Omega-3
egy “zsir”, amire sziikséglink van

Koztudott, hogy tul sok olaj- és zsirfélét fogyasztunk, és az is, hogy ez ma mar nem
vitathatd moédon hozzajarul az egészségi allapotunk altalanos romlasahoz. Szamos
un. degenerativ betegség rombolja egészséglinket, mint pl. a rdk, a sziv és
érrendszeri betegségek, a 2-es tipusu cukorbaj, a metabolikus betegség, a
porckopas (osteoarthritisO, stb.., amelyek - igy vagy ugy, de - 0Osszefliggésbe
hozhatdk a helytelen taplalkozassal, pl. a tulzott zsir és olaj fogyasztassal, de egyben
az un. hiadnytaplalkozassal is. Van - a példanak okaért - egy kilonleges “zsir”,
helyesebben a zsirsavak egy fajtdja, az Un. omega-3 zsirsavak (els6sorban az
eiokosapentaénsav, EPA és a dokozaheszaénsav, DHA), amelyekb6l messze nem
fogyasztunk eleget. S6t, ha ezekbdl a specialis zsirsavakbdl tébbhoz jutnank naponta,
ugy kb. 1400-1500 mg-hoz, akkor ezekt6l a degenerativ betegségektdl is joval
kisebb mértékben szenvednénk. Ma mar nem vitds, hiszen szdmos tudomanyos
vizsgalat bizonyitja, hogy a kell6 mennyiségli omega-3 bevitelének az altaldnos
egészségi allapotunk latna hasznat.

Az omega-3 zsirsavak un. telitetlen és egyben esszencialis zsirsavak (csaklgy, mint
a kémiai szerkezetikben csak kissé kilonb6z6 omega-6 zsirsavak*). Az
“esszencidlis” azt jelenti, hogy szervezetlinknek sziiksége van ezekre a zsirsavakra,
de a szervezet maga (legalabbis kelld mértékben) ezeket el6allitani nem képes. Az
omega-3 zsirsavakra tehat lényegében vitaminok. Az &sidokben, mikor husevd
emberré evolvalédtunk vadallatokat és halat fogyasztottunk, amelyekbdl a megfeleld
mennyiségli omega-3-hoz rendszeresen hozzajuthattunk. Feltehet6, hogy épp ezért
(is) “felejtette el” @ mi emberi biokémiank az omega-3 gyartdsanak mddszerét. Ebbdl
a feledékenységbdl még késébb sem lett baj, hiszen a flivet evé marhabdl, a
kapirgald csirkébdl, vagy a “nomad” mddon tartott mangalicabdl is hozzajuthattunk a
sziikséges mennyiségl omega-3-hoz. Az utébbi 50-80 évben azonban, miutan az
allattartas teljeséggel atalakult és nagyipariva valt (azaz a marha mar csak ritkan
legel friss flivet), mindannyian omega-3 hidnytdl szenvedink. (Kivételt képeznek
azok az orszagok, ahol kello mennyiségl halat fohyasztanak napi rendszerességgel,
mint pl. a norvégok.) Egy atlag amerikai polgar pl. naponta pusztan kb. 4-500 mg
omega-3-hoz jut a taplalékbdl, és semmi okunk feltételezni, hogy mi, magyarok
jobban allunk az omega-3 bevitelt illetéen, so6t... Ez pedig azt jelenti, hogy kb. 1000
mg omega-3-at valamilyen formaban neklink is - csaklgy mint az amerikaiaknak -
magunkhoz kell venniink naponta annak érdekében, hogy a biokémiai-élettani
szlikségleteinket kielégitsik.

*a "3”, jll. a "6” az elsé telitetlen kétés helyét jelzi a zsirsav szénldncaban.



A fent emlitett masik esszencidlis zsirsavra mindez nem &ll: omega-6-bdl sajnos tul
sok jut a szervezetlinkbe, elsGsorban a kilonb6zd ndévényi olajokbdl. (Ezért
tisztességtelen az a Rama-hirdetés, amely szerint esszencialis zsirsavhoz jutunk ha
Rama-t esziink - igaz, de lényegében csak omega-6-hoz.) Ez, marmint a tul sok
omega-6, két okbdl jelent problémat: (1) a tudomany eredményei alapjan ugy tdnik,
hogy — ami a napi bevitelt illeti - az idedlis omega-3 : omega-6 ardany 1 : 2 -1 : 4
lenne, holott mi a taplalékkal atlagosan 1:10-1:40 aranyban visszik be ezeket a
zsirsavakat, és (2) ugyancsak az utobbi évek kutatasai alapjan tudjuk, hogy a
szervezetben e két esszencidlis zsirsav épp ellenkezd élettani hatast fejt ki. Az
omega-6-bol szervezetiinkben olyan szarmazékok keletkeznek, amelyek elGsegitik,
mig az omega-3-bdl keletkezdk ledllitjdk a gyulladésos folyamatokat. Erthetd tehat,
hogy az omega-3 bevitel jotékony hatdssal van a fent emlitett 6sszes degenerativ
betegségre, ill. hogy képes azok kialakulasanak az esélyét csokkenteni, hiszen e
betegségek valamilyen mddon 6sszefliggésbe hozhatdk az ugyan enyhe, de krénikus
gyulladasos allapottal.

Az utdbbi évek tudomanyos eredményei megengedik, sét, arra csabitanak, hogy
vonjunk le egy nagyon merész kovetkeztetést: az Oregedés folyamata maga egy
degenerativ betegség. Az 6regedés - ahogy ma latjuk - valéban egyitt jar szamos
degenerativ folyamat feler6sodésével, ill. szamos klinikai paraméter, amely jellemez
valamilyen degenerativ betegséget, ugyancsak jellemz6 az dregségre. Az egyik ilyen
biokémiai parameter az uUn. telomerek hossza. A telomerek ismétl6dé DNS egységek
a kromoszomak végén, amelyek egyes nézetek szerint mint valamiféle bioldgiai éra
funkcionalnak, hiszen kiderilt, hogy a telomerek révidilnek ahogy 6regsziink. Es lass
csodat: egy 600 résztvevOn végzett vizsgadlatban azt talaltdk, hogy a plazma Omega-
3 szintje és a telomerek hossza kodzott szoros kapcsolat all fent; tdbb cirkuldld
omega-3 a vérben hosszabb a telomer.

Végezetlil még egy jo é€s egy rossz hir. Kezdjik a jo hirrel: szamos Ujabb vizsgalat
eredménye szerint még jobb kedvink is lesz, s6t, még okosabbak is lesziink (plane
Oregebb korban és a korai gyermekkorban, s6t, mar az anyaméhben), ha kell6
mennyiségli omega-3-at juttatunk a szervezetiinkbe. A rossz hir pedig: téves az a
hiedelem, miszerint az omega-3 csokkenti a vér koleszterint. A koleszterin (és a
trigliceridek) plazma szintjének csdkkentése érdekében valtoztassunk étkezési
szokasainkon, és kezdjik ezt mar gyermekkorban. Tehat joval kevesebb zsirt és
olajat a tanyérba...
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