Mascobna kislina omega-3 ohranja mladost in zdravje

Skrivnost dolgega Zivljenja

nja, ki varuje tudi pred boleznimi

srca, rakom, sladkorno boleznijo,
artritisom, prezgodnjim staranjem in
nevarnimi vnetji, je razodeta: pri tem
ima glavno vlogo mascobna kislina
omega 3. To dr. Garry Gordon in zdrav-
nik naturopat Herb Joiner-Bey razlaga-
ta v svoji knjigi Islandska skrivnost:
Omega 3. Knjigo, iz katere povzema-
mo ta ¢lanek, bo izdala zalozba ARA v
novembru.

I slandska skrivnost dolgega zZivlje-

O mascobnih kislinah omega-3 so so-
dobne raziskave ugotovile toliko dobre-
ga, da zdravniki razmisljajo, da bi mo-
ral ta ¢udeZ narave izkoristiti vsakdo
izmed nas in jih vkljuciti v vsakodnevno
prehrano. Misteriji so o tem Ze porocali
v ¢lankih, ki so govorili o desetletja sta-
rih, pa spet na novo odkritih spoznanjih
nemske sedemkratne nominiranke za
Nobelovo nagrado, biokemicarke dr.
Johanne Budwig; dokazala je, da je lane-
no seme zaradi mascobne kisline omega-
3 in vodotopnega vlakna lignan za zdra-
vje ljudi in Zivali nepogresljiva hrana.
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Ribe so izvor mascobnih kislin omega-3.

Mascobne kisline omega-
3 poskrbijo, da ostanejo
tkiva Cursta in prozna,
sklepi gibljivi, koza in
krune Zile pa elasticne.
Prav prozne, gibke celice
pa so znak mladosti.

Cela vrsta uglednih zdravnikov kla-
si¢ne medicine v velikih bolnisnicah in
univerzitetnih ustanovah na novo od-
kriva in hvali masc¢obne kisline omega-
3 v stevilnih znanstvenih ¢lankih ter jih
priporoca prijateljem, znancem in bolni-
kom. Pred nedavnim je tudi Amerisko
zdruZenje za srce prilagodilo svoje pre-
hranske smernice; priporocajo, naj bi Zi-
vila, bogata z mas¢obnimi kislinami
omega-3, uzivali vsaj dvakrat tedensko.
Tudi Svetovna zdravstvena organizaci-
ja potrjuje, da so mascobne kisline ome-
ga-3 nujno potrebne za polno zdravje in
zivljenje, a zdravniki vse pogosteje opa-
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Zajo, da bolnikom primanjkuje prav teh
hranil.

TKIVA CVRSTA,
SKLEPI GIBLJIVI

Glavni vir masc¢obnih kislin omega-
3 so bile v¢asih mastne ribe hladnih vo-
da, kot so slanik, polenovka, losos, sku-
8a, sardina, in¢un, trska in beli tun. Te
vrste rib se namre¢ hranijo s fitoplank-
tonom, ki je prav na dnu prehranjeval-
ne verige. »Ce tkiva globokomorskih rib
ne bi vsebovala tako velikih koli¢in mas-
¢obnih kislin omega-3, bi postala toga in
ribe ne bi mogle preZiveti v mrzlih vo-
dah,« razlaga dr. Tom Saldeen, profesor
in vodja oddelka forenzi¢ne medicine na
svedski univerzi v Uppsali ter eden vo-
dilnih strokovnjakov na podrodju preuce-
vanja vpliva ribjih olj na zdravje ¢loveka.

Ne le pri ribah, tudi pri cloveku mas-
¢obne kisline omega-3 poskrbijo, da os-
tanejo tkiva ¢vrsta in proZna, sklepi gib-
ljivi, koza in krvne Zile pa elasti¢ne. Prav
prozne, gibke celice pa so znak mladosti.
Mascobne kisline omega-3 so pomem-
ben gradbeni element celi¢nih sten in
dolocajo njihove fizioloske lastnosti (pla-
sti¢nost), ki so v osnovi odvisne od sesta-
ve mascobnih kislin. Nasi¢ene mascobne
kisline so tako na primer ravne, esencialne
mascobne kisline EPK (eikozapentaenoj-
ska kislina) in DHK (dokozaheksaenoj-
ska kislina) pa so vidno zavite. Nasicene,
ravne mascobne kisline so tesno stisnje-
ne v celi¢ni steni, ki postane zaradi tega
toga. Nasprotno pa zavzameta EPK in
DHK zaradi svoje oblike ve¢ prostora,
zato ostane celi¢na stena bolj »zrac¢nag,
bolj prozna in manj toga.

Razen rib so bogati viri omega-3 mas-
¢obnih kislin Se laneno seme, orescki in
druge vrste semen, zelena listnata zele-
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njava, zelenjava iz morja (alge), divjaci-
na in meso zivali iz proste reje, ki se pa-
sejo za zelenih povrsinah (in niso
krmljene s koruzo). OnesnaZenost
morja, vse manjsa populacija rib
hladnih voda, masovna proiz-
vodnja hrane in vse bolj pre-

¢iscena Zivila so dejavniki, ki
so nas na zalost oropali dra-

gocenih, a krhkih mascob-
nih kislin omega-3. S pre-

delavo zivil se le-te unici-
jo, spremenijo v toksi¢ne

sestavine, ali pa jih v Zi-
vilski industriji odstra-
nijo celonamenoma, da

podaljsajo rok uporab- 4
nosti.

KRITICNO
POMANJKAN]JE

»V zadnjem stoletju so se na-
vade uZzivanja razli¢nih mascob bistveno
spremenile,« pravi dr. Saldeen. »UZiva-
mo vse vec¢ nasi¢enih mascob in rastlin-
skih olj, ki vsebujejo mascobne kisline
omega-6, medtem ko je deleZ zauZitih
ribjih olj v zadnjih osemdesetih letih
upadel za kar 80 odstotkov. V pretek-
losti ni bilo ni¢ neobicajnega, ¢e so bile
ribe na krozniku pogosto. Danes je riba
prej izjema kot pravilo, zato vecini od
nas mascobnih kislin omega-3 primanj-
kuje. To se odraZa na pogostejSem obo-
levanju za srénozilnimi in drugimi bo-
leznimi. Ce jih Zelimo prepreciti, bi mo-
rali vsak dan zauziti 100 gramov mast-
nih rib, kot so na primer skusa, slanik
ali losos.«

Ker so mascobne kisline omega-3
esencialna hranila, jih telo ne more ust-
varjati iz drugih vrst mascobnih kislin.
Dobiti jih mora iz hrane, ki jo zauZijemo.
Evropejci in Americani pa zal ne pojemo
veliko rib. Pri dvajsetih odstotkih pre-
bivalcev nove celine na primer sploh ni
mogoce dokazati prisotnosti omega-3
mascobnih kislin v krvi, ostalim tega Zi-
vljenjsko pomembnega hranila kriticno
primanjkuje. Nekateri strokovnjaki pri-
merjajo to pomanjkanje s klasi¢nima bo-
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leznima zaradi pomanjkanja vitamina B,
pelagro in beriberijem, na zacetku devet-
najstega stoletja.

Zato je Se kako pomembno, da pazi-
mo na zdravo prehrano in poskrbimo,
da hranila, ki nam jih primanjkuje, do-
polnimo s prehranskimi dodatki. Na
sreco je naravno ribje olje eno najboljsih
naravnih zdravil in dopolnil, kar jih da-
nes poznamo. V zadnjih desetih mesecih
je bilo v strokovni medicinski literaturi
objavljenih kar 293 ¢lankov na temo rib-
jega olja! Za primerjavo naj navedemo,
da je o zdravilnem Gingku biloba pisalo
le 6 ¢lankov, o ginsengu pa 16. Ucinek
ribjih olj so dokazale Stevilne znanstvene
raziskave. Bolniki so prejemali ribje olje
do osem let, pri tem niso imeli nobenih
stranskih ucinkov in tudi ucinek ni popu-
stil. Vecina raziskav je bilo randomizira-
nih, dvojno slepih in navzkriznih, kar po-
meni, da so udelezence razvrstili v preis-
kovalne skupine po nakljudju, v razli¢nih
obdobjih so prejemali aktivno olje in pla-
cebo, nihce od preiskovancev in razisko-
valcev ni vedel, za kaksno olje gre.

Izsledki taksnih raziskav bodo torej
prepricali Se tako skepti¢nega bralca.

POMEMBNO
LANENO SEME

Omenili smo Ze, da sta najbogatejsa
vira mascobne kisline omega-3 ribe
hladnih voda in lanena semena
(Linium usitatissimum). Vsak

© od njiju vsebuje razli¢no vrs-
to mascobnih kislin omega-3.
Tako je v lanenih semenih
alfa-linolenska kislina (ALK),

v ribah pa drugi dve vrsti
mascobnih kislin omega-3:
EPK (eikozapentaenojska kislina) in
DHK (dokozaheksaenojska kislina).

Za ALK v lanenih semenih velja,
da je mati¢na sestavina vseh mascob-
nih kislin omega-3, saj se lahko pre-
tvori v EPK in DHK, ki skrbita za do-

bro delovanje srca in krvnega obtoka ter
proznost sklepov. Lahko pa se zgodi, da
nezdrava prehrana, okoljski vplivi in celo
genetika zmotijo ta proces pretvorbe v
telesu. Za zdravje sta enako pomembni
obe vrsti mascobnih kislin — morska in
zemeljska.

DHK in EPK iz morske hrane pa igra-
ta v telesu Se eno bistveno vlogo — po-
membno vplivata na razvoj mozganov.
Raziskave na podganah in opicah vrste re-
zus kaZejo, da pomanjkanje teh mascob-
nih kislin med nosecnostjo in dojenjem
vpliva na razvoj vida in sposobnost uce-
nja pri potomcih. Njihovi moZgani so
bistveno bolj dovzetni za Skodljive vpli-
ve okolja in alkohola. Te masc¢obne kisline
zelo ugodno vplivajo proti bolezni srca in
ozilja, hiperlipidemijo (visok holesterol),
hipertenzijo (visok krvni tlak), revmatoid-
ni artritis, luskavico, sladkorno bolezen,
rakava obolenja, preprecujejo srcéni infarkt,
Alzheimerjevo bolezen, izboljSajo potek in
zakljucek nosec¢nosti, obogatijo materino
mleko in Se bi lahko nastevali.

Prav ni¢ ni narobe, ¢e zdravnik vsa-
kemu bolniku predpise tudi dodatke olja
iz lanenih semen ali kapsule ribjega olja.
Z veliko gotovostjo lahko predvideva, da
mu teh vitalnih hranil primanjkuje.

Prihodnji¢: Kaj pravijo o mascobnih
kislinah omega-3 medicinski strokovnjaki
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