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A ZSiROK CSOPORTOSITASA
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(kett8skotést (egy vagy tobb kettds-
nem tartalmaznak) kotést tartalmaznak)

Egy kettOskotést tartalmaz
az olajsav, két kettOskotést
tartalmaz a linolsav (LA) és
harom kett6skotést tartal-
maz: az alfa-linolénsav (ALA)

linolsav és a linolénsav esszencialis zsirsavak, felvételiik
kizarélag névényi tdpanyagokbdl térténik. A tébbszordsen
telitetlen zsirsavakat ezek tovabbalakitdsaval
tudja el&allitani szervezetiink. Ezek koziil legfontosabb az
Otszorosen telitetlen eikozapentaénsav (EPA), és a hatszorosan
telitetlen docozahexaénsav (DHA). Ezek elGdllitasa jelentbs
energiabefektetést igényel. Legaldbb tiz ALA-ra van sziiksége
szervezetiinknek ahhoz, hogy egy EPA-t el8allitson, ezért sokkal
gazdasagosabb, ha ezeket olyan allati eredet(i tapanyagokkal
vissziik be, amelyek nagy mennyiségben tartalmazzak az EPAt
ésa DHA-t.
ALA-t tartalmaz a lenmag, lenmagolaj, repceolaj, di6 és a
zbldleveles névények.
EPA-t, DHA-t tartalmaz a halolaj, friss alga, kagyld, kalamari.

Atelitetlen zsirsavakat aszerint nevezik el, hogy az elsd kett8skotés
alanc zsir feldli oldalatdl szamolva hdnyadik szénatomndl van.

E szerint megkuilonbdztetiink omega-3, omega-6, omega-9
zsirsavakat. Az esszencidlis zsirsavak jelentdsége elsésorban
szarmazékaik hatasanak kdszénhet6. A linolsav az omega-6
csoport, mig a linolénsav az omega-3 csoport kiindulasi anyaga.

A két esszencialis zsirsav taplalkozasbiolégiai hatasa a
szervezetben jérészt ellentétes, bioaktiv szarmazékaik kiilonb6z8
médon befolyasoljak példaul az erek ténusat, ellentétes a
véralvaddsra vagy a gyulladasos folyamatokra kifejtett hatasuk.
Akritikus az omega-6:omega-3 arany. Sajnos sok diéta tartalmaz
egészségtelen omega-6-ot, amely a hagyomdnyos ételekben és

a feldolgozott élelmiszerekben is megtaldlhatd. Ezen tilmenben
sok diéta kevés halat és omega-3-at tartalmaz, amely létrehoz egy
egészségtelen omega-6:0mega-3 aranyt, mint 30:1, vagy akar 40:1!
Alegfontosabb, hogy visszaallitsuk az egészséges aranyt, ami 3:1
megel&zésben, de betegség esetén 1:1 kell legyen, ezen belil pedig
lényeges, hogy a DHA-mennyiséget néveljiik. A DHA leginkabb az
agyban, szemben, szivben talalhato.

Az omega-3 zsirsavak jelent8ségét a gronlandi eszkimdk kérében
végzett kutatds tarta fel. E populdcid tagjai sok tengeri halat
fogyasztanak, és szinte ismeretlenek naluk azok a betegségek,
amelyek a nyugati népességre oly jellemzdk. A tengeri olajok nagy
mennyiségben tartalmazzak az EPA-t és a DHA-t. Az American
Heart Association ajanlja a halfogyasztast (kiil6ondsen a zsiros
halakét: makréla, tavi pisztrang, hering, szardinia, germon, lazac)
legaldbb kétszer egy héten. Fokozott kockazat esetén 2-4 gr/nap
kiegészités sziikséges.

A kutatasok azt mutatjak, hogy az omega-3 zsirsavak csokkentik a
gyulladast, és segithetnek a krénikus betegségek - szivbetegség,
rak, izileti gyulladas - megolddsaban. Az omega-3 zsirsavak
er8sen koncentraléddnak az agyban, és Ugy tiinik, hogy

fontosak a kognitiv (agy, memdria és teljesitmény), és

viselkedési funkcidkban. Ezért ezeket nagyobb mennyiségben
kell bevinni terhesség, szoptatas alatt, és csecsemdknél. Fontos,
hogy anyak és gyerekek kizarélag megbizhatd forrdsbdl szarmazé




-

kiegészit8t fogyasszanak a szennyezett halak helyett. Omega-3
zsirsav-hidnyra utalhat a faradtség, feledékenység, szaraz

bdr, szivproblémak, hangulatvéltozasok vagy depresszid, és a
rossz vérkeringés.

Létezik olyan étrend-kiegészitd, amely tartalmaz egy
szabadalmaztatott, DHA-ban gazdag keveréket (kalamariolaj,
ultra-tiszta omega-3 halolaj, magas olajsav tartalmu olivaolaj).
Ez az egyediilallé keverék nemcsak 33%-kal tobb DHA-bevitelt
tesz lehetdvé naponta, de megteremti a tokéletes egyensulyt a
DHA és az EPA mennyiségében.

AZ OMEGA-3 ZSiRSAV HATASAI

1/ A sziv és érrendszerben

- Megakadalyozza a vérrogok képzddését. Az omega-

6-bdl képz6dé tromboxan fokozza a vérlemezkék
Osszecsapzddasat, ezdltal a trombdzis kialakulasat.

Az EPA csdkkenti a tromboxan tultermel6dését, és az
aszpirinhez hasonldan, de mellékhatas nélkiil akadalyozza a
vérrogképzddést.

- Csokkenti a stroke kialakuldsdnak lehetdségét.

- El6segiti az erek elernyedését, tagulasat. A tromboxan
érosszehlizé hatdsanak ellenstlyozasaval javitja a keringést.
- Noveli a vorosvértestek membranjainak rugalmassagat,
ezdltal azok kénnyebben jutnak at a kanyargdésabb vagy
szlikebb ereken.

- Csokkenti a szivritmus-zavarok kialakulasanak lehetdségét,
és a sejtek elektromos izgathatdsagat. Egyes vizsgdlatok
alapjan akar 45-60%-kal cs6kken a hirtelen szivhaldl kockdzata
nagy rizikoju egyéneknél is.

- Csokkenti az 6sszkoleszterin (20%) és triglicerid (vérzsir)
mennyiségét, fokozza a HDL (,,véd6" koleszterin)-szintet
(Siguel és mtsai.), ezéltal csokkenti az erek elmeszesedését,
koztik a sziv ereiét is.

- A statinok (koleszterinszint-csékkentd gyogyszer)
hatékonysdgat néveli, mellékhatdsdt csokkenti!

- Csokkenti a magas vérnyomast.

- Csokkenti az érfal gyulladasat, ezaltal az érsz(ikiilet és
trombdzis kialakuldsat.

- Védi a szivizomzatot a rossz vérellatas hatasatdl.

- A szem ereit is védi, a maculadegenerdcid (sérgafolt-elfajulds)
kialakuldsat gatolja, lassitja. Figyelem! CSAK az EPA-ra, DHA-ra
igaz, az ALA néveli a kozkdzatot!

2/ Daganatos betegségeknél

A daganatos betegségekkel szembeni els6 védelmet az er6s
immunrendszer jelenti, az omega-6 és omega-3 egyenstilydnak
megbomldsa immunrendszeri elégtelenséghez vezet. Mig

az omega-6 zsirsavak fokozzak a tumorok névekedését, az
omega-3 zsirsavak csokkentik azt. Elséként japan kutatdék
adtak hirt arrdl, hogy az omega-3 zsirsavak:

- ledllitjak a rosszindulatu sejtosztodast

- attétek képzodését képesek megakadalyozni vagy lassitani
- javitjak a kéros sovanysagot

- gatoljak a stressz okozta gyulladasos folyamatokat

- a daganatos sejtek membranésszetételének
megyvaltoztatasaval féleg a maj-, hasnyalmirigy-, vastagbél-,
végbél-, eml6-, prosztata-daganatokban és leukémiaban
hatasos (prosztata-daganatokban az ALA néveli a kozkdzatot!)
Vastag- és végbélrdk eseteiben sokat vizsgaltak az elmdilt
években, és kiiléndsen a magas DHA-ardny kiegészitésnél
14ttak, hogy:

- megeldzi a vastag- és végbélrakot, de kialakulasa utan lassitja
anévekedést, gatolja az dattétképz6dést,

- fokozza a kemoterdpia hatékonysdgat,

- néveli a sejtek sugdrérzékenységét,

- cs6kkenti a toxicitdst mind kemo- mind sugdrterdpia esetén,

- gdtolja a daganat sajdt érrendszerének kialakuldsdt, az
angiogenezist.

A DHA képes az alacsony vérsejtszam, alultdpldltsag
visszaforditdsdra, ezzel a kezelés hatékonysdgdnak ndvelésére.

3/ Idegrendszeri, pszichés betegségek esetében

- Az agy és a ldtdszervek fejl6déséhez nélkiilozhetetlenek, mar
a terhesség alatt is megfelel6 mennyiségben sziikségesek,

és a korasziilottek tapszerei is tartalmazzak az omega-3
zsirsavakat. Az alkohol cs6kkenti az omega-3 zsirsavak
mennyiségét, ezért az alkoholista anydk értelmi fogyatékos
babdkat sziilhetnek.

- Depresszi6 eseteiben a sejtmembranban csékken az
omega-3 zsirsav mennyisége, a sejtek oxidativ karosodast
szenvednek, ezért kevesebb szerotonint termelnek. Az
omega-3 zsirsavak adagoldsaval a depresszio tiinetei
megsziintethetbk vagy javithatdk. Alkoholos allapot és sziilés
utani depresszid eseteiben is j6 eredményeket értek el.

- Bipoldris (amikor ménids €s depresszids szakaszok
valtakoznak) zavarndl kevesebb hangulati ingadozds, visszaesés.
- Fejfajas, migrén eseteiben hatdsosnak bizonyult.

- Hiperaktivitas, krénikus figyelem hiany, fokozott
ingerlékenység és diszlexia eseteiben szintén sikerrel
alkalmazzak.

- Véd az Alzheimer-kdr és a demencia ellen.

- Képes a DHA védeni az egészséges idegrendszeri

fehérjéket — két gyerekkori daganatban, neuroblastoma,

és medulloblastoma eseteiben vizsgaltak (foleg a
medulloblastoma jar maradandd idegrendszeri karosodassal).




- Védelem traumds agysértiléseknél, gerincvel6-kdrosoddsndl,
kiizd6sportoldkndl, sportagyrdzkédasndl.

4/ Bérbetegségeknél

- Szaraz bor,

- felkaron Iévé6 allandé libabér,

- Ekcéma, dermatitis,

- pikkelysémor, (csak a megfelelS adag, €s EPA-DHA arany hatasos
igazan)

- Toredezett haj, hajhullds eseteiben kivald hatdsu.

- 5/ Cukorbetegség esetén
Csokkenti a sejtek inzulinrezisztencidjanak kialakulasat, javitja a

cukortliré képességet. A névényi omega-3 szinte hatdstalan, s6t
emeli a vércukorszintet!

6/ Reumatikus iziileti bantalmakban, kdszvényben

JelentGs fajdalomcsillapitd és gyulladascsokkentd. Csdkken a
fajdalom, javul a reggeli iziileti merevség, mozgaskorlatozottsag.
A nem szteroid gyulladdscsékkent6k fekélyképz6 hatdsdt csdkkenti!

7/ Immunrendszeri betegségek esetén

Mind az allergias, asztmas megbetegedésekben, mind az
autoimmun kdrképekben (fekélyes vastagbélgyulladas, irritabilis
bél szindréma, pikkelysomor, vesebetegségek) jelentds javulas
érhetd el.

- A szervdtlltetés utdn adott gydgyszerek (ciklosporin) mellékhatdsat
csOkkenti.

- Pikkelysémor, vagy egyéb autoimmun betegség helyi kezelésére
adott szteroid hatékonysdgdt fokozza.

8/ Négyogyaszati gondok, mint a premenstruécids szindroma,
gorcsds menstrudcid, héhullamok, valtozékori panaszok
enyhitésében nydijthat Uj lehet8ségeket.
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9/ Csontritkulasnal: 65 évesnél id6sebb néknél kisebb volt a
csontvesztés 3 év alatt, mint a placebdt szed6knél. Sokan a

csontstirliség ndvekedését tapasztaltak.

10/ Immunvédelem: - DHA - gyorsabb gydgyulds
virusfert6zéseknél, (ndtha, herpesz), 26%-kal csékken a kohogés,
15%-kal a valadékképz8dés, és 30%-kal a sipolé Iégzés, 1-3-6 hénapos
csecsemOknél asztmaellenes hatdsu.

11/ Oregedést gatlé hatas: segiti id§sekben az izomfehérjék
termel6dését, cs6kkenti a degenerativ izomvesztést.

A telitetlen zsirsavakra védé hatassal van az E-vitamin és a szelén:
ezek megakaddlyozzak a membranokban [évé zsirsavak oxidacidjat.
Az A-vitamin és a C-vitamin is jelent8s membranvédo hatasu. Ezek
az antioxidans vitaminok egymas hatasat tdmogat;jak.

Az omega-9 zsirsavak fogyasztdsa egészséges, mert nem alakulnak
at omega-6-t4, legjobb az extra sz(iz olivaolaj, mely a mediterran
étrend alappillérét képezi.

Akik rendszeresen fogyasztanak omega-3 zsirsavakat, akar 50-70

%-kal csokkenthetik a sziveredet haldl, és a hirtelen e
haldl kockdzatat. 4
Ui.: A d6lt betlivel kiemelt részek Uj kutatasi eredményeket
tartalmaznak, és elsésorban a DHA megfeleld ardnyu bevitelénél
igazoltak.
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