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Kwasy omega-3 - zdrowe tluszcze, o ktérych warto pamietac
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Czesto slyszymy, ze powinniSmy ograniczac¢ thuszcz w diecie, jednak od kazdej reguty
istnieja pewne wyjatki. Naleza do nich na przyklad wielonienasycone kwasy tluszczowe
omega-3, uwazane za zdrowe i niezhedne do funkcjonowania tluszcze. Czy wiesz, jak wiele
korzysci przynosi regularnie spozywanie tych kwasow? Przekonaj sie, dlaczego nalezy
dodawac je do swojej codziennej diety.

Na czym polega fenomen kwaséw omega-3?

Nie wszystkie kwasy ttuszczowe wykazuja pozytywny wptyw na organizm cztowieka. Powinnismy
siegac jedynie po niezbedne nienasycone substancje, ktorych nie potrafimy samodzielnie
wyprodukowac. Do tej grupy naleza na przyktad kwasy omega-3. Znajdziemy je w niektérych
produktach spozywczych oraz w wielu suplementach diety. Zdrowe ttuszcze podlegaja licznym
przemianom enzymatycznym, podczas ktérych nastepuje synteza kluczowych dla zdrowia substancji.
Kwasy omega-3 wykazuja szereg wlasciwosci prozdrowotnych, ktére sa nam potrzebne na kazdym
etapie zycia - od dziecinstwa, az do pdznej starosci.

Niezwykle wlasciwosci nienasyconych kwasow tluszczowych

Kwasy omega-3 minimalizuja ryzyko wystepowania chordb kardiologicznych, przyczyniaja sie do


https://mybionic.pl/zywnosc/tran/omega-3

obnizenia cisnienia tetniczego krwi oraz wykazuja dziatanie przeciwzakrzepowe. Zdrowe ttuszcze
bardzo silnie oddziatuja na uktad nerwowy. To dzieki nim nie mamy problemdéw z zapamietywaniem i
koncentracja. Dieta bogata w kwasy ttuszczowe omega-3 chroni nas przed choroba Alzheimera.
Spozywajmy jak najwiecej produktow ze zdrowymi ttuszczami, jesli zalezy nam na zdrowym i
sprawnym wzroku oraz silnym narzadzie ruchu. Omega-3 wspiera nasza odpornosc¢, co okazuje sie
szczegllnie wazne w przypadku dzieci oraz alergikdéw. Te substancje wykazuja tez dziatanie
przeciwnowotworowe - dzieki nim spada ryzyko zachorowania na raka piersi, okreznicy i prostaty.

Czy zdrowa dieta wystarczy, aby zaspokoi¢ zapotrzebowanie na kwasy omega-3?

Przestrzeganie diety bogatej w omega-3 nie jest prostym zadaniem. Jesli chcemy, aby w naszym
organizmie przez caly czas wystepowato odpowiednie stezenie nienasyconych kwaséw ttuszczowych,
to powinniSmy jak najczesciej siegac po:

e Ttuste ryby,

e Tran,

e Owoce morza,

e Algi,

e Orzechy wloskie i migdaty,
e Oleje roslinne,

e Nasiona chia.

Nie kazdy z nas lubi charakterystyczny smak ryb i owocéw morza, przez co niedobdr kwaséw
omega-3 jest dos¢ czesta przypadtoscia. Na szczescie istnieje bezpieczny i szybki sposob na
uzupekienie poziomu zdrowych ttuszczéw - wystarczy wybra¢ odpowiednia suplementacje.

Kiedy siegna¢ po suplementy diety z omega-3?

Nieodpowiednia dieta to gléwna przyczyna niedoboru wielonienasyconych kwaséw ttuszczowych.
Wielu Polakow woli zastepowac ryby zywnoscia wysoko przetworzong, ktora jest zrodiem pustych
kalorii oraz szkodliwych ttuszczy trans. Nasz organizm sam bedzie wysylat sygnaty, ze potrzebuje
bardziej zréznicowanej diety. Objawy niedoboru to na przyktad:

* Przesuszona skoéra i tamliwe paznokcie,

¢ Obnizona odpornos¢,

e Wahania nastroju,

e Skurcze,

» Uczucie napiecia miesni w okolicach karku i barkow.

Jesli kwasy omega-3 znajduja sie w duzym niedoborze, to bedziemy musieli siegnaé po wsparcie w
postaci suplementow diety. Spozywanie preparatoéw zawierajacych wysokie dawki nienasyconych
kwasow tluszczowych jest szczegoélnie zalecane osobom chorujagcym na serce, seniorom oraz
wszystkim ludziom, ktorzy nie spozywaja ryb.
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