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Kawsy omega 3 - najwazniejsze informacje

Najwazniejsze rzeczy dotyczgce kwasdw omega - 3 to ich rola w zdrowiu, zrédta oraz

odpowiednia ilos¢ w diecie. Oto najistotniejsze fakty:

1. Dlaczego sq wazne

Kwasy omega-3 to niezbedne nienasycone kwasy ttuszczowe, ktdrych organizm nie
potrafi sam wytwarzaé. Najwazniejsze korzysci:

» Serce i ukfad krgzenia — mogg obniza¢ poziom tréjgliceryddéw i wspieraé prawidtowe

cisnienie krwi.

e Mobzg i uktad nerwowy — wazne dla pamieci, koncentracji i rozwoju mozgu.

» Dziatanie przeciwzapalne — pomagajg zmniejszaé stany zapalne w organizmie.

» Oczy — wspierajg prawidtowe funkcjonowanie siatkowki.

» Cigza i rozwoj dziecka — szczegdlnie wazny jest DHA dla rozwoju mézgu ptodu.

2. Najwazniejsze typy omega-3
Wyrdznia sie trzy gtowne:

» ALA (kwas alfa-linolenowy) — gtéwnie w roslinach.

» EPA (kwas eikozapentaenowy) i DHA (kwas dokozaheksaenowy) gtéwnie w rybach.
Organizm moze przeksztatca¢ ALA w EPA i DHA, ale robi to bardzo mato efektywnie, dlatego
wazne sg zrédta rybne.

3. Najlepsze zrodta w diecie
Najwiecej omega-3 znajdziesz w:

« ttustych rybach: toso$, makrela, sardynki, $ledz f[

nasionach siemienia Inianego
orzechach-.wtoskich

nasionach chia

oleju Inianym i rzepakowym

4. lle warto spozywa¢ =

Zwykle zaleca sie:
 250-500 mg EPA + DHA dziennie dla dorostych —

lub ZToorcje ttustych ryb tygodniowo f

5. Omega-3 vs omega-6

W diecie wazna jest rownowaga miedzy omega-3 a omega-6.

Wspodtczesna dieta czesto ma za duzo omega-6 (oleje roslinne, zywnosc¢ przetworzona) i
za mato omega-3, co moze sprzyja¢ stanom zapalnym.



WOJEWODZKI SZPITAL
SPECJALISTYCZNY NR 5
IM. SW. BARBARY W SOSNOWCU

Centrum Urazowe

Najwazniejsza rzecz do zapamietania:

Najwieksze korzysci zdrowotne dajg EPA i DHA z ryb, dlatego warto jesc ttuste ryby regularnie
albo rozwazyc¢ suplement.
Najlepsze omega-3 w suplementach to takie, ktdre majg odpowiednig forme chemiczng, wysoka
ilos¢ EPA i DHA oraz dobrg jakos¢. Oto najwazniejsze rzeczy, na ktore warto patrzec.
1. Najlepsza forma omega-3
Najwazniejszy jest typ chemiczny ttuszczu, bo wptywa na wchtanianie.
Najlepsze formy:
o Triglicerydy (TG lub rTG) — najlepsza przyswajalnos¢
 Fosfolipidy (np. olej z kryla) — tez dobrze sie wchtaniajg
« MAG (monoacyloglicerole) — bardzo dobra biodostepnos¢
Najgorsza forma:
o Ethyl ester (EE) — tansza i gorzej sie wchtania.
e Wellbeing Nutrition + 1
. Badania pokazujg, ze niektore lepiej przyswajalne formy moga dawac nawet kilkukrotnie wyzszy
.~ poziom EPA i DHA we krwi niz EE przy tej samej dawce. ,

T
| ]I |I

2. Najwazniejsze: ilos¢ EPA + DHA | t}@!l

" Na etykiecie czesto jest napisane 1000 mg fish oil, ale to nie jest najwainiejszi{_\,“--fa._,_f7,,- N

Liczy sie EPA + DHA.
Dobry suplement powinien miec:
e minimum 500-1000 mg EPA + DHA dziennie
.+ mocniejsze preparaty maja 1000-2000 mg w dawce dziennej.
"\(Vellbeing Nutrition
p |

31 Rodzaj suplementu omega-3
Najczesciej spotykane:
. Olej‘rybi (fish oil) — najczesciej polecany, duzo EPA i DHA, najlepszy stosunek ceny do
jakosci
. Olejikryla (krill oil) EPA i DHA w fosfolipidach, lepsza przyswajalnos$é, ale mniej
omega-3 w kapsutce
« Olej z alg (algal oil) dobre zrédto DHA najlepszy wybér dla wegan.
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4. Certyfikaty jakosci
Dobre omega-3 powinny mieé testy jakosci, np.:IFOS, USP, NSF. Takie certyfikaty
potwierdzajg, ze suplement ma wtasciwa dawke i nie zawiera metali cigzkich. A
Najlepszy wybor w praktyce: R
» forma triglicerydowa (TG lub rTG)
« 1000 mg lub wiecej EPA + DHA dziennie
 certyfikat jakosci (np. IFOS)
Prosty skrét:

Najlepsze omega-3 to olej rybi w formie triglicerydow z wysoka dawkg EPA + D
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