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Az omega-3 zsirsavak szerepe a taplalkozasban és a gyogyitasban

Az omega-3 zsirsavak mindig is jelen

voltak az emberiség taplalkozasaban, de csak az utébbi évtizedekben ismerték

fel, hogy milyen fontos szerepiik van a szervezet megfeleld mikddésének fenntartasaban,

az egészseg megorzéseben, és a betegségek gydgyitasaban. Az evollcié soran a jelentds hal és névényi eredetd
taplalékfogyasztasnak

készdnhetben optimalis volt a szervezet omega-3 zsirsavellatottsaga, ugyanis

ezek a zsirsavak nagy mennyiségben a névényekben és a halakban fordulnak eld.

A halak is a névényeken, a fitoplanktonokon keresztil jutnak az omega-3

zsirsavakhoz.

Az omega-3 zsirsavak esszencialis
zsirsavak, ami azt jelenti, hogy a szervezet nem képes azokat eldallitani,
ezért a taplalékkal kell felvenni.

Az esszencidlis zsirsavak egy masik csoportjat képezik az
omega-6 zsirsavak; els6sorban a magvakban, és a névényekben fordulnak elb.

A két esszencidlis zsirsav taplalkozasbiologiai hatdsa a szervezetben

jérészt ellentétes, bioaktiv szarmazékaik kiildnb6zd mddon befolyasoljak pl.:

az erek tonusat, ellentétes a véralvadasra vagy a gyulladasos folyamatokra

kifejtett hatasuk. Az egyensulyt, a szervezet megfeleld mikddését a két esszencidlis
zsirsav bevitelének megfeleld mennyisége és aranya biztositja. A hazai
taplalkozasra azonban az omega-6 zsirsav tulzott bevitele mellett az omega-3
zsirsav hiany jellemzé.

Mindkét esszencidlis zsirsavat az E-vitamin tartalom védi
meg az avasodastol.

Az E-vitamin védd hatasa annak k6szdnhetd, hogy mint természetes

antioxidans lekéti az anyagcsere folyamatok, stressz vagy toxikus anyagok

stb. hatdséara képz06dd szabadgyokoket, amelyek karosithatjdk a sejteket, gyorsithatjak
az oregedési folyamatokat, elGsegithetik az érelmeszesedés, a szirke halyog,

és daganatos stb. megbetegedések kialakulasat.

Az omega-3 zsirsavak sziikségesek
a magzat és a csecsem®d optimdlis fejlddéséhez, ndvekedéséhez.

A varandos anya megfeleld omega-3 zsirsavellatottsaga

befolyasolja a méhlepény és a tejmirigyek fejlddését, csdkkenti a korasziilés
veszélyét. A terhesség 3. trimeszterétdl és a szoptatas alatt az anyatejbdl,

az esszencidlis zsirsavak (mind az omega-3 bél szarmazé

DHA, mind az omega-6-bdl szarmazé AA) beépiilnek a magzat
idegrendszerébe és a szemideghértya sejtjeibe, biztositva a csecsemd optimalis
latas élességét és szellemi fejlddését.

Miért nem kapnak infarktust az eszkimok?

Az eszkimok és a japan halaszok korében az infarktus alig

fordul el. Ok sok halat (100-400 g/nap) esznek, taplalkozasukra jellemzd

a magas omega-3 és az alacsony omega-6

és telitett zsirsavbevitel. Az infarktus elleni védfhatést a 80-as évekig
elsGsorban az omega-3 zsirsavak szérum koleszterin szint csokkentd hatasaval
magyaraztak. Szérum triglicerid szint redukalo hatasa is (mind az emelkedett,
mind a normal szérum triglicerid szint esetén érvényeslul) jelentds szerepet
jatszik az infarktus megeldzésében.

http://www.grilla.hu Tamogato: Joomla! Generdlas: 7 May, 2026, 14:14



Grilla Stadidja - gyégytorna, szllésfelkészités

Bebizonyosodott, hogy a védbhatas azéltal is érvényesil, hogy

az omega-3 zsirsavak megndévelik az érfalban képzddd

relaxaciés faktor és olyan anyagok elvalasztasat, amelyek az érbelhartya épségének
megorzését segitik, cstkkentik az oxidativ és a gyulladasos folyamatok érfal-karosito
hatasat, és igy csokkentik a plakkok kialakulasanak a veszélyét. Kisebb a

sziv koszoruér halalozas azoknal, akik rendszeresen fogyasztanak halat és

az omega-3- zsirsav adagolésa infarktuson atesett egyéneknél

kb. 30 %-kal csokkentette a halalozast.

Szivritmus zavar (aritmia) és a hirtelen haldl

A hirtelen szivhalalt az esetek nagy részében suilyos aritmia

okozza. Infarktuson atesett egyéneknél nagyobb az aritmia kialakulasanak a
veszélye. omega-3 kiegészités eredményesen alkalmazhat6

az aritmia megeldzésében.

Az omega-3 zsirsavak csokkentik
a trombdzis kialakuldsanak a veszélyét

Az omega-3 zsirsavak Uugy csokkentik

a verrog kialakuldsanak a kockazatéat, hogy - az aszpirin hatdshoz hasonléan
- gatoljak a véralvadast eldseqitd faktorokat, novelik a véralvadasi idot,
gatoljak a vérlemezkék 6sszecsapddasat, csokkentik a vér viszkozitasat.

Az omega-3 zsirsavak csokkentik a sziv
koszoruér matétet (angioplaszticat) kdvetden az ismételt elzarddas (restenosis)
|étrejottét.

Van-e vérnyomascsokkentd hatasuk?

Az omega-3 zsirsav kiegészités vérnyomascsokkentd

hatasu. Terapias doézisban (6g/nap) atlagban 6 Hgmm szisztolés, és 3 Hgmm diasztolés
vérnyomas csokkenés érhetd el. ElsGsorban a borderline (hatarérték ) hipertonia
kezelésében hatasos. Az omega-3 zsirsavakat a hipertonia

adjuvans kezelésére ajanljak.

Miért kisebb az eszkimék és a japanok kozétt a cukorbetegség,
a psoriasis, az autoimmun-, a gyulladasos és az allergids megbetegedések és
néhany fajta daganatos megbetegedés eldfordulasa, mint mas népcsoportokban?

A kutaték ugy vélik, hogy a killénbséget az étrend nagy omega-3

zsirsavtartalma magyarazza. Ezt az elképzelést alatamasztja, hogy az omega-3

zsirsavaknak kedvezd terdpias hatasa lehet sok gyulladasos és autoimmun megbetegedésben,
mint pl.: rheumatoid arthritisben, ulcerativ colitisben, Crohn betegségben

és szervatiltetésnél is alkalmazhat6 a transzplantatum kilok6désének a megeldzését

célzo kiegészitd kezelésben. Alkalmazésa kapcsan csokkenthetd a gyulladasos
megbetegedésekben alkalmazott szteroidok mennyisége.

J6 eredményrdl szamolnak be az Alzheimer kér, cisztas fibriozis,
a depresszi6 és az alkoholos megbetegedések kiegészitd terapiajaban.

A betegségek gydgyitdsaban terapias hatas természetesen csak az omega-3
zsirsavak nagy adagban térténd bevitelétdl varhato. A betegségek és kéros
allapotok megeldzésében az egészséges taplalkozasnak, ezen beliil a megfeleld

http://www.grilla.hu Tamogato: Joomla! Generdlas: 7 May, 2026, 14:14



Grilla Stadidja - gyégytorna, szllésfelkészités

omega-3 zsirsav bevitelnek azonban jelentds szerepe

van. Etrendiink esszencilis zsirsavtartalma akkor optimélis, ha az omega-3
zsirsavak fedezik az energiasziikséglet minimum 0,2 %-at, az omega-6
zsirsavak pedig minimum az 1 %-at. Az omega-6 : omega-3

arany akkor megfeleld, ha 5:1 ill.10:1 k6zé esik; Taplalkozasunkban ez az
arany a tulzott omega 6 és az alacsony omega-3 zsirsavbevitel miatt nagyon
kedvezdtlendl alakult, meghaladhatja a 25 : 1, vagy még ennél is rosszabb
aranyt.

Dr. Barna Méria

a Magyar Taplalkozastudomanyi Tarsasag elndke
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