7'den 70’e Saghginiz igin Omega-3 Kaynaklariyla Beslenin!

GUcll bagisikhk sistemi icin adindan sikga sOz ettiren, yasamimizin bir pargasi haline gelen
omega-3 kaynagi gidalar... Dogdugumuzda anne siiti ile birlikte aldigimiz bu yag asitlerini
vicudumuz liretemez. Disardan hazir olarak almamiz gerekir. Bebegin dogumundan,
gelisimine hatta yaslilik donemini saglikh gecirmek adina omega-3 kaynaklariyla beslenmek
oldukca 6nemli.

e Bebeklerde zeka gelisimine yardimci olur. Bebegin ilk 6 ay anne sitl ile beslenmesi
oldukca 6nemlidir.

e Cocuklarda okul doneminde kavrama yetenegini artirir, derslerde basari saglar.

e Yaglanma ve kirigikliga karsi meydan okur.

e Son donemde oldukca sik goriilen depresyon, anksiyete durumunun 6niine gecer.
Psikolojik olarak kisinin kendini iyi hissetmesine yardimci olur.

e Dizenli olarak omega-3 kaynaklariyla beslenmek kalp hastaliklari gorilme riskini
azaltir, koti kolesterollin dlismesine yardimci olur.

e Gorulmesinde genetik faktorlerin bliyik etkisi olan, seker hastaligi olarak bilinen
diyabetin gelismesini dnler.

Omega -3 ihtiyacimizi nasil karsilariz?

Omega-3 eksikligi her yas grubunu ilgilendiren bir sorun. Ozellikle diizensiz beslenen, fast
food gida tliketimi fazla olan, dogal gidalardan uzak beslenme bicimine sahip olan kisilerde
ihtiyac daha fazla. Fakat gliniimiz gidalarindan yeteri kadar omega-3 almak oldukca zor.
Balik omega-3 ihtiyacimizi karsilamada en kiymetli besin grubu. Fakat yaz mevsiminin
gelmesiyle birlikte tikettigimiz balik miktarinda da epey diisis oluyor. Oysa omega-3 yag
asitlerini giin iginde karsilamamiz oldukga 6nemli.

Omega-3 yag asitleri en cok hangi gidalarda bulunur?

e Omega-3’lin farkli formlari vardir. EPA ve DHA formu bizim igin en kiymetli olan
formlari ve bunu da genellikle balik tiketerek karsilariz.

e Eniyi omega-3 kaynagi somon baligl. Ayni zamanda yagsiz-konserve olmayan ton
bahg! (haftada maksimum 2 kez tiiketilebilir), uskumru, ceviz, keten tohumu, semiz
otu gibi gidalarla da omega-3 yag asitlerini viicudumuza almak mimkin.

e Balik tiketmekte zorlanan kisilerdenseniz her giin 3 tam ceviz i¢i yiyerek omega-3
ihtiyacinizi karsilamaya yardimci olun.

e Keten tohumunu glvenilir yerlerden, taze haliyle satin alip kendiniz 6gliterek
tuketmeye calisin. Glnde 1 tath kasigl kadar 6gitlilmus keten tohumunu
yogurdunuza karistirarak veya salatalariniza ilave ederek tiketebilirsiniz. Ancak keten
tohumu riskli bir gidadir, 6zellikle hamilelerin ve emzirenlerin keten tohumu
tiketmeden once doktoruna danismasi onemlidir.



Omega-3 ‘U besinlerden karsilamak her zaman en glizel secenek. Fakat gida yoluyla
karsilanamiyorsa takviye olarak almakta fayda var.

Takviye olarak omega-3 alacaksaniz EPA/DHA oraninin 3/2 ve katlari olmasina dikkat
edin. Oran arttik¢a biyoyararhlik dedigimiz viicudun faydalanma orani da artar. Form
olarak trigliserid form yerine fosfolipid yapida tercih etmeye 6zen gdsterin. iceriginde
beta karoten bulunmasi da emilimi yani viicudun faydalanmasini artiran
faktorlerden.

En iyi beta karoten kaynaklari ise havug basta olmak Ulzere turuncu sebze ve
meyveler, kayisi, kabak, dolmalik biberdir. Omega-3 kaynagi gidalarla birlikte bu
gidalari tiiketmeniz viicudunuzun faydalanma oranini artiracaktir.
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