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Wiadomosci: Zdrowie...naturalnie!

Kwasy tluszczowe Omega -3 i zdrowe serce

Kwasy ttuszczcowe Omega 3 sa dzis znane prawie
wszystkim, nie tylko ze wzgledu na coraz wiekszg ilos¢
badan naukowych nad tymi najwazniejszymi dla
zachowania zdrowia kwasami ttuszczowymi. W ostatnich
latach kwasy ttuszczowe Omega 3 staty sie modne i
~odkryt” je dla wfasnych potrzeb réwniez przemyst
spozywczy. Praktycznie kazdemu z nas, robigcemu zakupy
spozywcze, wpadta w oko nazwa ,Omega 3" - chociazby w
regatach z margaryna, w zamrazarkach z rybnymi
paluszkami, czy na potkach drogeryjnych, jako kapsutki z
olejem rybim. Podkresla sie szczegdlnie ich funkcje
ochronng dla serca. Ale czym tak naprawde sa kwasy
ttluszczowe Omega 3 i dlaczego wywierajg pozytywny
wplyw na zachowanie zdrowia uktadu krazenia? Na te
pytania chcemy odpowiedzie¢ w naszej dzisiejszej serii
informacyjnej ,,Zdrowie - naturalnie!”

Kwasy ttuszczowe Omega 3 naleza do rodziny
wielonienasyconych kwaséw ttuszczowych. ,,Omega 3"
identyfikuje pozycje wigzania nienasyconego w czasteczce
tych kwaséw, ktére wystepuja zarowno w pokarmie
pochodzenia roslinnego jak i zwierzecego. Istotne jest to, ze
nasz organizm nie potrafi ich produkowac i dlatego jest
konieczne, by kwasy ttuszczowe Omega 3 - jako substancje
niezbedne dla zdrowia, byly dostarczane regularnie z
pozywieniem. Do kwaséw ttuszczowych Omega 3
pochodzenia roslinnego nalezy tzw. kwas alfa liponowy
(ALA), znajdujacy sie przede wszystkim w olejach roslinnych,
jak: olej Iniany, rzepakowy, sojowy, czy z orzecha wtoskiego.
Nie jest on jednak tak skuteczny w dziataniu, jak EPA (kwas
eikozapentaenowy), czy DHA (kwas dokozaheksaenowy).
Zrédtem tych biologicznie aktywnych kwaséw ttuszczowych
Omega 3 s przede wszystkim ttuste zimnowodne ryby, jak:
tosos, sledz, makrela, czy tunczyk, ktére to pobieraja kwas
alfa liponowy ze specjalnego gatunku morskich mikroalg i
przetwarzaja go na EPA i DHA. Réwniez ludzki organizm jest
w stanie przetworzy¢ kwasy ttuszczowe Omega 3
pochodzenia roslinnego na dtugotancuchowe, biologicznie
aktywne kwasy ttuszczowe EPA i DHA, jednak tylko w
nielicznym procencie. Dlatego tez jedynie dieta bogata w ryby
umozliwia przyjmowanie wiekszych ilosci tych niezbednych
kwasow ttuszczowych i zapobieganie ich niedoborom w
organizmie.

Kwasy ttuszczowe z rodziny Omega 3 maja ogromne
| znaczenie dla zdrowej funkcji naszego organizmu, jako
| budulec dla tkanki mézgowej, dla syntezy niektérych
'ro:monéw i optymalnej funkcji bton komodrkowych.
znos¢ kwasow Omega 3 w prewencji i leczeniu
robleméw zdrowotnych zostata wielokrotnie pot-

h badaniach naukbmch. Miedzy innymi
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wykazano ich pozytywny wptyw w kontroli stanéw zapal-
nych w organizmie, alergiach, chorobie Alzheimera, Parkin-
sona, czy ADHS i in. Jednym z najlepiej przebadanych, jest
wieloraki wptyw kwaséw ttuszczowych Omega 3 w zakresie
terapii chordb serca i uktadu krazenia. Juz od dziesiecioleci
jest znane, iz mieszkancy arktycznych regionéw - Eskimosi -
rzadziej dostajg zawatéw serca niz mieszkancy Europy
srodkowej, pomimo spozywania duzej ilosci ttuszczow.
Gtéwnym tego powodem jest to, ze tradycyjna dieta
Eskimoséw jest bogata w ryby. W zwigzku z tym naukowcy
juz w latach 70-tych ubiegtego stulecia zajeli sie intensywnie
badaniami nad terapeutycznym dziataniem kwasow
ttuszczowych Omega 3, ktorych bogatym zrédtem sa ryby.
Obecnie dysponujemy tysigcami badan potwierdzajacymi
pozytywny wptyw kwaséw ttuszczowych Omega 3 na
zdrowie serca i uktadu krazenia. Ponizej prezentujemy
Panstwu najwazniejsze z nich:

Kwasy ttuszczowe Omega 3 w ochronie serca,

naczyn krwionosnych i uktadu krazenia

Pozytywne dziatanie kwaséw ttuszczowych w utrzymaniu
zdrowia serca i uktadu krazenia jest wielorakie. Szereg badan
wykazato, iz pacjenci przyjmujacy pokarm bogaty w Omega
3 (DHA i EPA) rzadziej doswiadczajg zawatéw serca, niz
osoby z grupy kontrolnej. Japonscy naukowcy potwierdzili
tez zaleznos¢ pomiedzy wysokim spozyciem ryb i obnizonym
ryzykiem wystgpienia choroby sercowo-naczyniowe;j.
Wykazali oni, ze przy spozyciu ryb powyzej 20 g dziennie
obserwuje sie wyrazny spadek ryzyka zawatu serca.

Kwasy ttuszczowe Omega 3 moga hamowac rozwaj choro?}
wiencowej przez ich dziatanie obnizajace poziom

trojglicerydéw, jak tez optymalizujg kr

zmniejszajac tym samym ryzyko troml
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zakrzepéw krwi w naczyniach). Miedzy innymi
amerykanskie badania potwierdzaja, iz dzienne spozycie 3-4
g DHA i EPA moze obnizy¢ poziom tréjglicerydéw o 20 do
50 procent. Kwasy ttuszczowe Omega 3 wptywaja rowniez
na obnizenie catkowitego cholesterolu we krwi, jak tez na
poziom ,dobrego”- HDL i ,ztego"-LDL cholesterolu.
Podwyzszajg one poziom ,dobrego” - HDL, ktéry pomaga
w transporcie nadwyzek cholesterolu do watroby w celu
jego rozktadu.

Innym istotnym czynnikiem zwiekszonego ryzyka miazdzycy
jest podwyzszone cisnienie tetnicze krwi. Badania naukowe
potwierdzaja pozytywne dziatanie kwasoéw ttuszczowych
Omega 3 réwniez w obnizaniu cisnienia krwi. Miedzy innymi
moga one fagodzi¢ dziatanie niektorych hormonow
podwyzszajacych cisnienie tetnicze, jak tez pomagaé w
rozszerzeniu S$wiatta naczyn wtosowatych. Omega 3
poprawiaja jednoczesnie krazenie poprzez wzmocnienie
elastycznosci czerwonych krwinek i sprawnosci naczyn
krwionosnych. To bardzo istotne czynniki w prewenc;ji
choréb uktadu krazenia, poniewaz zaktécone krazenie krwi
moze przyczynic sie do rozwoju niedroznosci naczyn serca.
Kwasy ttuszczowe Omega 3 réwniez odgrywaja role w
ochronie przed zaktdceniem rytmu i przewodnictwa serca.
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Badania potwierdzaja zdrowotne wtasciwosci

kwasow ttuszczowych Omega 3

Przedstawiamy Panstwu ponizej kilka przyktadow badan
prowadzonych nad witasciwosciami zdrowotnymi kwaséw
ttuszczowych Omega 3 w chorobach serca i uktadu krazenia:

¢ Mleczne napoje zawierajgce kwasy ttuszczowe Omega 3
moga zmniejszyc ryzyko choroby sercowo-naczyniowej:
http:/iwww.nutraingredients.com/Research/Omega-3-fortified-dairy-
effective-for-heart-health-Study

e Zwiekszone spozycie ryb u ludzi w $rednim wieku
redukuje ryzyko wystapienia choroby wiencowe;:
http:/iwww.ncbi.nlm.nih.gov/ipubmed/16401768

e Dieta bogata w Omega 3 wptywa na utrzymanie
zdrowych naczyn krwionosnych:
http://www.nutraingredients.com/Research/Omega-3-rich-meals-
have-blood-vessel-benefits-Study

e Kwasy ttuszczowe Omega 3 z olejow roslinnych moga
zmniejszy¢ ryzyko zawatéw serca:
http://www.newsroom.heart.org/index.php?s=43&item=459

e \Wysokie spozycie EPA i DHA zmniejsza liczbe przypadkow
$mierci z powodu choroby wiencowe;:
http:/iwww.ncbi.nlm.nih.gov/ipubmed/11939867

Mozna zauwazy¢, iz kwasy ttuszczowe Omega 3 s3
niezastagpione w profilaktyce i leczeniu choréb serca.
Zarowno amerykanscy, jak i europejscy lekarze - specjalisci
chorob serca - zalecaja spozywanie przynajmniej 2 positkow
tygodniowo ztozonych z ryb, lub regularne spozycie
suplementow diety zawierajgcych Omega 3 (np. kapsutki z
olejem rybim - tranem). Jest wiadomo, ze pewne sktadniki
odzywcze dziatajg lepiej, jezeli wystepuja razem - niz osobno
(zasada biologicznej synergii). W przypadku Omega 3, ich
potaczenie z witaming E przynosi dodatkowe korzysci dla
zdrowia. Potgczenie diety bogatej w witaminy i mineraty z
regularnym dostarczaniem organizmowi optymalnych ilosci
niezbednych kwasow ttuszczowych Omega 3 to podstawowy
warunek dla zachowania zdrowia serca i uktadu krazenia.
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(W przypadku telefonicznego kontaktu z nami - prosimy o podanie wpisanego
w polu nazwiska osoby, od ktdrej otrzymaliscie Panstwo tg wiadomosc)




