MINDENKI ALTAL ISMERT TENY,
HOGY A SZiV- ES ERRENDSZERI
MEGBETEGEDESEK A
LEGGYAKORIBB HALALOKOK
KOZE TARTOZNAK. A
RIZIKOFAKTOROK IS TUDOTTAK:
ROSSZ TAPLALKOZASI SZOKASOK,
ZSiROS ETELEK TULZOTT
MERTEKU FOGYASZTASA, MAGAS
KOLESZTERIN- ES VERZSIRSZINT.
A KORABBI EVEK VIZSGALATAI
ARRA HiVTAK FEL A FIGYELMET,
HOGY EGYES ZSIRADEKOK
ELENGEDHETETLENUL FONTOSAK
SZERVEZETUNK SZAMARA

ES KULCSFONTOSSAGU
SZEREPET JATSZANAK AZ

OLYAN BETEGSEGEK ELLENI
VEDELEMBEN, MINT PELDAUL

A SZiV- ES ERRENDSZERI
MEGBETEGEDESEK, DAGANATOS
BETEGSEGEK, IDEGRENDSZERI
MEGBETEGEDESEK VAGY A
CUKORBETEGSEG.

szervezet energidjanak és taplalékanak
mintegy 30 szazalékat a lipidek adjdk. A
szénhidrat raktarozdsanal gazdasagosabb

a zsiroké, mert oxidaciéjukbdl sokkal tobb energia
szabadul fel.

TEKINTSUK AT A ZSiROK ELETTANI
JELENTOSEGET!

- a zsirsejtekben raktdrozddva tartalék energiaforrds
- a sejtfal és a membradnok alkotérészei

- a sejtfalak dtereszt8képességét szabdlyozzak

- fehérjékkel, szénhidratokkal kapcsolédva részt
vesznek mds anyagcsere-folyamatokban

- egyes szdrmazékaik vitamin- és hormonhatdstak
(D3 vitamin, mellékvese-hormonok, szteroidok)

- oldatban tartjdk a zsirban oldédé vitaminokat

- a prosztaglandin-szintézis, és ezdltal az anyagcsere
szabdlyozoi

- az idegszdvet tartalmazza a legnagyobb
mennyiségben, felépitéséhez nélkiilozhetetlen

A LIPIDEK CSOPORTOSITASA

- telitett zsirsavak

(kettGs kétést nem tartalmaznak)

- telitetlen zsirsavak (egy kettGskotést tartalmaz
az olajsav, két kettGskétést a linolsav (LS)

és hdrmat a linolénsav (LNS)

Alinolsav és a linolénsav esszencialis zsirsavak, felvé-
tellik kizardlag névényi tapanyagokbdl torténik. A tébb-
szOrosen telitetlen zsirsavakat ezek tovabbalakitasaval
tudja el&allitani szervezetiink. Ezek kozlil legfontosabb
az Gtszorosen telitetlen eikozapentaénsav (EPA) és

a hatszorosan telitetlen docozahexaénsav (DHA).
Ezeknek a t6bbszdrdsen telitetlen zsirsavaknak az
eléallitasa jelentds energiabefektetést igényel. Legaldbb .
tiz LNS-re van sziiksége szervezetiinknek ahhoz, hogy
egy EPA-t el&allitson, ezért sokkal gazdasagosabb, ha
ezeket olyan tapanyagokkal vissziik be, amelyek nagy
mennyiségben tartalmazzdk az EPA-t és a DHA-t.




LNS-t tartalmaznak: lenmag, lenmagolaj, repceolaj,
di¢, zoldleveles ndvények
EPA-t, DHA-t tartalmaznak: halolaj, friss alga, kagyld

A telitetlen zsirsavakat aszerint nevezik el, hogy az
els6 kettds kotés a lanc zsir fel8li oldalatdl szamolva
hanyadik szénatomndl van. E szerint megkiilénb6z-
tetlink OMEGA-3, OMEGA-6 és OMEGA-9 zsirsavakat.

Az esszencidlis zsirsavak jelentdsége elsésorban
szarmazékaik hatdsdnak készénhetd. A linolsav az
OMEGA-6 csoport, mig a linolénsav az OMEGA-3
csoport kiinduldsi anyaga. A két esszencialis zsirsav
taplalkozasbiologiai hatasa a szervezetben jérészt
ellentétes, bioaktiv szarmazékaik kiilonb6z6 mddon
befolyasoljak példaul az erek tdnusat, ellentétes a
véralvadasra vagy a gyulladdsos folyamatokra kifej-
tett hatdsuk. Az egyensulyt, a szervezet megfeleld
mUikodését a két esszencidlis zsirsav bevitelének
megfelel6 mennyisége és aranya biztositja,
de modern életiinkben taplalkozasunk
aranytalanul sok OMEGA-6-ot és nagyon
kevés OMEGA-3-at tartalmaz. Ez az
arany 10:1 vagy akar a 25:1is lehet,

mig az idedlis ardny megeldzésre 3: 1,
gyogyito céllal 1:1.

Az OMEGA-3 zsirsavak kutatasa akkor
indult meg, amikor felfedezték, hogy

a sok tengeri halat fogyaszté grénlandi
eszkimok korében szinte ismeretlenek azok a
kardiovaszkuldris betegségek, amelyek a nyugati
népességre oly jellemzdk. A tengeri olajok nagy
mennyiségben tartalmazzak az EPA-t és a DHA-t.
Ezek a tengeri névényekbdl, algakbdl keletkeznek

és dthaladva a tengeri él61ények tapldlkozasi lancan,
beépiilnek a tengeri halakba és eml&stkbe. A tengeri
allatoknak azért van sziikségiik nagy mennyiségli
OMEGA-3 zsirsavra, mert az folyékony marad a hideg
vizben, mig a telitett zsirsavak kikristalyosodnak

és igy nem képesek részt venni a bioldgiai
folyamatokban.

—

AZ OMEGA-3 ZSIRSAVAK HATASAI

A sziv- és érrendszerben

- Megakadalyozzdak a vérrégok képzodését. Az
OMEGA-6-bdl képz6d6 tromboxadn fokozza a
vérlemezkék 6sszecsapzdddsat, ezdltal a trombdzis
kialakuldsat segiti. Az EPA csokkenti a tromboxan

tlltermel6dését, szabalyozza a szintjét és az
aszpirinhez hasonldan, de mellékhatas nélkdl
akadalyozza a vérrogképz6dést.

- El6segitik az erek elernyedését, tagulasat. A
tromboxan érdésszehidzd hatasanak ellensulyozasaval
javitjak a keringést.

- Novelik a vorésvértestek membranjainak
rugalmassagat, ezaltal azok kénnyebben jutnak at a
kanyargdsabb vagy szlikebb ereken.

- Csokkentik a szivritmus zavarok kialakulasanak
lehetdségét, csokkentik a sejtek elektromos
izgathatdsagat. Egyes vizsgalatok alapjan akar 45-
60%-al csokken a hirtelen szivhalal kockazata.

- Csokkentik az 6sszkoleszterin (20%) és triglicerid
mennyiségét, fokozzak a HDL (,,védd" koleszterin)
szintet (Siguel és mtsai.), ezdltal csokkentik az erek
elmeszesedését, koztiik a sziv ereiét is.
- Cs6kkentik a magas vérnyomast
- Cs6kkentik az érfal gyulladasat, ezdltal az
érszikdilet és trombdzis kialakuldsanak
veszélyét.
- 40-60%-kal csdkkentik a nagy
kardiovaszkularis rizikéju egyének
haldlozasat
- védik a szivizomzatot a rossz vérellatas
hatasatdl

Daganatos betegségeknél
A daganatos betegségekkel szembeni elsé
védelmet az er6s immunrendszer jelenti, de ehhez
biztositanunk kell a megfeleld tdpanyagokat. Az
OMEGA-6 és OMEGA-3 egyensulyanak megbomldsa
immunrendszeri elégtelenséghez vezet. Mig
az OMEGA-6 zsirsavak fokozzdk a tumorok
noévekedését, az OMEGA-3 zsirsavak csdkkentik azt.

Els6ként japan kutatok adtak hirt arrél, hogy az
OMEGA-3 zsirsavak:

- ledllitjak a rosszindulatu sejtosztddast

- attétek képz6dését képesek megakaddlyozni vagy
csokkenteni

- javitjak a kdros sovanysagot

- gatoljak a stressz okozta gyulladasos folyamatokat
- a tumorsejtek membrandsszetételének
megvaltoztatdsaval f6leg a mdj-, hasnyalmirigy-,
vastagbél-, eml6-, prosztatadaganatokban és
leukémia esetében bizonyultak hatdsosnak




Idegrendszeri, pszichés betegségek esetében

- Az agy és a latészervek fejlodéséhez nélkiil6zhetetlen,
mar a terhesség alatt is megfeleld mennyiségben
sziikséges fogyasztani. Egyes orszagokban, igy mar
nalunk is, a korasziilottek tapszerei tartalmazzak

az OMEGA-3 zsirsavakat. Az alkohol csékkenti
mennyiségét, ezért az alkoholista anydk értelmi
fogyatékos babdkat sziilhetnek.

- Depresszié esetén a sejtmembranban csékken

az OMEGA-3 zsirsav mennyisége, a sejtek oxidativ
kdrosodast szenvednek, ezért kevesebb szerotonint
termelnek. A csdkkent szerotoninszint a depresszid
|étrejottében nagy jelent&séggel bir. Az OMEGA-3
zsirsavak adagoldsaval a depresszié tiinetei
megsziintethetdk vagy javithatdk. Alkoholos és sziilés
utdni depresszid eseteiben is j6 eredményeket értek el.
- Fejfajas, migrén esetén hatasosnak bizonyult.

- Hiperaktivitas, kronikus figyelemhiany, fokozott
ingerlékenység és diszlexia eseteiben szintén sikerrel
alkalmazzak. Ez utébbi betegségek els6sorban a
fiatalokat érintik, mert 6k az OMEGA-6 zsirsavakban
gazdag ételek legnagyobb fogyasztdi.

Borbetegségeknél

- Szdraz bor,

- Felkaron 1év§ allandd libabdr

- Ekcéma, dermatitis

- Pikkelysémor

- Toredezett haj, hajhullas eseteiben kivald hatdsu.

Cukorbetegség esetén csokkenti a sejtek
inzulinrezisztencidjanak kialakulasat, javitja a cukort(iré
képességet.

Reumatikus iziileti bAntalmakban, készvényben
jelentds fajdalomcsillapitdk és gyulladdscsokkentdk.

Siklésné Dr. Révész Edit
soaring manager

Immunrendszeri betegségek esetében mind az
allergids, asztmdas megbetegedésekben, mind az
autoimmun kérképekben (fekélyes vastagbélgyulladas,
vesebetegségek) jelentds javulds érhetd el.

Noégyoégyaszati gondok - mint a premenstrudcios
szindréma, gorcsés menstrudcio, h6hulldmok,
valtozdkori panaszok - enyhitésében nyujthatnak Uj
lehet8ségeket.

A telitetlen zsirsavakra védé hatdassal van az E-vitamin
és a szelén, amelyek megakadalyozzdk a membranokban
Iévd zsirsavak oxidacidjat. Az A-vitamin és a C-vitamin

is jelent8s membranvédd hatasu. Ezek az antioxidans
vitaminok egymas hatdsat tamogatjdk. Ahhoz, hogy az
OMEGA-6 és az OMEGA-3 zsirsavak egyensulyat biztosit-
suk, csokkentsiik a kukoricaolaj, napraforgd-, mogyoro-,
szezamolaj, margarin és az olajban siilt gyorsételek me-
nyiségét étrendiinkben! Lehet8ség szerint fogyasszunk
mélytengeri halakat, de egyre tobben hivjak fel a figyel-
met a halakban 1évd szennyez8 anyagokra, ezért sokkal
biztonsagosabb a halolajat megfelel6 mindségii étrend-
kiegészit6 formajaban pétolni. Az OMEGA-9 zsirsavak
fogyasztasa egészséges, mert nem alakulnak at OMEGA-
6-ta. Legjobb az extra virgin olivaolaj, mely a mediterran
étrend alappillérét képezi.

Akik rendszeresen fogyasztanak OMEGA-3 zsirsavakat,
akar 50-70 szazalékkal csokkenthetik a szivinfarktus, a
sziveredet( haldl és a hirtelen haldl kockazatat.
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