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A halolaj és az 6mega-3 zsirsavak fogyasztasanak kedvezdé hatasat intenziven kutatjak

és egyre tobb teriileten igazoljak.

szakirodalom a sziv- és érrendszeri prevencio-
A ban és a pszichés kérképek kezelésében épp-

ugy kedvezd hatasukrdl szamol be, mint az Alz-
heimerkér vagy a gyermekkori allergids megbetegedé-
sek megelézése vagy az epilepszids rohamok gyakorisa-
ganak csokkentése terén.

Erdemes lenne hangsulyt fektetni az émega-3 zsirsav-
bevitelre - kiiléndsen annak tudatdban, hogy Magyaror-
szag a halfogyasztast illetden nemzetkozi viszonylatban
az utolsék kodzott van.

A halolaj az émega-3 zsirsavak egyedilalléan gazdag
forrasa. Az émega-3 zsirsavak koziil kiemelendé az eiko-
zapentaénsav (EPA) és a dokozahexaénsav (DHA). Mig
ez EPA a véralvadasban és a gyulladasos folyamatok-
ban szerepet jatszé vegylletek szintézisében kulcsfon-
tossagl, addig a DHA az agy, a retina és a spermiumok
alapvetd épitékove [1-3].

Milyen allapotoknal és korképeknél
kaphat szerepet a halolaj?

1. Sziv- és érrendszeri kérképek megelézése

és kezelése

Az Amerikai Sziv Tarsasag (AHA) heti kétszeri halfo-
gyasztast javasol, a zsiros halak étrendi szerepeltetését
kiemelten tamogatva. Azoknadl a betegeknél, akik korab-
ban mar elszenvedtek valamilyen cardiovascularis ese-
meényt (pl. szivinfarktus), az 6mega-6, illetve az émega-3
zsirsavak bevitelének idedlis ardnya, ami az dsszmortali-
tast egy vizsgdlat alapjan akar 70%-kal is redukalhatna,
4:1 lenne. Ezzel szemben a nyugati taplalkozasban az
6mega-6 zsirsavak nagy hdnyada, és a 15-16,1:1 émega-
6: 6mega-3 zsirsavarany a jellemzo!

A halolaj, kiilénoésen a benne taldlhaté EPA, jelentds
mértékben képes a hypertriglyceridaemids egyénekben
a trigliceridszintet cstkkenteni. A kiinduldsi triglicerid-
szinttél fliggden akar 15-30%-os laborparaméterszint-beli
csokkenés is elérhetd, ha a betegek tébb héten keresz-
til rendszeresen szedik az émega-3 zsirsavas készitmeé-
nyeket. A magasabb kiindulasi trigliceridszint, illetve a na-
gyobb dozisu EPA-adagok (kb. 4 g EPA-etil-észter) ese-
tén érhetdk el a legkedvezdbb eredmények [1].

Bar az dsszkoleszterinszint csdkkenése nem rendelhe-
t6 egyértelmiien a halolaj fogyasztasahoz, ugy tunik,
hogy amennyiben a halolajos készitményeket a sztati-

nokkal (pl. atorvasztatin) egylitt szedik a betegek, szi-
nergista hatds tapasztalhaté az LDL-koleszterin-szint
csOkkenését illetéen [1, 3].

Egy vizsgdlat alapjan azok a személyek, akik legaldbb
egy hénapon keresztiil halolajos étrend-kiegészitoket szed-
nek, a mentalisan stresszes helyzeteket kedvezébb cardio-
vascularis parameéterekkel élik meg, mint a kontrollegyének.

T6bb vizsgdlat alapjan a halolaj és komponensei vér-
nyomascsOkkentd hatdsuak lehetnek, kiiléndsen azok-
ndl, akiknek nagyon magas a vérnyomasuk [3].

A halolajbdl kinyert émega-3 zsirsavak - gyulladas-
csokkentd tulajdonsaguk miatt - szerepet kapnak az
érelmeszesedéses 1ézidk stabilizalasaban [1]. Tébb vizs-
galat alapjan a halolaj mérsékelheti a vérlemezkék agg-
regaciojat, és kismértékben hozzajarulhat a véraramlas
javitdsahoz [3].

Ugyan tovabbi, nagy esetszamu vizsgalatokra van sziik-
ség, feltételezhetd, hogy a halolajnak szerepe van a stroke
és egyeéb sulyos cardiovascularis kérképek primer preven-
ciéjadban [1].

2. A mentdlis egészség biztositasa és a pszichés
koérképek megelézése, kezelése

A memoria és a tanulasi képességek befolyasoldsa els6-
sorban a DHA-hoz kapcsolhaté.

Az émega-3 zsirsavak kedvezd hatdsat gyermekeknél
és fiatalkortiakndl is kimutattdk. Egy svédorszagi vizsgalat
egészséges 9-10 éves gyermekeknél bizonyitotta azt,
hogy az dmega-3 zsirsavak javitjak az olvasasi képességet.
Egy masik kdzleményben fiatal felnétteknél szamoltak be
az émega-3-bevitel munkamemoriat javitd hatasarol

Figyelemhidnyos hiperaktivitaszavaros (ADHD) gyer-
mekeknél a heteken at tartd, kiilondsen a nagy doézisu
(napi 8-16 g) 6mega-3 zsirsavbevitel szignifikdns viselke-
désbeli javuldshoz vezet.

Vannak arra utalé eredmeények, hogy iddskoruaknal
a magasabb szérum DHA-szint jobb verbdlis képessé-
gekkel jar egyiitt, illetve a vérben talalhaté DHA meny-
nyiségének a novekedése az iddskori elbutulas, a de-
mencia rizikéjat mérsékli. A magasabb DHA-adagok
(900 mg) alkalmazasa csokkentheti idéskoru, egyébként
egészséges egyeneknél a szellemi hanyatlast; az alacso-
nyabb dozisok erre nem képesek [3]. Valdszintlisitheto,
hogy a DHA-adagolas elsésorban azoknal elényoés, akik-
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nél alacsony a tdpldlkozassal valé DHA-bevitel, azaz
egyfajta hianyallapot jellemz6 [1, 3].

A halolaj, els6ésorban EPA-tartalmara visszavezethe-
téen, szerepet kaphat a depresszié kezelésében. A halolaj
és Osszetevli elsésorban a depresszid sulyosabb formai
esetén, gyogyszeres antidepresszans hatdéanyagokkal
egylitt szedve képesek szamottevd antidepresszans hatas
kifejtésére. A depresszié enyhébb formainal alkalmazasuk
nem kelléképpen aldtdmasztott, bar példaul a sziilést ko-
vetden tapasztalhatd (gyermekagyi) depresszié megel6zé-
sében hatdsos lehet a heti haromszori halfogyasztas [1].

Egyes feltételezések szerint az agresszié a DHA-
hidny egyik jele, igy annak enyhitésében a DHA szere-
pet kaphat. Egy vizsgalat szerint napi 1,5 g DHA jelen-
tésen mérseékli a stresszes periddusokkal dsszefiiggden
fellépd agresszidt egyébként egészséges fiatal férfiaknal
[1]. Emellett a halolaj szerepet kaphat a szorongas eny-
hitésében, az epilepszids rohamok gyakorisaganak
csOkkentésében és a skizofrénidval 6sszefliggé pszicho-
tikus allapotok sulyossdganak tompitasaban [1].

3. Magzati fejlédés és allergiaprevencid
A varandés nék dmega-3-bevitele - kiiléndsen a harma-
dik trimeszterben - hozzajarulhat a magzatok egészsé-
ges szenzoros, kognitiv és motoros fejlédéséhez.

Az anya halolajbevitele, killéndsen a terhesség maso-
dik trimeszterében és a szoptatas alatt, ahhoz is vezet-
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het, hogy a gyermeknél mintegy 30 szazalékkal csok-
ken a tojasallergia rizikdja [4].

4. Egyéb hatasok

A halolaj tovabbi lehetséges alkalmazasi lehet8ségeit
intenziven tanulmanyozzak; példaul rheumatoid arthriti-
ses betegeknél a reggeli inditdsi merevség és fajdalom
csokkenését, napsugarzas esetén pedig fényvéddé ha-
tast igér a halolaj [2, 3].

A felhaszndlt szakirodalom megtekinthetd a szerkesztéségben.
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1. Melyik allitas igaz?

a) A halolaj csokkenti az 6sszkoleszterinszintet

b) A halolaj csokkenti a trigliceridszintet

¢) Mindkett6

2. A halolaj cardiovascularis szempontbél fontos

f6 Osszetevoi

a) Lecitin és olajsav

b) Eikozapentaénsav és dokozahexaénsav

c) Lecitin és koenzim Q10

3. Melyik allapotnal/kérképnél igazoltak a halolaj
kedvezé hatasat?

a) A terhesség/szoptatas alatti halolajbevitel a gyer-
mekkori tojasallergia rizikojat cs6kkentheti

b) A depresszi6 legktilonfélébb formainal

c) A Parkinson-kér megelézésében




