Amit a gyogyszerészeknek tudni érdemes

az omega-3 zsirsavakrol és a halolaj-kiegészitokrol

-

" Tudomanyos attekintés

A j6 minGségli omega-3-készitmények lassitjak a bioldgiai 6regedést, és csokkentik az id6sodéssel
jaré betegségek el6fordulasat; cardiovascularis elényiik bizonyitott, hatasuk pedig D-vitaminnal és
testmozgassal kombinalva még jelentGsebb.

® Mire figyeljen a gyogyszerész?

Vannak fontos szempontok, amelyekkel a gyogyszerészeknek tisztaban kell lenniiik, miel6tt omega-
3-készitményeket, illetve halolaj-étrend-kiegészitdket ajanlananak iigyfeleiknek — irja Preston
Mason cardiovascularis farmakol6gus a Pharmacy Times cimi online folyoiratban.

Mason és munkatarsai laboratériumukban az amerikai piacon kaphaté készitmények mindségét
vizsgaltak, azonban megallapitasaik a hazai piacon is helytalldak.

A Magyarorszagon is kaphato, receptkdteles omega-3-készitmény min0sége — mivel
mindségbiztositasi rendszer alapjan gyartott gyogyszer — teljes mértékben megfeleld, és az OTC
omega-3-készitmények tobbsége is megfeleld. A halolaj-étrend-kiegészit6k kozott azonban tébb
rossz mindségli termék is talalhato.



/N Mindségi problémak a piacon
A kutaték ez utébbiakat vizsgalva haromféle hibat mutattak ki:

* Alacsony omega-3-tartalom: esetenként az 6sszolajtartalom kevesebb mint harmada, és
kevesebb, mint amennyi a hirdetésben szerepel, tovabba gyartasi tételenként eltérd lehet

* Nem kivanatos zsirsavak jelenléte: a készitmény egészségtelen telitett zsirsavakat is
tartalmaz

* Oxidacié és avasodas: az omega-3-zsirsavak oxidaltak vagy avasak, igy gyulladaskeltd
hatasuak lehetnek

¥ Miért fontos az EPA?

Bar a halolaj-kiegészit6k a legelterjedtebb taplalékkiegészit6k kozé tartoznak, sok fogyasztd nem
tudja, hogy ezekben a termékekben az omega-3-zsirsav az a komponens, amely a sziv egészsége
szempontjabol értékes — hangsulyozza Mason.

Hozzateszi: az egyik omega-3-zsirsavval, az eikozapentaénsavval (EPA) kapcsolatban nagyszabasu
klinikai vizsgalatok bizonyitottak a sziv- és érrendszeri elényoket, beleértve a szivinfarktus és a
stroke megel6zését.

A gybgyszerész szamara ezért fontos, hogy tisztaban legyen az egyes, patikaban kaphat6 termékek
—legyenek azok OTC készitmények vagy étrend-kiegészit6k — omega-3-tartalmaval.

< Kutatasi fokusz

Omega-3 és a biologiai oregedés
Az omega-3-zsirsavak fogyasztasanak el6nyos hatasaival kapcsolatban a kézelmultban a Nature
Aging folyo6iratban is megjelent egy tanulmany.

A Nature hirrovatanak beszamoléja szerint Heike Bischoff-Ferrari és Steve Horvath a DO-
HEALTH vizsgalat adatait (n=700, legalabb 70 éves résztvevd) elemezve megallapitottak, hogy az
omega-3-kiegészités (az omega-3 esszencialis zsirsav) lassitja a biologiai dregedést.

A vizsgalat részletei

A vizsgalat aktiv karjaba tartozo résztvevék harom éven keresztiil napi 1 gramm, algabdl kivont
omega-3-zsirsavat fogyasztottak.

Voltak olyan résztvevok is, akik ezen feliil:

* napi 2000 NE D-vitamint szedtek

* heti harom alkalommal 30 perc testmozgast végeztek
(illetve a beavatkozasok kiilonbdz6 kombinacidit kaptak).

A biologiai dregedést négyféle DNS-metilacios 6raval mérték.



Eredmények

Az omega-3-szupplementacié 6nmagaban a négy mérési modszerbdl harom esetében lassitotta az
oregedés litemét.

A harom beavatkozas egyiittes alkalmazasa hozta a legnagyobb eredményt:

~ harom év alatt a biologiai 6regedés 2,9-3,8 honappal csokkent

) Kiegészitd megfigyelések
A Nature cikk szerzdje, Felicity Nelson ehhez hozzateszi:
* a kal6riamegvonas
* és az ultrafeldolgozott élelmiszerek fogyasztasanak csokkentése
szintén a biologiai 6regedés lassulasaval jar.
A DO-HEALTH vizsgalat korabban k6zolt eredményei szerint:
* az omega-3-szupplementacio 10%-kal csokkenti az esések szamat
* és 13%-kal csokkenti a fertozések kialakulasanak esélyét

Mas vizsgalatok pedig arrol szamolnak be, hogy az omega-3- és D-vitamin-szupplementacio,
testedzéssel kiegészitve, csokkentheti a daganatos betegségek kialakulasanak kockazatat.

b Forrasok
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rrrrrr



	Amit a gyógyszerészeknek tudni érdemes
	az omega-3 zsírsavakról és a halolaj-kiegészítőkről
	🧬 Tudományos áttekintés
	💊 Mire figyeljen a gyógyszerész?
	⚠️ Minőségi problémák a piacon
	❤️ Miért fontos az EPA?

	🔬 Kutatási fókusz
	Omega-3 és a biológiai öregedés
	🧪 A vizsgálat részletei
	⏳ Eredmények
	🧠 Kiegészítő megfigyelések

	📚 Források


