Omega 2 masne kiseline

Rezultati najnovijeg istrazivanja su pokazali kako odredene omega-3 masne Kiseline,
prisutne u morskim ribama poput lososa ili tune igraju vitalnu ulogu u pove¢avanju muske
plodnosti.

Do ovakvog su zakljucka doSli znanstvenici Sveucilista Illinois koji su otkrili kako je
dokosaheksaenoi¢na kiselina (jedna od tri omega-3 masne kiseline) iznimno vazna za
izgradnju i pretvaranje nezrelih spermija u zrele "super plivace" s dugim repom.

Normalni spermiji na glavi sadrze svojevrsnu
kapicu pod nazivom akrosom. Iznimno je vazna
za oplodnju, a sastavljena je od specificnih
enzima. Oni pomazu spermijima da lakse udu u
citoplazmu jajne stanice.

“Istrazivanjem smo otkrili da se akrosom
konstruira kad se ujedine mali mjehurié¢i koji
sadrze enzime. Medutim, ta fuzija se ne moze
odvijati bez dokosaheksaenoi¢ne Kkiseline®,
pojasnili su znanstvenici.

Osim S$to povoljno utje¢u na musku plodnost,
omega-3 masne Kkiseline gode zdravlju srca i
krvnih zila. Istrazivanja pokazuju da omega-3 masne kiseline smanjuju razinu triglicerida u
krvi, te tako sprjecavaju stvaranje masnih naslaga koje se taloze u krvnim zilama. Nadalje,
poboljSavaju cirkulaciju i smanjuju rizik od srcanog i mozdanog udara. Takoder povoljno
utjeCu na sréanu aritmiju, te umjereno snizavaju poviseni krvni tlak.

Unato¢ impresivnom sadrZaju proteina, vitamina i minerala, pravi razlog zasto meso lososa
i pastrve plijeni toliku pozornost je profil masti koji sadrzi. Tajna lezi u bogatstvu svestranih
omega -3 masnih kiselina ¢iji je pozitivan u¢inak na zdravlje srva i krvnih Zila te vaznost za
razvoj mozdanih struktura djece samo ,,vrh sante leda“ blagotvornih u¢inaka. Zapravo, prica
o omega-3 masnim kiselinama je toliko puta ispri¢ana i poznata gotovo svima da su rijetki
oni koji znaju da pastrva i losos nude jos aduta po nase zdravlje. Rijec¢ je o astaksantinu,
snaznom antioksidansu iz skupine karotenoida zasluznom za ruzicastu boju mesa lososa i
pastrve, ali i nekih drugih predstavnika. Tako crvena boja veline ljuskara, ukljuc¢ujuci
skampe, rakove i jastoge, potjece od astaksantina.

Svima je poznato da su omega masne Kkiseline pravi lek za ljudski organizam, a
jedna od namirnica koja sadrzi ovu ¢udesnu supstancu je losos.



Losos je riba specificna po tome $to zivi i u morskoj i u re¢noj vodi. U pitanju je jedna od
najzdravijih riba na svetu i vrsta ribe na koju ne uticu zagadenja vode tako da uvek dolazi do
nas Cista i puna dobrih materija.

U samo 120g lososa ima ¢ak preko 100% dnevnih koli¢ina triptofana, vitamina D, oko 80%
omega masnih kiselina i selena, oko 50% vitamina B3, B12 i proteina. Losos sadrzi i cink,
kalcijum, fosfor, magnezijum i gvozde. I samo 250 kalorija. Losos sa svim ovim materijama
predstavlja mozda i najzdraviju namirnicu na svetu.

Omega -3 masne Kkiseline koje se nalaze u sonom mesu lososa primarno umaju protu-
upalno djelovanje.

Znajuci da su protuupalna djelovanja u organizmu u najveéem broju odgovorni za nastanak
raznih oboljenja, kardiovalskularnih oboljenja, Secernih bolesti, odredenih vrsta malignih
oboljenja pa ¢ak i artriticnih promjena losos je dvstruko korista.

Omega 3 masne kiseline preveniraju nastanak krvnih ugrusaka i snizavaju nivo kolesterola u
krvi.

Najnovija istrazivanja su pokazala da
osobe koje konzumiraju meso lososa u
veikoj meri mogu prevenirati oste¢enja
moddanog tkiva i samim tim spreciti
nastanak Alchajmerove bolesti ali i
drugih oblika demencije.

Losos isto tako sadrzi bioaktivne
molekule proteina ili bioaktivne
peptide koji na specifican nacin jacaju
hrskavicu, blagotvorno deluju na
zapaljenske procese digestivnog trakta
i utic¢e na efikasnost insulina.




Losos je riba koja je zasigurno najbogatiji prirodni izvor vitamina D.
U manje od 50gr lososa se nalazi i do 100 internacionalnih jedinica vitamina D.

Ovaj vitamin §titi nas$ organizam od neZeljenih zapaljenskih procesa, ¢uva nase sposobnosti
pamcéenja i mentalno zdravlje, snizava nivo negativnih materija koje uti¢u na menjanje celija
pluca, dojke, debelog creva i prostate.

Jedenje ribe tijekom trudnoée smanjuje vjerojatnost da ¢e se kod Zena pojaviti postnatalna
depresija, pokazalo je istrazivanje na SveudiliStu Connecticut, piSe Daily Mail. Omega-3
masne kiseline kojima je losos posebno bogat stite od postporodajne tuge, ali mora ga se
jesti za vrijeme trudnoce. Tjeskoba ili gubitak samoposStovanja rjede su se javljali kod Zzena
koje su jele ribu.

Postnatalna depresija pogada oko 13 posto novih majki i u tezim sluc¢ajevima traje vise od
godinu dana, éak i uz savjetovanje i lijekove. Medutim, previse plave ribe u trudno¢i moze
biti loSe za razvoj djeteta, pa stru¢njaci savjetuju da se omega-3 masne kiseline kontrolirano
unose u organizam. Najvise se brinu jer ribe, koje su bogate omega-3 kiselinama, sadrze visu
razinu otrovnih tvari poput zive. To znaci da se riba, kao Sto je skusa, srdela, losos i pastrva
ne trebaju jesti viSe od dva puta na tjedan. Zene nikako ne bi smjele jesti jetrice bakalara u
prva tri mjeseca trudnoce, upozorila je voditeljica istrazivanja Carrie Ruxton.

Losos takoder sadrzi omega-3 masne Kkiseline te antioksidanse, koji
Stite tijelo od brojnih bolesti i djelovanja slobodnih radikala. Losos je
cijenjen i kao namirnica koja sprefava visoki tlak. Ako ga jedete dva puta
tjedno smanjit cete rizik od sréanog napada za tre¢inu. Pri kupovini lososa provjerite da se
radi o prirodnom uzgoju, te da ne sadrzi previse pesticida i insekticida

Divlji losos

Omega-3 masne kiseline su bitne za vas mozak. Ove masti su posebno korisne za jac¢anje
spoznaje i budnosti, kao i za smanjenje rizika od degenerativnih dusevnih bolesti (poput
demencije), poboljSanje memorije, poboljSanje raspoloZenja, smanjenje depresije,
anksioznosti i hiperaktivnosti. Divlji losos je odli¢an izvor omega3s, ali izbjegavajte losos iz
uzgoja (obi¢no je zarazen morskim usima).

Izaberite divlji Aljaski losos, jedite male porcije i ne viSe od dva puta tjedno.

"...svako novo istraZivanje iznova potvrduje kako konzumacija lososa snizava krvni tlak i
kolesterol te pomaZze u sprjecavanju bolesti srca. Istraziva¢i SveuciliSta iz San Diega su
izvijestili kako vi$i unos omege-3 ¢uva gustocu kostiju, ¢ime one postaju otpornije i manje
lomljive. Niste bas ludi za lososom? Pokusajte povecati unos hladnovodnih riba jeduéi neke
druge vrste poput srdele, tune i skuse. "Sve ove ribe obiluju visokim koli¢inama omega-3
masnih kiselina. Osobe koje ih redovito konzumiraju imaju nizi rizik od sréanog udara,
hipertenzije i mozdanog udara", izjavila je dr. Jennifer Sacheck.

Druga vazna hranjiva tvar koju dobivamo konzumacijom lososa je vitamin D. Medutim,
studije su pokazale kako je kod brojnih ljudi, diljem svijeta, zabiljezen manjak ovog
vitamina.



"To je uzrok za veliku zabrinutost budué¢i da je vitamin D najvazniji element u izgradnji
snaznih i zdravih kostiju. Zimi, mnogi ljudi ne dobivaju dovoljno sunca, i stoga moraju
nadopuniti svoju ishranu ovim vitaminom", objavili su znanstvenici.

Cak i male bebe, koje se jo$ uvijek hrane majéinim mlijekom, ne primaju dovoljno vitamina
D. Upravo se zbog toga lije¢nici pribojavaju povratka rahitisa i bolesti mekanih kostiju.
Lijecnici savjetuju svim mladim majkama da redovito konzumiraju losos kako bi svojim
bebama pruzile dovoljne koli¢ine moénog vitamina D."

Ova riba bogata omega-3 masnim kiselinama trebala bi biti redoviti stanovnik svih popisa
ljekovitih namirnica. Jer losos to zaista i jest.

Divlji losos Aljaske koji Zive u prirodnom okoliSu i smatraju se najé¢is¢im oblikom omege 3
na planetu. Isto tako su masne kiseline do 7x potentnije od ostalih vrsta lososa.



Omega3 i trudnoca

Brojna znanstvena istraZivanja pokazala su da redovit unos ribe tijekom trudnoce i dojenja
ima blagotvoran ucinak na zdravlje dojenceta i majke. Posebna se vaznost pridaje omega-3
masnim Kkiselinama i njihovom utjecaju na kognitivne sposobnosti djeteta te prevenciju
kardiovaskularnih, malignih i kroni¢nih upalnih bolesti.

Znanstvena studija, objavljena u €asopisu American Journal of Clinical Nutrition pokazala je da se
maj¢in unos ribe od prosjecno 59 g dnevno povezuje sa znacajno boljim razvojnim rezultatima u
osamnaestomjesecne djece u usporedbi s majkama koje prosjecno unesu samo 5,4 g ribe dnevno.
Autori studije su takoder utvrdili pozitivnu vezu izmedu duljeg razdoblja dojenja i boljih rezultata u
razvoju djeteta. Blagotvorni ucinci majcinog unosa ribe i dojenja su neovisni jedni o drugome.

U studiji su sudjelovale trudne zene u razdoblju od 1997 do 2002. Analizirane su prehrambene
navike majke, navike dojenja kao i drugi aspekti prenatalnog razdoblja te razdoblja nakon poroda.
Podaci su iskoristeni za generiranje podataka o napredovanju u razvoju 25.446 djece rodeno u tom
periodu. Majke su s ozbirom na prosje¢an unos ribe podijeljene u tri skupine: 5.4 g, 22.3 g1 58.6 g
dnevno. Analizom podataka znanstvenici su otkrili poveznicu izmedu visokog unosa ribe 1 boljih
rezultata u razvoju u djece od 18 mjeseci. Dodatno, pokazalo se da novorodencad koja je dojena 10
ili viSe mjeseci bolje napreduje u razvoju u usporedbi s novorodencadi koja je dojenja mjesec dana ili
manje.

Sve je viSe dokaza da prehrana u ranoj fazi trudnoce utjeCe na mentalni razvoj djeteta. Pri tome je
znatnu paznju pridobio utjecaj dugotrajnog majcinog unosa viSestruko nezasi¢ene (omega-3)
dokozaheksaenske masne kiseline na razvoj djeteta. Glavni izvor ove esencijalne strukturalne
komponentne mozdanog tkiva predstavlja riba 1 plodovi mora.

Nadlezne institucije u SAD-u i Europi trudnicama preporucuju unos od minimalno 200 mg
dokozaheksaenske kiseline (DHA) dnevno. Budu¢i da vecina trudnica ne konzumira dovoljno ribe,
alternativa mogu biti dodaci prehrani.

Takoder, s obzirom da je riba nerijetko kontaminirana toksinima, naje$¢e zivom, u Americi
preporucuju da trudnice ograni¢e unos ribe na 340 g dnevno. Ipak, smatra se da nutritivne prednosti
unosa ribe nadmasuju potencijalnu Stetnost. Unato¢ tome trudnice moraju pazljivo birati vrstu ribe
kako bi maksimalizirale dobrobiti, a minimalizirale potencijalnu opasnost.

Nutritivna vrijednost ribe

Poznato je da je riba odlian izvor bjelancevina. Bjelancevine ribe lakSe su probavljive i bolje
iskoristive od bjelan¢evina mesa i mlijeka. Zbog vrlo niskog sadrzaja vezivnog tkiva i1 prirode
bjelanevina koja su uglavom kratka miSi¢na vlakna, mala je vjerojatnost da ¢e se nakon
konzumacije ribe javiti osjecaj ,,tezine* u zelucu.

[ako u prehrani covjeka riba primarno predstavlja izvor visokokvalitetnih bjelancevina,
nutricionisticki, riba se u prvome redu promatra kroz profil masti koje sadrzi. Riba je izvor
esencijalnih, viSestruko nezasi¢enih masnih kiselina koje organizam cCovjeka ne moze sam
sintetizirati. Budu¢i da su esencijalne masne kiseline neophodne za normalno funkcioniranje



organizma, potrebno ih je unositi hranom. Ove masne kiseline, poznatije kao omega — 3 kiseline,
ujedno su nosioci povoljnih svojstava ribe.

Kao sastavni dio prehrane, riba doprinosi i sveukupnom unosu vitamina i, posebice minerala.
Izvanedan je izvor vitamina B3, B12, D i A te minerala kalcija, Zeljeza, cinka, kalija, fosfora te jedan
od najznacajnijih izvora selena.

Posebno je interesantno da kod ribe uglavnom ne vrijedi postavka da je skuplje nuzno i kvalitetnije.
Cesto je ona jeftinija, plava riba, bogatija blagotvornim masnim kiselinama neophodnima za zdravlje.
Pravi primjer je preCesto podcjenjivana srdela, koja po nutritivnom profilu spada medu
visokovrijedne namirnice. Izrazito je bogata esencijalnim masnim kiselinama 1 bjelan¢evinama
neophodnim za intelektualni rad i dobru koncentraciju.

Nutricionisti¢ki se riba najcesce promatra kroz profil masti koje ulaze u njihov sastav. Masne kiseline
sadrzane u ribljem mesu predstavljaju ve¢inom nezasi¢ene masne kiseline, dok su mesu Zzivotinja
zastupljenije zasi¢ene masne kiseline. Medu nezasi¢enim masnim kiselinama ribe nalaze se 1 one
esencijalne, od kojih su svakako najpoznatije omega-3 viSestruko nezasi¢ene masne kiseline. Njih
nas§ organizam ne moZe sam sintetizirati ve¢ ih moramo unijeti hranom. Brojne znanstvene studije
potvrdile su vaznost omega—3 masnih kiselina u odrzavanju zdravlja, pa se, prema nutricionistickoj
podjeli, riba, ovisno o sadrzaju masnih kiselina, svrstava u tri kategorije: posna, polumasna i masna.

o Posna riba, poput iverka, bakalara, raze 1 osli¢a, sadrZi manje od 5% masti (100 grama ribe
osigurava 75 — 120 kcal)

e Polumasna riba, poput srdele, trlje, zubaca i cipla, sadrzi izmedu 5 1 10% masti (100 grama
ribe osigurava 125-150 kcal).

e Masna riba, poput lososa, skuSe 1 haringe, sadrzi viSe od 10% masti (100 grama ribe
osigurava preko 150 kcal).

Medutim, vazno je naglasiti da masnija riba nije ,,manje zdrava“. StoviSe, masna riba upravo zbog
veceg sadrzaja masnih kiselina osigurava viSe blagodati za zdravlje nego nemasna riba.

Prema dosadasnjim spoznajama, dnevni unos 400 mg omega-3 masnih kiselina dovoljan je za
znacajno smanjenje rizika od kardiovaskularnih bolesti. Konzumacija masne ribe dva puta tjedno,
kako to preporucuju nutricionisti, dat ¢e znacajan doprinos osiguravanju i poboljSanju opéeg zdravlja.

Omega-3 masne kiseline

Brojne znanstvene studije potvrdile su vaznost omega—3 masnih kiselina u odrzavanju zdravlja
kardiovaskularnog sustava. Pokazano je da igraju vaznu ulogu u regulaciji grusanja krvi te
odrzavanju elasticiteta krvnih Zila, odnosno, njihovom pravilnom stezanju i opustanju, pozitivno
djeluju na regulaciju krvnoga tlaka, kao i na smanjenje razine triglicerida u krvi. Takoder, omega-3
masne kiseline, ¢ini se, mogu blagotvorno djelovati na ublazavanje simptoma depresije te sindroma
iritabilnog kolona kao i na smanjenje upalnih procesa $to moze rezultirati olakSavanjem simptoma
reumatoidnog artritisa.

Posljedna 3 mjeseca trudnoc¢e 1 prvih nekoliko godina Zivota klju¢ne su za pravilan razvoj mozga.
Kada novorodence dode na svijet, njegova tjelesna masa Cini samo 5 % tjelesne mase odraslih, ali
zato veli¢ina mozga ¢ini 70 % veli¢ine odraslog mozga. Preostali rast mozga odvija se tijekom prve
godine zivota te predSkolske dobi, tako da je rast mozga ve¢inom zavrSen do pete ili Seste godine
Zivota.



U tom delikatnom razdoblju za rast mozga i1 razvoj mentalnih sposobnosti od osobite je vaznosti
dovoljan unos specifi¢nih nutrijenata. Pod nutrijentima, ,,prijateljima* mozga smatraju se: omega - 3
masne kiseline osobito dokozaheksaenska kiselina (DHA) te omega — 6 arahidonska kiselina (AA).

Pregledom znanstvenih studija, zaklju¢eno je da DHA, prirodno zastupljena u ribljem ulju, pozitivno
djeluje na kognitivne sposobnosti. Znanstvenici tvrde da objavljene studije, posebice one provedene
na zivotinjama, osiguravaju dovoljno uvjerljivih i valjanih dokaza koji u vezu dovode smanjenu
koncentraciju DHA u mozgu i losije rezultate na kognitivnim testovima i testovima ponasanja.

Budu¢i da je DHA vazna za rast i funkcionalni razvoj mozga ploda i dojenceta, tijekom trudnoce i
laktacije valja obratiti posebnu paznju na adekvatan unos omega-3 masnih kiselina. Dojenjem se
osigurava unos arahidonske (AA) i dokozaheksaenske (DHA) masne kiseline u dojencadi. Razine
DHA u maj¢inu mlijeku znacajno variraju u ovisnosti o nac¢inu prehrane majke. Znakovito je da se
razine AA i DHA ne mijenjaju ako majka unosi vise esencijalnih masnih kiselina, prekursora AA i
DHA. Stoga je izvjesno da dojilje trebaju prehranom osigurati izvore DHA, primjerice putem masne
plave ribe. Dokazano je da nakon $to dojilja konzumira haringu ili salpu, razina DHA u maj¢inu
mlijeku znacajno poraste nakon 6 sati, a dosegne maksimalnu razinu nakon 24 sata.

U posljednjih nekoliko godina dostupno je sve vise proizvoda obogacenih omega-3 masnim
kiselinama, stoga riba i morski plodovi viSe nisu jedini izvor dragocjenih EPA i DHA. Moderni
funkcionalni proizvodi poput ulja, majoneze, margarina i mlijeka obogacenih omega-3 masnim
kiselinama dostupni su praktican i kvalitetan izvor tih nutrijenata.

Vrsta hrane / Koli¢ina EPA+DHA:

e Haringa, 100 g/ 1000-1800 mg

e Losos, 100 g/ 1000-1800 mg

e Incuni, 100 g/ 1400 mg

e Kozice, 100 g/ 500 mg

e Bakalar 100 g /300 mg

o Zumanjak jajeta, 1 kom /40 mg

e Obogaceno jaje, 1 kom / 150-300 mg
e Obogaceni margarin, 100 g / 400 mg
e Obogaceno mlijeko, 100 g/ 54 mg

Potencijalne opasnosti konzumacije ribe!

Zagadenje zivom pretvorilo je neke vrste ribe u potencijalno opasne namirnice koje mogu imati
negativan utjecaj na Zivéani sustav djeteta i stoga se ne proporuéuju tijekom trudnoée i dojenja. Ziva
je teski metal prirodno prisutan u okoliSu. Glavni izvori uklju€uju izgaranje fosilnih goriva (posebno
ugljena) i bacanje pepela u komunalne vode. Ziva se javlja u nekoliko oblika, od kojih je najopasnija
metil-ziva. U morima, jezerima i rijekama Ziva se pretvara u metil-Zivu koja dospijeva u ribu,
posebno u velike predatore. Riba i proizvodi od ribe su glavni, ako ne i jedini, izvor metil-Zive
prisutne u ljudskom tijelu.



Americka agencija za hranu 1 lijekove 1 Agencija za zastitu okoliSa izdali su 2004. godine zajednicko
upozorenje koje se odnosi na trudnice, dojilje, Zene koje nastoje zanijeti te djecu. U upozorenju stoji
kako te rizicne skupine trebaju izbjegavati ribu i plodove mora koji sadrze povisenu koncentraciju
zive. Poglavito se misli na velike ribe koje dugo zive, poput morskog psa, sabljarke, skuse, tune.

Preporuka je da trudnice, dojilje i zene koje planiraju trudnocu tjedno konzumiraju 2 obroka ribe koja
ima nisku razinu zive. Riba koja je sigurna po tom pitanju je sva sitna riba poput srdelica, girica,
papalina, te osli¢, Skampi, losos, i mnoge druge vrste riba koje ne dosezu veliku masu tijekom zivota.
Takoder, preporucuje se ogranicavanje unosa tune na 170 g tjedno. Pritom valja imati na umu da
odresci tune obi¢no sadrze vise Zive od konzervirane tune.

Dr.sc. Darija Vranes$i¢ Bender



