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Ce sunt de fapt acizii graşi 
Omega?

Acizii graşi Omega fac parte din marele 
grup de acizi graşi nesaturaţi, cu 18 sau 
mai mulţi atomi de carbon. Ei sunt acizii 
graşi cu lanţ lung. Denumirea de Omega 
provine de la ultima literă a alfabetului gre-
cesc şi indică ultimul atom C a lanţului de 
acid gras, adică grupa metilen (CH₃). În ca-
zul acidului gras Omega-3, prima legătură 
dublă se localizează pe al treilea atom de 
carbon, începând din acest capăt.

Acizii graşi nesaturaţi cu 18 sau mai mulţi 
atomi de carbon sunt din nou împărţiţi în 
trei grupe Omega, şi anume:

Acizi grași Omega-9:
Acidul uleios – mononesaturat din ulei de 
măsline şi ulei de șofrănaș.

Acizi grași Omega-6:
Acidul linolic – dublu nesaturat din ulei 
de germeni de grâu, ulei de soia, ulei de 
floarea soarelui şi ulei de șofrănaș.

Acizi graşi Omega-3:
Acidul alfa-linoleic – triplu nesaturat din 1.	
ulei de in, ulei de nucă, ulei de rapiţă

2.	 EPA (acidul eicosapentaenoic) – penta-
nesaturat din grăsimea (ulei de peşte) 
peştilor de apă rece (de ex. scrumbie, 
macrou, somon)
DHA (acidul docosahexaenoic) – 3.	
hexanesaturat, tot din uleiuri de peşte 
şi din uleiuri de alge („DHA – ulei de 
alge”).

Legătură dublă

Capătul acidului gras Atom de C Nr. 3

Poziţia primei legături 
duble de Omega-3

CH₃−CH₂−CH = CH−

Fragment dintr-o 
moleculă de acid gras
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După atâta chimie, se pune întrebarea: 
care este efectul şi importanţa cabinete-
lor de nutriție? În evaluarea acizilor graşi 
din punctul de vedere al sănătății putem 
cădea uşor pradă tendinței de a considera 
toate grăsimile nocive. Vom încerca totuși 
să facem o clasificare orientativă. 

Anumiţi acizi graşi saturaţi (acidul palmitic, 
acidul lauric şi acidul miristinic), precum şi 
acizii graşi trans cresc nivelul colesterolului 

LDL, care afectează vasele sangvine mai 
mult decât colesterolul din alimente în 
sine.
Recomandări: Consumaţi mai puţine 
grăsimi sub formă de produse lactate 
bogate în grăsimi, cârnaţi, precum şi pro-
duse de panificaţie, chipsuri şi mâncăruri 
prăjite. Citiţi eticheta cu informaţiile referi-
toare la compoziţia alimentelor, mai ales la 
produsele gata preparate. O să vă miraţi, 
cât de des o să întâlniţi grăsimi vegetale 
(parţial) hidrogenate, care conţin şi acizi 
graşi saturaţi. Maxim zece la sută din calorii 
pot proveni din acizi graşi saturaţi.

Acizii graşi mononesaturaţi din uleiul 
de măsline şi de rapiţă scad nivelul LDL-
colesterolului, care este răspunzător 
de ateroscleroză, fără a scădea nivelul 
fracţiunii HDL (colesterolul „bun”) pro-
tectoare. În afară de aceasta, acizii graşi 
mononesaturaţi, comparativ cu acizii 
graşi polinesaturaţi, sunt mai puţin sen-
sibili la reacţiile cu oxigenul, care pot 
duce la formarea radicalilor liberi no-
civi. Împotriva acestor radicali acţionează, 
printre altele, şi anumite substanţe vege-
tale secundare (polifenoli) şi vitamina E 
din uleiul vegetal. Ambele componente 
sunt antioxidanţi eficienţi. Consumul de 
acizi graşi mononesaturaţi, condiţionat 
de consumul uleiului de măsline specific 
bucătăriei mediteraneene, îmbină avanta-
jele scăderii colesterolului LDL, cu suscep-
tibilitatea redusă la oxidare a particulelor 
LDL, o reacţie foarte vătămătoare în proce-
sul aterosclerozei. 
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Recomandări: La prepararea mâncărurilor 
calde sau reci, folosiţi ulei de măsline sau 
de rapiţă în loc de ulei de floarea soare-
lui sau de șofrănaș. Acordaţi prioritate 
margarinei preparate din ulei de măsline 
sau de rapiţă precum şi margarinei cu 
Omega-3 din gastronomia revoluţionară. 
Pe lângă conţinutul ridicat de acizi graşi 
mononesaturaţi, uleiul de rapiţă are încă 
un punct forte pentru sănătate: conţine 
Omega-3 vegetal, acidul alfa-linolic, care 
apare foarte rar în alimentaţia noastră.  
La suplimentarea cu acizi graşi mono-
nesaturaţi participă şi nuciformele (nuca, 
migdalele, fisticul şi alunele). Consumul 
zilnic al unui pumn de nuci este o gustare 
sănătoasă pentru inimă. Zece până la 15 la 
sută din caloriile zilnice ar trebui să provină 
din acizi graşi mononesaturaţi. 

Deoarece este vorba de două familii sepa-
rate, cu căi de metabolism şi funcţii dife-
rite, acizii graşi mononesaturaţi trebuie 
diferenţiaţi. În contrast cu familia Omega-6, 
atât de preferată în trecut, în zilele noastre 
Omega-3 a câştigat teren. Studii ştiinţifice, 
precum şi rezultatele cercetărilor au con-
firmat potenţialul său în menținerea 
sănătății. Dar este cert că reprezentanţii 
ambelor familii sunt esenţiali, asta însem-
nând că avem nevoie atât de acidul linolic-
cis (Omega-6) cât şi de acidul alfa-linoleic 
(Omega-3). Unii cercetători sunt de părere 
că avem nevoie şi de EPA şi DHA (Omega-3 
activ).

Bilanţul acizilor graşi 
Pe vremuri în alimentaţia primară a omului 
erau prezente ambele familii de acizi graşi 
într-un echilibru armonios, dar în zilele 
de astăzi predomină familia Omega-6 
(vezi figura de pe pag. 18). Faţă de rapor-
tul recomandat de 1:1 dintre Omega-6 şi 
Omega-3, situaţia de astăzi arată un raport 
de 10:1 până la 20:1.

Schimbarea calităţii grăsimilor și 
carbohidraţilor şi efectul asupra 
sănătății
În trecut, alimentaţia omului era constituită 
din carnea animalelor sălbatice şi din peşti, 
care aveau o compoziţie de acizi graşi cu 
totul diferită faţă de carnea animalelor 
domestice. Suplimentar, propaganda 
unilaterală – susţinută ştiinţific – pentru 
uleiurile şi margarinele vegetale bogate 
în acidul linolic a dus la concepția că tot 
ce este în exces, strică. Este corect faptul 
că avem nevoie de acidul linolic Omega-6 
în alcătuirea membranelor celulare şi pen-
tru formarea substanţelor asemănătoare 
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