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ΩµέγαΩµέγα--3 3 ΛιπαράΛιπαρά οξέαοξέα

ΤαΤα ωµέγαωµέγα--3 3 λιπαράλιπαρά οξέαοξέα είναιείναι

πολυακόρεσταπολυακόρεστα, , πράγµαπράγµα πουπου σηµαίνεισηµαίνει ότιότι

περιέχουνπεριέχουν περισσότερουςπερισσότερους απόαπό ένανέναν

διπλούςδιπλούς δεσµούςδεσµούς

ΟνοµάζονταιΟνοµάζονται έτσιέτσι γιατίγιατί οο πρώτοςπρώτος διπλόςδιπλός

δεσµόςδεσµός βρίσκεταιβρίσκεται στοστο τρίτοτρίτο άτοµοάτοµο άνθρακαάνθρακα

µετρώνταςµετρώντας απόαπό τηντην µεθυλικήµεθυλική άκρηάκρη ((ωµέγαωµέγα))



ΩµέγαΩµέγα--3 3 λιπαράλιπαρά οξέαοξέα

ΤύποιΤύποι::

ΆλφαΆλφα λινολενικόλινολενικό οξύοξύ (ALA)(ALA)

EicosapentaenoicEicosapentaenoic acid (EPA)acid (EPA)

DocosahexaenoicDocosahexaenoic acid (DHAacid (DHA))



ΆλφαΆλφα λινολενικόλινολενικό οξύοξύ(ALA)(ALA)

ΕπιστηµονικήΕπιστηµονική συντόµευσησυντόµευση 18:3n18:3n--33

ΤοΤο πρώτοπρώτο µέροςµέρος ((18:318:3) ) δείχνειδείχνει ότιότι τοτο ALA ALA είναιείναι έναένα λιπαρόλιπαρό
οξύοξύ µεµε 18 18 άτοµαάτοµα άνθρακαάνθρακα καικαι περιέχειπεριέχει τρειςτρεις διπλούςδιπλούς
δεσµούςδεσµούς

ΤοΤο δεύτεροδεύτερο µέροςµέρος ((nn--33) ) δείχνειδείχνει ότιότι τοτο ALA ALA είναιείναι έναένα ωµέγαωµέγα--3 3 
λιπαρόλιπαρό οξύοξύ

ΕίναιΕίναι απαιτούµενοαπαιτούµενο γιαγια τηντην υγείαυγεία αλλάαλλά δενδεν µπορείµπορεί νανα
συντεθείσυντεθεί στοστο σώµασώµα µαςµας

ΠρέπειΠρέπει νανα τοτο πάρουµεπάρουµε απόαπό τηντην τροφήτροφή µαςµας



ΆλφαΆλφα λινολενικόλινολενικό οξύοξύ(ALA)(ALA)

ΟιΟι άνθρωποιάνθρωποι µπορούνµπορούν νανα συνθέσουνσυνθέσουν άλλαάλλα
ωµέγαωµέγα--3 3 λιπαράλιπαρά οξέαοξέα απόαπό τοτο ALA:ALA:

EicosapentaenoicEicosapentaenoic acidacid (EPA):  20:5n(EPA):  20:5n--33

DocosahexaenoicDocosahexaenoic acidacid (DHA):  22:6n(DHA):  22:6n--33

ΑυτάΑυτά τατα δυοδυο συνήθωςσυνήθως αναφέρονταιαναφέρονται καικαι ωςως
θαλασσινάθαλασσινά λιπαράλιπαρά οξέαοξέα γιατίγιατί βρίσκονταιβρίσκονται άφθοναάφθονα
σεσε συγκεκριµένασυγκεκριµένα είδηείδη ψαριώνψαριών

ΕποµένωςΕποµένως τοτο ALA ALA θεωρείταιθεωρείται ωςως φυτικήςφυτικής
προέλευσηςπροέλευσης ωµέγαωµέγα--3 3 λιπαρόλιπαρό οξύοξύ



∆οµή∆οµή τωντων ΩµέγαΩµέγα--3 3 λιπαρώνλιπαρών οξέωνοξέων



ΆλφαΆλφα λινολενικόλινολενικό οξύοξύ:: ΠηγέςΠηγές

0.11κούπαΜπρόκολο ωµό

0.11 κουτάλι σούπαςελαιόλαδο

0.630 γρΜαύρα καρύδια

0.91 κουτάλι σούπαςΣογιέλαιο

0.81 κουτάλι σούπαςΛάδι σιναπιού

1.21 κουτάλι σούπαςΛάδι κανόλας

1.41 κουτάλι σούπαςΛάδι καρυδιού

2.21 κουτάλι σούπαςΛιναρόσπορος

2.630 γρΚαρύδια

Αγγλίας

8.51 κουτάλι σούπαςΛάδι

λιναρόσπορου

Άλφα λινολενικό

οξύ (g)
ΠοσότηταΤρόφιµο



3 grams.18.131 gramΨαρόλαδο σολωµού

5 grams.09.131 gramΨαρόλαδο

375 γρ.15.09100 γρΒακαλάος ειρηνικού

µαγειρ

330 γρ.12.15100 γρΓαρίδες µαγειρεµένες

270 γρ.10.24100 γρΚαβούρια µαγειρεµένα

120 γρ.54.20100 γρΤόνος άσπρος σε νερό

115 γρ.44.40100 γρΠέστροφα µαγειρεµένη

100 γρ.60.45100 γρΣολωµός ποταµού

µαγειρε

75 γρ.43.75100 γρΣτρείδια ειρηνικού

µαγειρεµ

75 γρ.95.28100 γρΣολωµός ατλαντικού

60 γρ.62.86100 γρΣολωµός µαγειρεµένος

45 γρs.751.06100 γρΡέγγα µαγειρεµένη, 

ωκεανο

Απαιτούµενη

ποσότητα για 1 

g  EPA + DHA

DHA (g)EPA (g)ποσότηταΤρόφιµο

EPA και DHA: Πηγές



DocosahexaenoicDocosahexaenoic ooξύξύ (DHA)(DHA)

ΒρίσκεταιΒρίσκεται σεσε µεγάλεςµεγάλες συγκεντρώσειςσυγκεντρώσεις

στιςστις κυτταρικέςκυτταρικές µεµβράνεςµεµβράνες τουτου
αµφιβληστροειδούςαµφιβληστροειδούς

ΣυντηρείΣυντηρεί καικαι ανακυκλώνειανακυκλώνει DHA DHA ακόµηακόµη καικαι
ότανόταν ηη πρόσληψηπρόσληψη ωµέγαωµέγα--3 3 λιπαρώνλιπαρών οξέωνοξέων
είναιείναι χαµηλήχαµηλή

ΜελέτεςΜελέτες σεσε ζώαζώα δείχνουνδείχνουν ότιότι τοτο DHA DHA 
απαιτείταιαπαιτείται γιαγια τηντην φυσιολογικήφυσιολογική ανάπτυξηανάπτυξη
καικαι λειτουργίαλειτουργία τουτου αµφιβληστροειδούςαµφιβληστροειδούς



ΠρόληψηΠρόληψη ασθενειώνασθενειών::
ΜειωµένηΜειωµένη οπτικήοπτική καικαι νευρικήνευρική ανάπτυξηανάπτυξη

ΕπειδήΕπειδή τοτο τελευταίοτελευταίο τρίµηνοτρίµηνο τηςτης εγκυµοσύνηςεγκυµοσύνης είναιείναι κρίσιµοκρίσιµο γιαγια
τηντην συγκέντρωσησυγκέντρωση DHA DHA στονστον εγκέφαλοεγκέφαλο καικαι αµφιβληστροειδήαµφιβληστροειδή, , τατα
πρόωραπρόωρα µωράµωρά είναιείναι πολύπολύ ευαίσθηταευαίσθητα στιςστις ΑνΑν καικαι τατα πρόωραπρόωρα
µωράµωρά µπορούνµπορούν νανα συνθέσουνσυνθέσουν DHA DHA απόαπό ALA, ALA, δενδεν µπορούνµπορούν νανα
συνθέσουνσυνθέσουν αρκετόαρκετό γιαγια νανα προλάβουνπρολάβουν µείωσηµείωση στοστο πλάσµαπλάσµα καικαι
τατα κύτταρακύτταρα καικαι γιαγια αυτόαυτό χρειάζονταιχρειάζονται συµπλήρωµασυµπλήρωµα

αρνητικέςαρνητικές συνέπειεςσυνέπειες τηςτης ανεπαρκούςανεπαρκούς ποσότηταςποσότητας DHADHA..

ΟιΟι εµπλουτισµένεςεµπλουτισµένες τροφέςτροφές τωντων µωρώνµωρών µεµε DHA DHA έχουνέχουν πολύπολύ
καλύτερακαλύτερα αποτελέσµατααποτελέσµατα στηνστην όρασηόραση απόαπό ότιότι αυτέςαυτές χωρίςχωρίς DHADHA
σύµφωνασύµφωνα µεµε τατα αποτελέσµατααποτελέσµατα απόαπό 5 5 σεσε 5 5 έρευνεςέρευνες πουπου
δηµοσιεύτηκανδηµοσιεύτηκαν..



ΚατανάλωσηΚατανάλωση ΨαριούΨαριού
καικαι ΚαρδιακέςΚαρδιακές παθήσειςπαθήσεις

ΜιαΜια µελέτηµελέτη µεµε 1,822 1,822 άνδρεςάνδρες γιαγια 30 30 χρόνιαχρόνια βρήκεβρήκε

ότιότι ηη θνησιµότηταθνησιµότητα απόαπό καρδιαγγειακέςκαρδιαγγειακές παθήσειςπαθήσεις

ήτανήταν 38% 38% χαµηλότερηχαµηλότερη σεσε αυτούςαυτούς πουπου

κατανάλωνανκατανάλωναν κατάκατά µέσοµέσο όροόρο τουλάχιστοντουλάχιστον 35 g 35 g 

ψαριούψαριού ηµερησίωςηµερησίως σεσε σχέσησχέση µεµε αυτούςαυτούς πουπου δενδεν

έτρωγανέτρωγαν ψάριψάρι, , ενώενώ ηη θνησιµότηταθνησιµότητα απόαπό έµφραγµαέµφραγµα

τουτου µυοκαρδίουµυοκαρδίου (MI) (MI) ήτανήταν 67% 67% χαµηλότερηχαµηλότερη



ΚατανάλωσηΚατανάλωση ALA ALA 
καικαι καρδιαγγειακήκαρδιαγγειακή ασθένειαασθένεια

ΣεΣε µελέτηµελέτη µεµε 43,757 43,757 άνδρεςάνδρες ιατρικώνιατρικών επαγγελµάτωνεπαγγελµάτων γιαγια 6 6 
χρόνιαχρόνια, , µιαµια µικρήµικρή αύξησηαύξηση στηνστην πρόσληψηπρόσληψη ALA (1% ALA (1% τηςτης
συνολικήςσυνολικής ενέργειαςενέργειας) ) σχετίστηκεσχετίστηκε µεµε 59% 59% µείωσηµείωση στονστον κίνδυνοκίνδυνο
γιαγια οξύοξύ MIMI

ΓυναίκεςΓυναίκες πουπου κατανάλωνανκατανάλωναν λάδιλάδι καικαι ξύδιξύδι στιςστις σαλάτεςσαλάτες τουςτους 55--6 6 
φορέςφορές τητη βδοµάδαβδοµάδα είχανείχαν κίνδυνοκίνδυνο γιαγια θανατηφόροθανατηφόρο έµφραγµαέµφραγµα
54% 54% χαµηλότεροχαµηλότερο απόαπό αυτέςαυτές πουπου σπανίωςσπανίως κατανάλωνανκατανάλωναν
ανάλογηανάλογη ποσότηταποσότητα, , ακόµηακόµη καικαι ότανόταν έγινεέγινε εξοµάλυνσηεξοµάλυνση γιαγια τητη
συνολικήσυνολική ποσότηταποσότητα πρόσληψηςπρόσληψης λαχανικώνλαχανικών..

ΑνΑν καικαι δενδεν υπάρχειυπάρχει αρκετήαρκετή επιστηµονικήεπιστηµονική υποστήριξηυποστήριξη, , 
υποστηρίζεταιυποστηρίζεται ότιότι ηη αυξηµένηαυξηµένη λήψηλήψη ALA ALA µπορείµπορεί νανα µειώσειµειώσει τοντον
κίνδυνοκίνδυνο γιαγια καρδιαγγειακάκαρδιαγγειακά νοσήµατανοσήµατα ακόµηακόµη καικαι γιαγια αυτούςαυτούς πουπου
δενδεν καταναλώνουνκαταναλώνουν πολλάπολλά ψάριαψάρια



ΑντιµετώπισηΑντιµετώπιση καρδιακώνκαρδιακών

ασθενειώνασθενειών
ΑποτελέσµαταΑποτελέσµατα τυχαίωντυχαίων ελεγχόµενωνελεγχόµενων µελετώνµελετών σεσε άτοµαάτοµα
µεµε διαγνωσµένοδιαγνωσµένο καρδιαγγειακόκαρδιαγγειακό πρόβληµαπρόβληµα δείχνουνδείχνουν
ωφέλιµεςωφέλιµες επιδράσειςεπιδράσεις απόαπό τητη λήψηλήψη διατροφικώνδιατροφικών αλλάαλλά καικαι
τεχνητώντεχνητών συµπληρωµάτωνσυµπληρωµάτων ωµέγαωµέγα--3 3 λιπαρώνλιπαρών οξέωνοξέων

ΓιαΓια τοτο λόγολόγο αυτόαυτό ηη ΑµερικάνικηΑµερικάνικη ΚαρδιολογικήΚαρδιολογική ΕταιρείαΕταιρεία
συνιστάσυνιστά σταστα άτοµαάτοµα µεµε διαγνωσµένοδιαγνωσµένο πρόβληµαπρόβληµα καρδιάςκαρδιάς
νανα καταναλώνουνκαταναλώνουν συνολικάσυνολικά 1 1 γργρ//ηµέραηµέρα απόαπό EPA EPA καικαι DHA DHA 
µαζίµαζί



ΚατανάλωσηΚατανάλωση ψαριούψαριού
καικαι ξαφνικόςξαφνικός καρδιακόςκαρδιακός θάνατοςθάνατος

ΑρκετέςΑρκετές µελέτεςµελέτες έχουνέχουν βρείβρεί αντίστροφηαντίστροφη σχέσησχέση µεταξύµεταξύ
κατανάλωσηςκατανάλωσης ψαριούψαριού καικαι τουτου ξαφνικούξαφνικού θανάτουθανάτου

ΣεΣε µιαµια συγκεκριµένησυγκεκριµένη µελέτηµελέτη ηη πρόσληψηπρόσληψη ωµέγαωµέγα--3 3 λιπαρώνλιπαρών
οξέωνοξέων πουπου ισοδυναµούσεισοδυναµούσε µεµε δυοδυο γεύµαταγεύµατα λιπαρώνλιπαρών ψαριώνψαριών τητη
βδοµάδαβδοµάδα σχετίστηκεσχετίστηκε µεµε 50% 50% µείωσηµείωση τουτου κινδύνουκινδύνου γιαγια πρόωρηπρόωρη
καρδιακήκαρδιακή προσβολήπροσβολή

ΤαΤα επίπεδαεπίπεδα πλάσµατοςπλάσµατος τωντων EPA EPA καικαι DHA DHA βρέθηκανβρέθηκαν νανα έχουνέχουν
αντίστροφηαντίστροφη σχέσησχέση µεµε τοντον κίνδυνοκίνδυνο ξαφνικούξαφνικού θανάτουθανάτου, , 
υποστηρίζονταςυποστηρίζοντας έτσιέτσι τηντην άποψηάποψη ότιότι τατα ωµέγαωµέγα--3 3 λιπαράλιπαρά οξέαοξέα
είναιείναι τουλάχιστοντουλάχιστον µερικώςµερικώς υπεύθυναυπεύθυνα γιαγια τηντην ωφέλιµηωφέλιµη
επίδρασηεπίδραση τηςτης κατανάλωσηςκατανάλωσης ψαριούψαριού στηστη µείωσηµείωση τουτου ξαφνικούξαφνικού
θανάτουθανάτου



ΚατανάλωσηΚατανάλωση ψαριούψαριού
καικαι εγκεφαλικάεγκεφαλικά

ΤοΤο εγκεφαλικόεγκεφαλικό είναιείναι τοτο αποτέλεσµααποτέλεσµα τηςτης µειωµένηςµειωµένης ροήςροής
αίµατοςαίµατος σεσε µιαµια περιοχήπεριοχή τουτου εγκεφάλουεγκεφάλου ηη οποίαοποία µπορείµπορεί νανα
οφείλεταιοφείλεται στηνστην απόφραξηαπόφραξη ενόςενός αγγείουαγγείου απόαπό έναένα θρόµβοθρόµβο ήή
τοτο σπάσιµοσπάσιµο τουτου αγγείουαγγείου ((αιµορραγικόαιµορραγικό εγκεφαλικόεγκεφαλικό))

ΑνΑν καικαι οιοι επιδράσειςεπιδράσεις µιαςµιας αυξανόµενηςαυξανόµενης πρόσληψηςπρόσληψης
ωµέγαωµέγα--3 3 λιπαρώνλιπαρών οξέωνοξέων καικαι τηςτης εµφάνισηςεµφάνισης εγκεφαλικώνεγκεφαλικών
δενδεν έχειέχει µελετηθείµελετηθεί τοτο ίδιοίδιο µεµε τιςτις καρδιοπάθειεςκαρδιοπάθειες, , απόαπό ότιότι
είναιείναι διαθέσιµοδιαθέσιµο φαίνεταιφαίνεται ότιότι ηη αυξηµένηαυξηµένη κατανάλωσηκατανάλωση
ψαριούψαριού µπορείµπορεί νανα µειώνειµειώνει τοντον κίνδυνοκίνδυνο θροµβοτικούθροµβοτικού ήή
ισχαιµικούισχαιµικού εγκεφαλικούεγκεφαλικού αλλάαλλά όχιόχι καικαι τουτου αιµορραγικούαιµορραγικού



∆ιαβήτης∆ιαβήτης

ΟιΟι καρδιαγγειακέςκαρδιαγγειακές παθήσειςπαθήσεις είναιείναι ηη κύριακύρια αιτίααιτία
θανάτουθανάτου σεσε άτοµαάτοµα πουπου πάσχουνπάσχουν απόαπό διαβήτηδιαβήτη

ΗΗ υπερτριγλυκεριδαιµίαυπερτριγλυκεριδαιµία (TG (TG πάνωπάνω απόαπό 200 mg/dl ) 200 mg/dl ) 
είναιείναι συχνήσυχνή ανωµαλίαανωµαλία λιπιδίωνλιπιδίων σεσε άτοµαάτοµα µεµε διαβήτηδιαβήτη
τύπουτύπου 22

ΈναΈνα αριθµόςαριθµός ερευνώνερευνών έχειέχει βρειβρει ότιότι ηη πρόσληψηπρόσληψη
λαδιούλαδιού απόαπό ψάριψάρι µειώνειµειώνει σηµαντικάσηµαντικά τατα τριγλυκερίδιατριγλυκερίδια
σεσε διαβητικάδιαβητικά άτοµαάτοµα



∆ιαβήτης∆ιαβήτης

ΛίγεςΛίγες µελέτεςµελέτες έχουνέχουν εξετάσειεξετάσει τητη επίδρασηεπίδραση τουτου λαδιούλαδιού ψαριώνψαριών
στιςστις καρδιαγγειακέςκαρδιαγγειακές παθήσειςπαθήσεις διαβητικώνδιαβητικών

ΣεΣε µιαµια µελέτηµελέτη µεµε 55103 103 γυναίκεςγυναίκες µεµε διαβήτηδιαβήτη τύπουτύπου 2 2 αλλάαλλά χωρίςχωρίς
διαγνωσµένηδιαγνωσµένη καρδιαγγειακήκαρδιαγγειακή ασθένειαασθένεια στοστο ξεκίνηµαξεκίνηµα τηςτης
έρευναςέρευνας βρέθηκανβρέθηκαν µειωµένοιµειωµένοι κίνδυνοικίνδυνοι

ΑλλάΑλλά αυτέςαυτές µεµε τητη µεγαλύτερηµεγαλύτερη πρόσληψηπρόσληψη ψαριούψαριού σχετίστηκανσχετίστηκαν
µεµε σηµαντικάσηµαντικά χαµηλότερουςχαµηλότερους κινδύνουςκινδύνους καρδιαγγειακώνκαρδιαγγειακών
προβληµάτωνπροβληµάτων στηστη διάρκειαδιάρκεια τωντων 16 16 χρόνωνχρόνων διάρκειαςδιάρκειας τηςτης
έρευναςέρευνας προτείνονταςπροτείνοντας ότιότι τατα διαβητικάδιαβητικά άτοµαάτοµα µπορούνµπορούν νανα
ωφεληθούνωφεληθούν καικαι κυρίωςκυρίως αυτάαυτά µεµε αυξηµένααυξηµένα επίπεδαεπίπεδα
τριγλυκεριδίωντριγλυκεριδίων
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