Miért miikodik jobban a kurkuma és az
Omega-3 egyutt?

Egy szinergikus duo a gyulladas enyhitésére

< Bevezetés

Amikor a krénikus gyulladas elleni kiizdelemrél van sz6, a természet két hatékony eszkdzt adott
szamunkra: a kurkumat és az omega-3 zsirsavakat.

Bar mindkett6 6énmagaban is hatékony, a kutatasok azt sugalljak, hogy egyiitt alkalmazva még
eredményesebbek lehetnek — természetes, szinergikus modon tamogatva a gyulladas csokkentését,
az iziileti egészséget és az altalanos jolétet.



# Kurkuma: a gyulladascsokkenté gyokér

A kurkuma kurkumint tartalmaz, egy bioaktiv vegyiiletet, amely erds gyulladascsokkent és
antioxidans tulajdonsagairol ismert.

A kurkumin:
. gatolja az NF-kB-t, a gyulladasos jelatvitel kulcsfontossagi molekulajat [1]
. csokkenti a gyulladasos citokinek, példaul az IL-6 és a TNF-a szintjét
. fokozza az antioxidans enzimek miikodését, és csokkenti az oxidativ stresszt [2]

A kurkumin azonban 6nmagéaban rosszul szivodik fel — itt valik kiilondsen fontossa az omega-3
szerepe.

.

< Omega-3: a sejtvédo zsirsavak

Az omega-3 zsirsavak — kiilondsen az EPA és a DHA — a halolajban és az algaolajban talalhato
esszencialis zsirsavak.

Hatasmechanizmusuk t6bb szinten érvényesiil:

. versengenek a gyulladaskelté omega-6 zsirsavakkal az eikozanoid-medialt
folyamatokban



. olyan mediatorokat és véd6anyagokat képeznek, amelyek segitik a gyulladas lezarasat

[3]

. tamogatjak az agy, a sziv- és érrendszer, valamint az iziiletek egészségét

Miért miikodnek jobban egytitt?

1. Kolcsonos felszivodas tamogatasa

A kurkumin zsirban old6dé vegyiilet, ezért jobban hasznosul, ha zsirokkal — példaul omega-3
zsirsavakkal — egyiitt keriil bevitelre. Az omega-3 jelenléte noveli a biohasznosulast és a véraramba
jutas mértékét [4].

2. Kettos hatasmechanizmus

A kurkuma és az omega-3 eltér6 gyulladasos utvonalakon hat:



* a kurkumin els6sorban az NF-kB-t és a citokineket célozza
* az omega-3 a prosztaglandinok és leukotriének szabalyozasaban jatszik szerepet

Egyiitt szélesebb korben fedik le a gyulladasos folyamatokat.

3. Felerositett gyulladascsokkento hatas

Vizsgalatok szerint a kurkumin és az omega-3 kombinacidja nagyobb mértékben csdkkenti a
gyulladasos markereket — példaul a CRP-t és az IL-6-ot — mint barmelyik 6nmagaban [5].

4. fziileti és izomregeneracié tamogatasa

[ziileti gyulladdsban szenvedsk és sportolok esetében a kombinacio:
* gyorsithatja a regeneraciot
* csokkentheti a fajdalmat
* javithatja a mobilitast

mindezt a nem-szteroid gyulladascsokkent6k (NSAID-ok) mellékhatasai nélkiil.

28 Kinek lehet elonyos?

» gyulladasos iziileti problémakkal él6k szamara
* izomfajdalommal vagy iziileti terheléssel kiizd6 sportol6knak
* mindazoknak, akik természetes mddon szeretnék tamogatni:

* az egészséges Oregedést

* az agymiikodést

* asziv- és érrendszeri egészséget



Osszegzés

A kurkuma és az omega-3 egyiittes alkalmazasa nem csupan 6sszeadja, hanem megsokszorozza az
elényoket. Akar étrenden keresztiil, akar megfelelGen 6sszedllitott étrend-kiegészit6k formajaban
alkalmazva, ez a kombinaci6 hatékony stratégia lehet a hosszu tavu gyulladascsokkentés és
regeneracio tamogatasara.
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