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Ce sunt de fapt acizii grasi
Omega?

Acizii grasi Omega fac parte din marele
grup de acizi grasi nesaturati, cu 18 sau
mai multi atomi de carbon. Ei sunt acizii
grasi cu lant lung. Denumirea de Omega
provine de la ultima literd a alfabetului gre-
cesc si indica ultimul atom C a lantului de
acid gras, adica grupa metilen (CHs). In ca-
zul acidului gras Omega-3, prima legdturd
dubld se localizeaza pe al treilea atom de
carbon, incepand din acest capat.

Fragment dintr-o
molecula de acid gras

Legdtura dubld

CH;—CH,—CH = CH-

Capatul acidului gras Atom de CNr. 3

Pozitia primei legdturi
duble de Omega-3

Acizii grasi nesaturati cu 18 sau mai multi
atomi de carbon sunt din nou impdrtiti in
trei grupe Omega, si anume:

Acizi grasi Omega-9:

Acidul uleios — mononesaturat din ulei de
mdsline si ulei de sofranas.

Acizi grasi Omega-6:

Acidul linolic — dublu nesaturat din ulei
de germeni de grau, ulei de soia, ulei de
floarea soarelui si ulei de sofranas.

Acizi grasi Omega-3:

1. Acidul alfa-linoleic — triplu nesaturat din
ulei de in, ulei de nucd, ulei de rapita

2. EPA (acidul eicosapentaenoic) — penta-
nesaturat din grdsimea (ulei de peste)
pestilor de apd rece (de ex. scrumbie,
macrou, somon)

3. DHA (acidul docosahexaenoic) -

hexanesaturat, tot din uleiuri de peste
si din uleiuri de alge (,DHA — ulei de
alge”).
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Dupd atata chimie, se pune intrebarea:
care este efectul si importanta cabinete-
lor de nutritie? In evaluarea acizilor grasi
din punctul de vedere al sdndtatii putem
cadea usor prada tendintei de a considera
toate grasimile nocive. Vom incerca totusi
sd facem o clasificare orientativa.

Anumiti acizi grasi saturati (acidul palmitic,
acidul lauric si acidul miristinic), precum si
acizii grasi trans cresc nivelul colesterolului

LDL, care afecteazd vasele sangvine mai
mult decdt colesterolul din alimente in
sine.

Recomanddri: ~ Consumati  mai  putine
grasimi sub forma de produse lactate
bogate in grasimi, carnati, precum si pro-
duse de panificatie, chipsuri si mancdruri
prdjite. Cititi eticheta cu informatiile referi-
toare la compozitia alimentelor, mai ales la
produsele gata preparate. O sa va mirati,
cat de des o sd intalniti grasimi vegetale
(partial) hidrogenate, care contin si acizi
grasi saturati. Maxim zece |a sutd din calorii
pot proveni din acizi grasi saturati.

Acizii grasi. mononesaturati din  uleiul
de mdsline si de rapitd scad nivelul LDL-
colesterolului, care este raspunzator
de aterosclerozd, fard a scadea nivelul
fractiunii HDL (colesterolul ,bun”) pro-
tectoare. In afard de aceasta, acizii grasi
mononesaturati, comparativ. cu  acizii
grasi polinesaturati, sunt mai putin sen-
sibili la reactiile cu oxigenul, care pot
duce la formarea radicalilor liberi no-
civi. Impotriva acestor radicali actioneaza,
printre altele, si anumite substante vege-
tale secundare (polifenoli) si vitamina E
din uleiul vegetal. Ambele componente
sunt antioxidanti eficienti. Consumul de
acizi grasi mononesaturati, conditionat
de consumul uleiului de masline specific
bucdtdriei mediteraneene, imbind avanta-
jele scaderii colesterolului LDL, cu suscep-
tibilitatea redusd la oxidare a particulelor
LDL, o reactie foarte vatamdtoare in proce-
sul aterosclerozei.



Recomanddri: La prepararea mancarurilor
calde sau reci, folositi ulei de mdsline sau
de rapitd in loc de ulei de floarea soare-
lui sau de sofrdnas. Acordati prioritate
margarinei preparate din ulei de mdsline
sau de rapitd precum si margarinei cu
Omega-3 din gastronomia revolutionara.
Pe langd continutul ridicat de acizi grasi
mononesaturati, uleiul de rapitd are inca
un punct forte pentru sdndtate: contine
Omega-3 vegetal, acidul alfa-linolic, care
apare foarte rar in alimentatia noastra.
La suplimentarea cu acizi grasi mono-
nesaturati participa si nuciformele (nuca,
migdalele, fisticul si alunele). Consumul
zilnic al unui pumn de nuci este o gustare
sdndtoasd pentru inimd. Zece panala 15 Ia
suta din caloriile zilnice ar trebui sd provina
din acizi grasi mononesaturati.

Deoarece este vorba de doud familii sepa-
rate, cu cdi de metabolism si functii dife-
rite, acizii grasi mononesaturati trebuie
diferentiati. In contrast cu familia Omega-6,
atat de preferatd in trecut, in zilele noastre
Omega-3 a castigat teren. Studii stiintifice,
precum si rezultatele cercetarilor au con-
firmat potentialul sdu in  mentinerea
sdnatdtii. Dar este cert cd reprezentantii
ambelor familii sunt esentiali, asta insem-
nand cd avem nevoie atat de acidul linolic-
cis (Omega-6) cat si de acidul alfa-linoleic
(Omega-3). Unii cercetatori sunt de pdrere
cd avem nevoie si de EPA si DHA (Omega-3
activ).

Bilantul acizilor grasi

Pe vremuri in alimentatia primara a omului
erau prezente ambele familii de acizi gragi
intr-un echilibru armonios, dar in Zzlele
de astazi predomina familia Omega-6
(vezi figura de pe pag. 18). Fata de rapor-
tul recomandat de 1:1 dintre Omega-6 i
Omega-3, situatia de astdzi aratd un raport
de 10:1 pand la 20:1.

Schimbarea calitatii grasimilor si
carbohidratilor si efectul asupra
sanatatii

In trecut, alimentatia omului era constituita
din carnea animalelor sdlbatice si din pesti,
care aveau o compozitie de acizi grasi cu
totul diferitd fata de carnea animalelor
domestice.  Suplimentar,  propaganda
unilaterala — sustinutd stiintific — pentru
ulejurile si margarinele vegetale bogate
in acidul linolic a dus la conceptia cd tot
ce este in exces, strica. Este corect faptul
ca avem nevoie de acidul linolic Omega-6
in alcatuirea membranelor celulare si pen-
tru formarea substantelor asemandtoare
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