Augen. Sie helfen, wichtige Körperfunktionen im 
Gleichgewicht zu halten und tragen so zu Wohl-
befi nden und Vitalität bei. Darüber hinaus unter-
stützen sie normale Triglyceridwerte, wenn sie in
ausreichender Menge aufgenommen werden. 

Studien weisen außerdem darauf hin, dass ein 
guter Omega-3-Status mit einer gesunden Ge-
fäßfunktion und einem ausgeglichenen Herz-
rhythmus in Verbindung gebracht werden kann.


