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Tovabbképzés

MERLEGEN A HALOLA)

ES AZ OMEGA-3 ZSIRSAVAK HATASAI

A halolaj és az dmega-3 zsirsavak fogyasztasanak kedvez6
hatdsat egyre tobb teriileten igazoljak. A szakirodalom

a cardiovascularis prevencioban és a pszichés kdrképek
kezelésében éppugy kedvezd hatasukrdl szamol be, mint az
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Alzheimer-kor vaqy a gyermekkori allergids megbetegedések
megel6zése vagy az epilepszids rohamok gyakorisaganak

csokkentése terén.

Erdemes lenne hangstlyt fektetni az 6mega-3 zsirsavbevitel-
re — kiilénésen annak tudatdban, hogy Magyarorszdg a hal-
fogyasztast illetden nemzetkozi viszonylatban az utolsék
kozote van.

A halolaj az 6mega-3 zsirsavak egyediildlléan gazdag forrdsa.
Az dmega-3 zsirsavak koziil kiemelend§ az eikozapentaénsav
(EPA) és a dokozahexaénsav (DHA). Mig ez EPA a véralva-
ddsban és a gyulladdsos folyamatokban szerepet jétszd
vegyiiletek szintézisében kulcsfontossdgt, addig a DHA

az agy, a retina és a spermiumok alapvetd épit8kove [1-3].

MILYEN ALLAPOTOKNAL ES KORKEPEKNEL KAPHAT
SZEREPET A HALOLAJ?

1. CARDIOVASCULARIS KORKEPEK MEGELOZESE ES KEZELESE

Az Amerikai Sziv Tdrsasdg (AHA) heti kétszeri halfogyasztdst
javasol, a zsiros halak étrendi szerepeltetését kiemelten tdmo-
gatva. Azokndl a betegeknél, akik kordbban mdr elszenvedtek
valamilyen cardiovascularis eseményt (pl. szivinfarkeus),

az dmega-6, illetve az dmega-3 zsirsavak bevitelének idedlis
ardnya, ami az dsszmortalitdst egy prospektiv vizsgélat alap-
jan akdr 70%-kal is redukdlhatnd, 4 : 1 lenne. Ezzel szemben
a nyugati tépldlkozdsban az mega-6 zsirsavak nagy hinyada
ésa 15-16,1 : 1 6mega-6 : 6mega-3 zsirsavardny a jellemzd!
A halolaj, kiilondsen a benne taldlhaté EPA, jelentds mér-
tékben képes a hypertriglyceridaemids egyénekben a triglice-
ridszintet csdkkenteni. A kiinduldsi trigliceridszinttdl fliggéen
akdr 15-30%-os laborparaméterszint-beli csékkenés is elér-
hetd, ha a betegek tobb héten keresztiil rendszeresen szedik
az émega-3 zsirsavas készitményeket. A magasabb kiinduldsi
trigliceridszing, illetve a nagyobb dézist EPA-adagok

(kb. 4 g EPA-etil-észter) esetén érheték el a legkedvezdbb
eredmények [1].

Bdr az 6sszkoleszterinszint csdkkenése nem rendelhetd
egyértelmiien a halolaj fogyasztdsihoz, Ggy tlinik, hogy
amennyiben a halolajos készitményeket a sztatinokkal egytitt
szedik a betegek, szinergista hatds tapasztalhaté az LDL-
koleszterin-szint csokkenését illetden [1, 3].

Egy vizsgdlat alapjén azok a személyek, akik legaldbb egy
hénapon keresztiil halolajos étrend-kiegészitdket szednek,

a mentalisan stresszes helyzeteket kedvez8bb cardiovascularis
paraméterekkel élik meg, mint a kontrollegyének.

Tobb vizsgilat alapjdn a halolaj és komponensei vérnyomds-
csokkentd hatastiak lehetnek, kiilondsen azoknal, akiknek
nagyon magas a vérnyomdsuk [3].

A halolajbdl kinyert émega-3 zsirsavak — gyulladdscsokkentd
tulajdonsdguk miatt — szerepet kapnak az érelmeszesedéses
1ézi6k stabilizdldsdban [1]. Tébb vizsgdlat alapjdn a halolaj
mérsékelheti a vérlemezkék aggregicidjdt, és kismértékben
hozzdjérulhat a vérdramlds javitdsdhoz [3].

Ugyan tovébbi, nagy esetszdmu vizsgdlatokra van sziikség,
feltételezhetd, hogy a halolajnak szerepe van a stroke és egyéb
stlyos cardiovascularis kérképek primer prevencidjdban [1].

2. MENTALIS EGESZSEG BIZTOSITASA ES PSZICHES KORKEPEK MEGELOZESE, KEZELESE

A memoria és a tanuldsi képességek befolydsoldsa elsésorban
a DHA-hoz kapcsolhato.

Az dmega-3 zsirsavak kedvezd hatdsit gyermekeknél és fia-
talkortiakndl is kimutattik. Egy svédorszdgi vizsgdlat egészsé-
ges, 9-10 éves gyermekeknél bizonyitotta azt, hogy az
6mega-3 zsirsavak javitjdk az olvasdsi képességet. Egy mdsik
kézleményben fiatal felndtteknél szdmoltak be az 6mega-3-
bevitel munkamemoridt javitd hatdsdrol.

Figyelemhidnyos hiperaktivitds zavaros (ADHD) gyerme-
keknél a heteken 4t tartd, kiilondsen a nagy dézist (napi
8-16 g) dmega-3 zsirsavbevitel szignifikdns viselkedésbeli
javuldshoz vezet.

Vannak arra utalé eredmények, hogy iddskortaknal a maga-
sabb szérum DHA-szint jobb verbdlis képességekkel korreldl,
illetve a plazmdban kering6 foszfatidilkolinhoz kapcsolt DHA
mennyisége negativan korreldl a demencia rizikéjdval. A maga-
sabb DHA-adagok (900 mg) alkalmazdsa csokkentheti idés-
kort, egyébként egészséges egyéneknél a kognitiv hanyatldst;
az alacsonyabb dézisok erre nem képesek [3]. Valdszintsithetd,
hogy a DHA-adagolds els6sorban azokndl elényds, akiknél ala-
csony a tdpldlkozdssal val6 DHA-bevitel [1, 3].

A halolaj, els6sorban EPA-tartalmdra visszavezethetden, sze-
repet kaphat a depresszié kezelésében. A halolaj és dsszetevéi
elsésorban a depresszié stlyosabb formdi esetén, gydgyszeres
hatéanyagokkal kombindltan képes szdmottevd antidepresz-
szdns hatds kifejtésére. A depresszié enyhébb formdinal alkal-
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mazdsuk nem kellképpen aldtdmasztote, bar péld4ul

a sziilést kdvetden tapasztalhaté post partum depresszié meg-
el6zésében hatdsos lehet a heti hdromszori halfogyasztds [1].
Egyes hipotézisek szerint az agresszié a DHA-hidny egyik
jele, igy annak enyhitésében a DHA szerepet kaphat. Egy
vizsgdlat szerint napi 1,5 g DHA jelent8sen mérsékli

a stresszes periédusokkal dsszefliggéen fellépd agresszidt
egyébként egészséges fiatal férfiakndl [1]. Emellett, a halolaj
szerepet kaphat a szorongds enyhitésében, az epilepszids
rohamok gyakorisdgdnak csokkentésében és a skizofrénidval
osszefiiggd pszichotikus dllapotok stlyossdganak tompitdsd-

ban [1].

3. EGESZSEGES MAGZATI FEJLODES ES ALLERGIAPREVENCIO

A virandés nék 6mega-3-bevitele — kiilonésen a harmadik
trimeszterben — hozzdjérulhat a magzatok egészséges szenzo-
ros, kognitiv és motoros fejlédéséhez.

Az anya halolajbevitele, kiilonosen a terhesség masodik tri-
meszterében és a szoptatds alatt, ahhoz is vezethet, hogy

a gyermeknél mintegy 30 szdzalékkal csokken a tojdsallergia
rizikéja [4].

4. EGYEB HATASOK

A halolaj tovdbbi lehetséges alkalmazisi lehetéségeit intenzi-
ven tanulmdnyozzdk: példdul rheumaroid arthritises betegek-

nél a reggeli inditdsi merevség és fdjdalom csokkenését, napsu-
gérzds esetén pedig fotoprotektiv hatdst igér a halolaj [2, 3].
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TESZTKERDESEK

1. Melyik allitas igaz?
[C] a) A halolaj csokkenti az Gsszkoleszterinszintet
[C1 b) A halolaj csokkenti a trigliceridszintet
1 ) Mindkett

2. A halolaj cardiovascularis szemponthél fontos fo dsszetevdi
[1 a) Foszfatidilkolin és olajsav
[C] b) Eikozapentaénsav és dokozahexaénsav
[ ) Lecitin és koenzim Q10

3. Melyik allapotnal/korképnél igazoltak a halolaj kedvezd
hatasat?
[C] a) A terhesséq/szoptatds alatti halolajbevitel a gyermekkori
tojasallergia rizikéjat csokkentheti
[C1 b) A depresszié legkiilonfélébb formadindl
[C1 ¢) A Parkinson-kor prevencidjaban
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