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A gyakori halfogyasztas ved az infarktustol

Magas zsirtartalmud halak fogyasztasa eurdpaiak esetben is

véd a szivinfarktus ellen egy Uj 57 000 fos dan kutatas szerint. Magas zsir,
ezen belul omega-3 tartalma van a heringnek, a makrélanak, a lazacnak és a
pisztrangnak.

Mar tébb évtizede ismert, hogy a magas omega-3 zsirsav tartalmua tengeri
eleségen €16 népcsoportokban alig fordul eld koszoruér betegség. A gronlandi
eszkimOk, az alaszkai bennszuléttek, és a japan haldszok kdzott végzett tobb
felmérés jutott erre az eredményre.

Dan kutatok 2010-ben a vezetd eurdpai kardioldgiai folydiratban kézolt
vizsgalata most az eurdpai emberekben is igazolta az omega-3 védBhatasat. 57
ezer 50 és 64 év kozotti emberben mérték fel részletesen az étkezési szokasokat
és kovették allapotukat 7,5 éven keresztil. Ezen iddszakban 1122 hirtelen
sziveseményt, Ugynevezett akut koronaria szindrémat regisztraltak a
vizsgalatban résztvevok kozott. A férfiak kdzott a zsiros halak fogyasztok

kozott kisebb volt a hirtelen

koronéria események szama.

A kedvez® hatas a magas omega-3 zsirtartalmu halak

fogyasztasa esetén volt kimutathato. llyenek a hering, makréla, lazac, és a
pisztrang. Ugyanakkor a sovany zsirtartalmu halak fogyasztasa nem javitotta a
szivbetegség elbforduldsat. A tonhal, a szardinia a tdkehal illetve a

garnélarak és a tbkehal ikra tartozik ide.

A védb hatas férfiaknal volt egyértelmien igazolhato, elsdsorban azért, mert
férfiak szenvedtek el elegendd szamu sziveseményt a kdvetkeztetések
levonasdhoz. N8k esetében nem tdrtént annyi szivroham, hogy annak alapjan a
halfogyasztastol fliggd kovetkeztetéseket tudtak volna levonni.

A zsiros halak véddhataséat a magas omega-3 zsirsav tartalomnak tulajdonitjak. A
feltételezések szerint az omega-3 zsirsav beépll a sejtek falaba, véd a
ritmuszavarok ellen, csokkenti az érelmeszesedéses felrakédasokon a gyulladasos
jelenségeket. Ezen kivil csokkenti a triglicerid szintet, és gatolja a

vérlemezkék 6sszecsapzodasat.

A dan kutatdk altal igazolt, mérsékelt mennyiségl zsiros hal fogyasztasakor
varhato szivvédd hatds egybevag az omega-3 zsirtartalmu ételek véddhatasarol
korabban kimutatott tapasztalatokkal.

Mi az akut koronaria szindroma?

Az akut koronaria

szindroma (ACS) a szivizom hirtelen kialakult oxigénhianyaval jaré allapotok
Osszessége. Ide tartozik a heveny szivinfarktus (ST szakasz emelkedéssel vagy
anélkil az EKG-n), az instabil angina és a hirtelen szivhalal.
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Magas zsirtartalmu halak fogyasztasa eurdpai férfiakban véd a szivinfarktus

ellen. Magas zsir, ezen belll omega-3 tartalma van a heringnek, a makrélanak, a

lazacnak és a pisztrangnak.

Forras: European Heart Journal, doi:10.1093/eurheartj/ehp375
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Hogyan mentsd meg a szived?
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Szivbajos statisztika
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