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Omega 3 verringert Suizid-Risiko

Ein erniedrigter Omega-3-Status gilt als Risikofaktor
fur psychische Erkrankungen wie Depressionen und
bipolare Stérungen. Eine neue amerikanische Studie
geht nun noch einen Schritt weiter und kommt zu
dem Ergebnis, dass ein erniedrigter Omega-3-Fett-
sdure-Spiegel das Selbstmordrisiko um bis zu 62 %
steigert.

Im Rahmen der Fall-Kontroll-Studie wurde der Omega-
3-Spiegel von 800 Suizid-Opfern (Angehorige des
amerikanischen Militdrs) mit dem Spiegel von 800
zufallig ausgewahlten aktiven Militdrpersonal vergli-
chen, deren Alter, Geschlecht und Rang den jeweili-
gen Suizid-Opfern entsprachen. Es zeigte sich, dass
das Selbstmordrisiko negativ mit den gemessenen
DHA-Blutwerten korrelierte.

Diese Ergebnisse unterstreichen bereits bestehende
Untersuchungen, welche Hinweise fir eine wesentli-

che Rolle der Omega-3-Fettsauren bei der Pravention
von psychischen Stérungen und Suizidrisiken geliefert
haben. So gehen erniedrigte DHAWerte im Blut mit
einer gesteigerten Aktivitat bestimmter Gehirnregio-
nen einher — ahnlich derer bei schweren Depressio-
nen oder Suizid. In einer weiteren Studie mit Teilneh-
mern mit Hang zu Selbstverletzungen reduzierte die
tagliche Einnahme von 2 g Omega-3-Fettsauren die
Suizidgedanken um 45 %.
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