OMEGA 3 ALIMI

NE KADAR FAZLA O KADAR IY]

Dunyada omega 3 alimi oldukga dusuktir

Yeni ¢calismalar?, kardiyovaskiler riskleri
diistirmek icin omega 3 aliminin

arttinlmasina ihtiya¢ duyulabilecegini ‘VE
belirtmektedir. IYELERINE'S

Eikosapentaenoik Asit (EPA)
Dokosahekzaenoik Asit (DHA)

Deniz kaynakl en faydali
iki omega 3 tirii

Mayo Clinic Proceedings'te yayinlanan ve 40 klinik calismayi kapsayan
meta analiz galigmasina gore; EPA/DHA takviyesi agagida bulunan
kardiyovaskuler durumlardaki dizelmelerle iligkilendirilmigtir:

Olimcil miyokardial enfarktis riskinde %35 azalma*
Miyokardial enfarktls riskinde %13 azalma*

Koroner kalp hastaliklari riskinde %10 azalma*

Koronor kalp hastaliklarindan 6lim riskinde %9 azalma*

Kardiyovaskuler hastaliklarda %5 azalma
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31.4% EPA + DHA'nin koruyucu etkisi dozla beraber artmaktadir.
ginde 1 gram ek EPA+DHA alimi sonuglari asagidaki
gibidir:
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21.2% ® Miyokardial enfarktis riskinde %9 azalma*

10% ® Kardiyovaskuler hastalik riskinde %5.8 azalma*

Risk Azalmasi
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Calisma sonuglari 5.5 g/glin doza kadar olan miktarlari kapsar.

EPA ve DHA omega 3 yag asitleri dogal olarak yagh baliklarda

bulunmaktadir fakat sadece beslenme ile kardiyovaskiiler sistemi
korumak zordur. Gida takviyeleri ya da receteli omega 3'ler bu '

anlamda omega 3 alimini arttirmak i¢in dogru alternatiflerdir.

Hastalar her giin glinliik 1000 mg EPA + DHA alimini

hedeflemelidir.

Recete ile ya da

beslenme/takviye ile de olsa

alinmasi gereken aktif igerikler cxmmmm—
aynidir: EPA ve/veya DHA. HH“HH
Takviyelerin avantaji kolaylikla

ulasilabilir, ekonomik ve recgete

olmadan da satin alinabilir

olmasidir.

Hastalarinizla omega 3 alimlarini arttirmalari konusunda konusunuz.

Daha fazla bilgi icin science-vbacked EPA ve DHA
omega 3'lin faydalarini ziyaret edebilirsiniz.

FatsOfLife.com

Bu icerik sadece saglik calisanlari igindir.

1 http://bit.ly/O3study
2 http://bit.ly/O3levels



