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Kar ste od nekdaj zeleli vedeti o ribjih oljih

Kaj so pravzaprav Omega-3 mascobne kisline?

Masc¢obe so pomembne, delno Zivljensko nujne,
osnovne sestavine nase dnevne prehrane. Skupaj z
beljakovinami in ogljikovimi hidrati nam sluzijo kot
dobavitelj energije. Na splosno menimo, da mascobe
vplivajo na debelost in da so nezdrave, ker nam
dovajajo dvakrat toliko energije kot beljakovine in
ogljikovi hidrati.

Ce uzivamo prekomerno koli¢ino maicob, lahko le
te resni¢no sprozijo veliko bolezni. Vendar pa imajo
mascobe tudi Zivljensko pomembno vlogo v nasem
telesu: transportirajo mas¢obno topne vitamine, so
osnovna sestavina celi¢nih sten in so nujno potreb-
ne pri tvorjenju spolnih hormonov in Zol¢a. Poleg
tega iz masCobnih kislin nastajajo tudi posebni re-
gulativni hormoni, tako imenovani , Eicosanoidi®, ki
vplivajo predvsem na prekrvavitvene in vnetnostne
sisteme. Mascobe se zelo razlikujejo glede na korist-
nost zdravju, odvisno katere mascobne kisline vse-

bujejo.

jih predelovalna industrija vedno ve¢ uporablja kot
dodatek ,nadomestilo“ Zivilom. (Ref. 1,2)

Se posebejzdravju koristne med veckrat nenasi¢enimi
mas¢obnimi kislinami pa so ,maritime Omega-3
mascobne kisline“. Ribja olja pridobljena iz rib, ki so
bogata z mas¢obami kot so losos, slanik, skusa, pole-
novka, vsebujejo dolgoverizne Omega-3 masc¢obne
kisline. K tem sodijo Eicosapentaen kislina (EPA)
in Docosahexaen kislina (DHA). Ti dve mas¢obni
kislini sta dragoceni, ,posebni“ zaradi zelo visoke
vsebnosti ogljikovih atomov in jih poznamo pod
skupnim imenom , Eicosane®.

Kako delujejo Omega-3 mascobne kis-
line?

Mascobne kisline so sestavni del celi¢nih sten. S
tem vplivajo tudi na njihovo elasti¢nost. Rdec¢a krv-

pri osebah od 15 do 51 let:

Slika 1:

Pomanjkanje Omega-3 mascobnih kislin EPA in DHA

Priporocena dnevna koli¢ina 1,25g po (British Nutrition Fundation.....1250 mg
Srednja dnevna koli¢ina po (prehranjevalnem poroéilu 2000 GDE)........ 170 mg

V nasi prehrani dnevno manjka cca. 86,4% Omega-3 mascobnih kislin..1080 mg

Omega-3 mascobne kisline

so veckrat nenasi¢ene mascobne kisline. Nase telo
jih lahko gradi samo v omejenih koli¢inah ali pa jih
sploh ne more graditi. Zaradi tega jih moramo red-
no dovajati s hrano. Veckrat nenasi¢ene masc¢obne
kisline so deljene glede na njihovo strukturo na
,Omega-6“in ,Omega-3“ mascobne kisline.
Glavni vir Omega-6 mascobnih kislin je Linolna
kislina. Prisotna je v skoraj vseh rastlinskih kalckih
in oljih ali v iz njih pridelanih margarinah. Se pose-
bej veliko Linolne kisline vsebuje son¢ni¢no, osato-
vo in sojino olje.

Znanstveniki iz celega sveta so Se posebej kriti¢ni
nad zelo veliko konzumacijo Omega-6 mas¢obnih
kislin. V' danag$njih ¢asih s hrano zauZijemo velike
koli¢ine ,skritih“ Omega-6 mascobnih kislin, predv-
sem zato, ker prehransko predelovalna industrija na-
jraje uporablja rastlinske mascobe kot stabilizatorje
za sinteti¢ne” arome. Ker so poleg tega Se poceni,

na telesca, na primer, postanejo z dodajanjem Ome-
ga-3 mascobnih kislin v membrane njihovih celic
gibljivej$a in elasti¢nejsa. Tako gredo lahko tudi
skozi najmanjse krvne Zile in optimalno prekrvavijo
vsa tkiva.

Iz Omega-3 in Omega-6 mascobnih kislin se v
telesu gradijo hormonske ,prenosne snovi®, tako
imenovani eicosanoidi. T iz Omega-3 in Omega-6
mascobnih kislin nastali eicosanoidi, imajo popol-
noma razli¢na delovanja.

Iz Omega-6 mascobnih kislin zgrajeni eicosanoi-
di pospesujejo strjevanje krvi (trombozo) in vnet-
nostne procese.

Nasprotno pa iz Omega-3 mascobnih kislin zgra-
jeni eicosanoidi delujejo proti vnetnostno in anti
trombozno. Zmanj$ujejo vnetja, pospesujejo pre-
krvavljenost in varujejo pred trombozami (krvni-

mi strdki).

Ce prejmemo veliko Omega-6 mascobnih kis-
lin iz rastlinskih mascob in samo malo Omega-3
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mascobnih kislin iz ribjih olj, nastane ve¢ slabih
eicosanoid-ov (prenosne snovi). Zato je pomemb-
no, da obe mascobni kislini uzivamo v nekem
uravnotezenem razmerju. Najboljsi uc¢inek za zdra-
vije dobimo pri razmerju 1:4.

Po nemskem prehranjevalnem poro¢ilu iz leta 2000
pa je to razmerje zelo negativno in sicer 1:8 (Ref.
3), kar kaze na to, da dobi-
mo s hrano preve¢ Ome-
ga-6 in premalo Omega-3
mascobnih kislin.

Ze leta 1944 je britanski bi-
okemik Dr. Hugh Sinclair
ugotovil, da se pri v Kanadi
zive¢ih eskimih le redko po-
javijo bolezni srca in krvnih
obtocil. To na prvi pogled
izgleda paradoksno, saj jedo
eskimi z mas¢obami boga-
to hrano in skoraj ni¢ sad-
ja in zelenjave. Sinclair je
domneval, da je razlog za to
za§Cito srca, njihova z ribami
bogata prehrana. Ta teorija
je bila temeljito raziskana
Sele v 70-ih letih prejSnega stoletja. Danes je zna-
no, da je velik delez Omega-3 mascobnih kislin v
prehrani eskimov, vzrok za tako pozitivno zdravije.
Velika raziskava (GISSI raziskava) je pokazala, da
pri rednem dnevnem uZivanju enega grama Ome-
ga-3 mascobnih kislin v obdobju 3 let, se riziko, da
bi zboleli za kardiovaskularnimi boleznimi zmanjsa
za 15%. Umrljivost je bila 20% niZja kot pri placebo
skupini. Pozitivni u¢inki Omega-3 mascobnih kislin
pa so vidni tudi drugje, ne samo pri varovanju srca
in krvozilja.

Kako se Omega-3 mascobne kisline
varujejo srce in krvozilje?

Omega-3 mascobne kisline vidno znizujejo vseb-
nost mascob v krvi, $e posebej vrednosti triglyzerida,
pa tudi vsega holesterina. Ta ucinek je bil potrjen
v vseh velikih dolgoletnih raziskavah. Z uzivanjem
Omega-3 mascobnih kislin v povpredju dosezete
znizanje vrednosti triglyzeridov za 20 do 25 pro-
centov, skupni holesterin pa se zniza za okoli 10
procentov. Pri tem se zniza samo LDL-holesterin,
medtem ko se HDL-holesterin zvisa.

Kot Ze napisano, Omega-3 mas¢obne kisline
izboljsajo prekrvavitev in posledi¢no znizajo krv-
ni tlak. Omega-3 mascobne kisline vspodbudijo
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nastajanje dusikovega monoksida, kateri pa siri zile,
kar tudi izboljsa prekrvavljenost in pripomore k
znizanju krvnega tlaka.

Omega-3 mascobne kisline, Se posebej EPA
mascobnakislina,vzdrzujejokritekocoinzmanjsujejo
skepljanje (aglutinacijo,algomeracijo) krvnih ploscic
in s tem zavirajo nastajanje tromboz (krvnih strd-
kov) v zilah. Tudi Ze nastali
krvni strdki se pod vplivom
Omega-3 mascobnih kislin
spet razpustijo. To izboljsa
splosno  prekrvavljenost
slika 2: (Ref. 7-12).

Super-Omega 3 EPA vsebu-
je 74% Omega-3 mascobnih
kislin in je zaradi ionske des-

tilacije 100% brez vsakrsnih
strupenih snovi!

Vsebovane snovi so nave-
dene po neodvisni kemiéni
analizi, narejeni po narocilu
zdruzenja Multiple Skleroze
SMSK*:

Vsebnost kapsule 1002 mg
EPA (Omega-3) .....407 mg
DHA (Omega-3) ....275mg
DPA (Omega-3)....... 60 mg
Omega-3 skupaj ..... 742 mg
To je 74% Omega-3

Drugi pozitivni
ucinki Omega-3
mascobnih kislin
Omega-3 mascobne kisline
zavirajo vnetja, kerznizujejo
gradnjo krmilnih hormo-
nov, ki pospesujejo vnetja.
Ta ucinek uporabljajo tudi

mascobnih kislin.

pri zdravljenju vnetnostnih

bolezni kot so: putika, reumatoidni artritis (reuma),
multipla skleroza, vnetnostne bolezni ¢revesja kot
Morbus Crohn ali Colitis ulcerosa, luskavica (pso-
riaza) in neurodermitis. Omega-3 mascobne kisline
lahko pozitivno vplivajo tudi na razlicne druge bo-
lezni in tezave, kot na primer: oesne bolezni, kot s
starostjo pogojena degeneracija makule ali menstru-
alne tezave, migrene ali pa spalne teZzave majhnih

otrok (Ref. 4-6; 13-22).

Ali postanemo zaradi Omega-3
mascobnih kislin pametnejsi?

Sklicujo¢ se na najnovejse raziskave instituta ,Na-
tional Institute of Health, London® pod vodstvom
Dr. Joseph Hippel, obstajajo dokazi, da Omega-3
mascobne kisline vidno izbolj$ajo sposobnost ucenja
in koncentracije. To je bilo jasno ugotovljeno na
Solskih otrocih v placebo kontroliranem poizkusu.
Posebej veliko so pridobili otroci z ADS (Aufmerk-

samkeits-Defizit-Syndrom). Pri Cemer se je $e pose-
bej izkazala DHA mascobna kislina.

Opazili so tudi povezavo med ljudmi, ki uZivajo
Omega-3 in depresivnostjo. Tako je stopnja depre-
sivnosti najnizja v drzavah z najvisjo stopnjo uzivanja
rib, medtem, ko raziskave kazejo, da je v drzavah z
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nizko stopnjo uZivanja rib, stopnja depresivnih oseb
vigja za 500%. Tako so tudi odkrili neposredno po-
vezavo med stopnjo smrti in stopnjo uzivanja rib
prebivalstva, v eni drzavi

Kje so vsebovane Omega-3 mascobne
kisline?

Omega-3 mascobne kisline so v velikih koli¢inah
vsebovane predvsem v hladnovodnih ribah bogatih
z ma$¢obami. Najboljsi viri so: slanik, skusa, losos in
polenovka.

Lipidni raziskovalec Dr. Barry Sears svari pred
uzivanjem rastlinskih Omega-3 mascobnih kislin,
ki so vsebovane v linolnem olju, bore¢evem olju,
svetlinovem olju ali repi¢nem olju. Te rastlinske
Omega-3 mascobne kisline se lahko pod vplivom
individualnega nivoja inzulina spremenijo enkrat v
pozitivne drugi¢ pa lahko tudi v negativne ,,posredo-
valne snovi“ (Ref. 2). Na podlagi dolgoletnih razis-
kovalnih del, Sears priporo¢a uzivanje izklju¢no na
osnovi ,maritime®, se pravi iz ribjega olja pridoblje-
nih Omega-3 mascobnih kislin.

Da bi dosegli koli¢ine, ki so potrebne za dosego te-

slika 3:

MAX-DHA vsebuje
maksimalno koncentracijo
Omega-3 mascobne kis-
line DHA (Docosahexa-
enkisline) in je zahvaljujo¢
ionski destilaciji 100% brez
vsakr$nih strupenih stru-
penih snovi!

Vsebnost kapsule 1002 mg

DHA (Omega-3) .............
500 mg
EPA (Omega-3) .......c......

rapevtskih u¢inkov Omega-3 mascobnih kislin, bi
morali dvakrat tedensko zauZiti obrok, ki bi vseboval
150 do 200 gramov ribjih mascob. To bi odgovarjalo
priblizno 20 kg rib na leto. Vendar pa je v Nemc¢iji na
voljo letno na prebivalca le okoli 7,5 kg rib, povzeto
po prehranjevalnem porocilu iz leta 2000 Nemskega
prehranjevalnega zdruzenja (DGE e.V., Bonn).
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Za trajno zagotovitev uzivanja zadostne koli¢ine
Omega-3 mascobnih kislin je zato priporocljivo
posecti po maritime Omega-3 preparatih.

Priporocljivo pa je uzivati visoko koncentrirana
ribja olja z minimalno 65% vsebnostjo Omega-3
mascobnih kislin.

Visoki koncentrati so precis€eni in koncentrirani
preko tako imenovane ionske destilacije. Samo pri
tem postopku je zagotovljeno, da koncentrati ribjega
olja ne vsebujejo strupenih snovi. Visoki koncentrati
ne vsebujejo tezkih in lahkih kovin, pesticidov, fun-
gicidov, PCB-ja, itd.

Ceprav so tudi izdelki ribjega olja z 30% vsebnostjo
Omega-3 mascobnih kislin brez tezkih kovin, pa so
v izdelkih vsebovane tudi druge strupene snovi, se-
veda pa so vsebnosti teh strupov nizje od predpisano
dovoljenih vsebnosti.

Pri rednem dnevnem uzivanju Omega-3 izdelkov,
pa se ti ostanki strupov vseeno kopicijo.

Zato morajo biti Omega-3 mascobne kisline 100%
ne smejo vsebovati nobenih strupov.

Koliko kapsul ribjega olja bi morali

dnevno zauziti?

Nasi prehrani bi morali dnevno dodati 1080 mg
Omega-3 mascobnih kislin (slika 1 1, stran 3). Ce
zauzijemo izdelek Omega-3 mascobnih kislin z 30%
koncentracijo in 500 mg vsebnostjo ribjega olja,
ena kapsula vsebuje ravno 150 mg ¢iste Omega-3
mascobne kisline. Takih kapsul bi morali dnevno
zauziti 7, da bi dosegli priporoceno koli¢ino Ome-

ga-3 mascobnih kislin.
Velikokrat na izdelkih ribjega olja niso navedene

vsebnosti Omega-3 mascobnih kislin, ampak pise,
da: ,Nas izdelek iz ribjega olja vsebuje dragocene
Omega-3 mascobne kisline!“ Koliko to¢no pa vse-
buje ¢istih Omega-3 mascobnih kislin, pa ni nikjer
podano.

Drugi ponudniki pisejo: , Tri kapsule vsebujejo ...« .

Ce ne preberemo dobro, nas lahko hitro zavede.
Stran od takih izdelkov!

Nasprotno pa, najveckrat visoko koncentrerana ribja
olja vsebujejo 70-74% Ccistih Omega-3 mascobnih
kislin. V izdelkih visokih koncentracij zadostujeta
ze 2 kapsuli na 1000 mg, da presezemo priporoc¢eno
dnevno kolic¢ino (slika 1, stran 3). In lahko smo
prepri¢ani, da uZivamo zares neopore¢ne snovi.
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Na kaj moramo biti nujno pozorni?

Nikoli ne zaupajte izdelku ribjega olja, na katerem
niso podani natan¢ni podatki o vsebovanih snoveh
in njihovih koli¢inah.

Nepopolni podatki proizvajalca bi bili:

»I\Nas izdelek ribjega olja vsebuje dragocene Ome-
ga-3 mascobne kisline.“ - koliko to¢no? To je
vprasanje, ki si ga moramo zastaviti.

Pravilno bi bilo:

»INas$ izdelek ribjega olja vsebuje 1000 mg ribjega
olja, z 70% koncentracijo Omega-3 mascobnih
kislin.“ - Tako vemo kaj smo za svoj denar dejans-

ko dobili.

Odlocite se za 100% nestrupene visoke koncentrate,

ker Omega-3 je dober in strupi so slabi!
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Koliko kapsul ribjega olja moramo zauziti dnevno?

Po prehranjevalnem poroéilu iz leta 2000, zdruzenja ,DGE® bi morali dnevno nasi

prehrani dodati najmanj 1080 mg (1,08 grama) Omega-3 mascobnih kislin!

1000 mg ribjega olja pa ni vedno 1000 mg Omega-3 mascobnih kislin.

V &istem ribjem olju je vsebnost Omega-3 mascobne kisline samo 18%. Veliko izdelkov
ribjega olja vsebuje samo 18% Omega-3 mascobnih kislin ali pa tudi manj. Pri drugih
izdelkih ribjega olja pa je vsebnost Omega-3 mascobnih kislin 30%.

Najboljsa oblika Omega-3 prehranjevalnega dodatka predstavljajo visoko koncentrirani
izdelki. V' njih je vsebnost koncentracije Omega-3 mascobnih kislin do 74%. Visoko
koncentrirani izdelki pa tudi 100% ne vsebujejo nobenih strupenih snovi (poglej strani
51in 6).

Pri izdelavi visokih koncentratov porabijo-destilirajo 1000 litrov ribjega olja, da iz njega
pridobijo 1 liter koncentrata. Ostalih 999 litrov ribjega olja pa se uporabi pri izdelavi
manj koncentriranih in tudi manj vrednih Omega-3 izdelkov.

Za dosego minimalene dnevne potrebe 1080 mg Omega-3 mascobnih kislin, morate
dnevno zauziti:

Stevilo kapsul vsebnost ribjega olja v eni kapsuli koncentracija Omega-3
1,5 1000 mg 70 %
3 500 mg 70 %
7,2 500 mg 30 %
14,4 250 mg 30 %
12 500 mg 18 %
24 250 mg 18 %

Druge prednosti visoko koncentriranih Omega-3 izdelkov

Vigja je koncentracija Omega-3, toliko Cistejsi je izdelek. To ne velja samo v povezavi s
strupenimi snovmi. V ribjih oljih so vsebovane tudi druge manj koristne mascobe, kot
sta: oljna kislina in linolna kislina. Linolna mas¢obna kislina sodi med skodljivo Omega-
6 skupino (poglej tudi strani 3 in 4).

Cim visja je Omega-3 koncentracija, nizji je delez manj dobrih oljnih in mas¢obnih
kislin. Tako vsebuje 18% koncentriran izdelek iz ribjega olja 82% manj dobrih oljnih in
mascobnih kislin.

Vsa dejstva govorijo v prid visokim koncentracijam!



Maritime
Omega-3 mascobne kisline

delujejo
protivnetno,
redcijo kri,
anti trombozno,
znizujejo holesterin,
znizujejo triglyceride
so dragocene za
srce,
krvne zile
oCi,
mozgane,

itd.
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