Pomanjkanje esencialnih masScobnih Kislin v sodobni prehrani

Masc¢obe so v sodobni prehrani pogosto na zatozni klopi. Znano je, da jih praviloma uZijemo prevec. V
prehrani bi morale tvoriti od 20 do 30% kaloricne vrednosti, dejansko pa jih je od 40 do 50%. Manj znano pa je,
da so v tem obilju masc¢ob naSe celice pravzaprav mas¢obno podhranjene. Primanjkuje jim namrec t.i. esencialnih
mascobnih kislin, brez katerih se celice ne morejo pravilno regenerirati. O tem pomembnem vprasanju smo se
pogovarjali z zdravnikom, Dejanom Kupnikom, dr.med, iz Centra za nujno medicinsko pomoc¢ in resevalne
prevoze Zdravstvenega doma dr. Adolfa Drolca v Mariboru.

Dr. Kupnik, o povezanosti masc¢obnih Kislin z razvojem ploda in aterosklerozo ste pisali tudi v
strokovni literaturi. Kaj vas je spodbudilo, da ste svoje raziskovanje usmerili v to podrocje, zlasti v iskanje
reSitev, primernih tudi za vegetarijance?

Ljudje se Zal obnaSamo, kot da lahko zdravje kupimo vsako soboto na trznici. Ponavadi nas pri¢ne skrbeti
takrat, ko zbolimo, bistvo ucinkovitega preventivnega delovanja pa je v zgodnji in pravocasni skrbi za lastno
zdravje - Ze takrat, ko na bolezen $e pomislimo ne. Ugotovljeno je bilo, da na podalj$anje pricakovane Zivljenjske
dobe v kar 80 % vpliva nasa skrb za zdrav nacin Zivljenja, samo 20 % pa lahko pripiSemo ucinkoviti zdravstveni
oskrbi.

Dejstvo je, da sta zauZivanje nasi¢enih Zivalskih maScob in neuravnoveSeno zauZivanje rastlinskih
mascob med glavnimi dejavniki tveganja za nastanek in razvoj bolezni srca in oZilja, raznih degenerativnih in
rakastih obolenj. Predvsem z bolj uravnoteZzenim vnosom mascob bi lahko na tem podrocju storili Se prece;j.
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Slika 1: Masc¢obne Kkisline

Mascobne kisline so gradniki mascob. Poznanih jih je vec kot 100 vrst. Sestavijene so iz atomov vodika
(na sliki: bele kroglice), ogljika (crne kroglice v notranosti verige) in kisika (crtaste kroglice na vrhu). Delimo jih
na nasicene (na sliki desno) in nenasicene. Pri nasicenih so atomi ogljika povezani med seboj z enojnimi vezmi.
Te vezi so stabilne in dajejo masc¢obam vecinoma trdno agregatno stanje. Pri enkrat nenasicenih je med atomi
ogljika ena dvojna vez, pri veckrat nenasicenih pa sta vsaj dve dvojni vezi. Nas organizem je sposoben
sintetizirati vecino izmed mascobnih kislin. Le dve veckrat nenasiceni kislini moramo zauZiti s hrano. Imenujemo
Jju esencialni mascobni kislini. To sta alfalinolenska, ki je osnova za nastanek omega 3 skupine in linolna, ki je

osnova za nastanek omega 6 skupine dolgoverizZnih veckrat nenasicenih mascobnih kislin. (glej:Kupnik D. Nenasicene

mascobne kisline, fetalni razvoj in ateroskleroza.Medicinski razgledi 2001; 40: 307-312; Alberts, B et al.: Molecular biology of the cell,.
— Garland Publishing, 1994, str.54,55)

Kaksen je pomen masc¢ob za Cloveski organizem?

Mascobe so tisti energetski vir, ki omogoca najboljsi izkoristek energije. Soustvarjajo strukturo celicnih
membran, so osnova za nastanek Zol¢nih kislin, hormonov skorje nadledvi¢ne Zleze in spolnih hormonov,
omogocajo absorpcijo vitaminov A, D, E in K v prebavilih in so sestavni del snovi, ki preprecuje kolaps plju¢nih
meSickov. Vpletajo se Se v imunske mehanizme in vnetni odgovor ter so pogoj za normalen razvoj in delovanje
naSih moZganov in Zivéevja.

Kaj so masc¢obne Kkisline?

Mascobne kisline so sestavni del maScob in vecino je telo sposobno narediti samo - razen dveh, ki ju
moramo obvezno dobiti s hrano in ju zato imenujemo esencialni. To sta linolna kislina, ki je osnova za nastanek
omega 6 in alfalinolenska kislina, ki je osnova za nastanek omega 3 mas€obnih kislin. Obe esencialni mascobni
kislini sta osnova za nastanek podaljSanih, dolgoveriznih veckrat nenasi¢enih mascobnih kislin.




Ali nam lahko kaj ve¢ poveste o pomenu esencialnih mas¢obnih kislin?

Esencialne mascobne kisline so izrednega pomena za normalno delovanje encimskih procesov na
membranah celic in ohranjanje visoke Ziv¢éne aktivnosti ter vzdrZevanje preto¢nosti Zivénih struktur. Esencialne
mascobne kisline oziroma njihovi dolgoverizni derivati so zelo pomembni za normalen razvoj moZganov in
ocesne mreZnice v zadnjem trimese¢ju nosecnosti in prvih dveh letih Zivljenja, sodelujejo v vnetnih in imunskih

procesih, vzdrzujejo celovitost celicnih membran in
koze.

Genetsko smo pravzaprav Se vedno taki kot
nasi predniki v pradavnini, ko je bilo razmerje med
esencialnimi mascobnimi Kislinami v prehrani
drugacno kot danes. Kaksno bi morali biti razmerje
med omega 3 in omega 6 esencialnimi mas¢obnimi
kislinami?

Seveda so se skozi razvoj, ki nas je pripeljal do
sedanje oblike in delovanja, spreminjali in prilagajali
tudi nasi genetski vzorci in maScobne kisline so pri tem
igrale pomembno vlogo. V davnini, ko so se te
spremembe  odvijale, je bilo zaradi nacina
prehranjevanja razmerje med omega 3 in omega 6

Kako uporabljamo lan

Laneno olje dobimo z uZivanjem lanenega semena.
Za kritje potreb po omega 3 mascobah zadostujeta dnevno
1-2 Zlici lanenega semena na osebo. Semen ne segrevamo,
da se dragocene mascobne kisline ne pretvorijo v nasicene.
Lahko ga uporabimo na vec¢ nacinov. Nekaj primerov:

Solatni preliv 7 lanenim semenom.

V mlincku za mak ali za kavo zmeljemo 1 Zlico lanenega
semena na osebo; po Zelji lahko zmeljemo tudi sezamovo
seme (odlicen vir kalcija), proso in druga semena. ZmeSamo
z vodo in pustimo namakati kakih 15 min. Potem dodamo
olivno olje (odlic¢en vir omega 9 mascob), sojino omako
(namesto soli) in malo jabolcnega kisa. Dobro premeSamo
in uporabimo kot preliv za razne vrste solat.

Krema iz lanu in suhih sliv (kolicine za eno osebo)

Cez no¢ namocimo v vodi 1-2 #lici lanu, soncnicno seme
in rozine. V drugi posodi namocimo pest suhih sliv. Zjutraj
zmeljemo v multipraktiku semena in rozine. Nato dodamo
razkoscicene slive (skupaj z vodo, v kateri so se namakale),
pol banane in eno jabolko ter ponovno zmeljemo. Krema je
okusen in nasiten jutranji obrok. Pripravimo in uZijemo ga
lahko tudi kasneje.

mascobnimi kislinami priblizno 1:4 v korist omega 6
skupine. Idealno razmerje znaSa toliko ali Se manj, v
smeri 1:1. Danes je to razmerje pribliZzno 20:1 ali e ve¢
v korist omega 6 mas¢obnih kislin, kar pa ni dobro.
Kaksna je vloga omega 3 mascobnih Kkislin in
kaj pravijo najnovejsi znanstveni izsledki?
Glavni pomen sem Ze omenil. Sicer pa so

razli¢ne Studije pokazale, da uzivanje omega 3 skupine (LinA O.. B.A.)

masCobnih kislin ufinkovito niZa raven serumskih

trigliceridov in zmanjSa zlepljanje krvnih plosc€ic, kar je izrednega pomena za preprecevanje ateroskleroti¢nih
zapletov (sréni in moZganski infarkt). Ugotovili so tudi, da igrajo vlogo pri zmanjSevanju pojavnosti nevarnih
srénih aritmij in uravnoveSajo delovanje imunskega sistema, kar se v primeru njihovega vecjega zauZivanja kaze
kot zmanjSanje teZav pri revmatoidnem artritisu, kroni¢nih vnetnih ¢revesnih bolezni in pri astmi. Pomanjkanje
povzroc€a nasprotne neZelene ucinke. Dobre ucinke so zasledili tudi glede preventive pred rakastimi obolenji in na
podrocju dopolnilne terapije psihoz.

Kaksna je vloga omega 6 mascobnih Kkislin?

Tudi te kisline so zelo pomembne za normalno delovanje naSega organizma, teZava je le v tem, da jih je
preveC v primerjavi z omega 3 kislinami. Poleg Ze omenjenega zniZujejo celotni serumski holesterol, sodelujejo
pri vzdrZzevanju vnetnih procesov, so pa tudi povezane z nastankom rakastih obolenj, vendar je to potrebno
natancneje definirati.

Kaj pa omega 9 mascobne kisline?

Najbolj znana med njimi je prav gotovo enkrat nenasicena oleinska kislina, ki jo najdemo v olivnem olju.
Zelo ulinkovita je pri zniZevanju vrednosti t.i. slabega LDL holesterola v serumu brez spremembe dobrega HDL
holesterola, kar je s staliS¢a preventive sr¢noZilnih obolenj zelo dobro.

Problem pa ni le pomanjkanje nenasi¢enih masc¢obnih Kislin v naSi prehrani, pa¢ pa tudi presezek
nasicenih. Svoj delez je k temu prispevala tudi prehrambena industrija s t.i. trjenjem oz. hidrogeniranjem
mascob. Nam lahko natancneje pojasnite, kaj je ta postopek in kaksen je njegov pomen?

Hidrogeniranje mascob je postopek, ko skozi mo¢no segreto olje (ob prisotnosti niklja) spustijo vodik, ki
se dodatno veZe na atome ogljika. Pri tem postanejo maScobe stabilnejSe in manj reaktivne, glavni namen pa je
podaljSanje roka trajanja mascob.

V tem procesu nastanejo t.i. trans maScobne kisline, ki so kot re€eno bolj obstojne, vendar je kar nekaj
raziskav potrdilo njihovo Skodljivost. Povezujejo jih s hitrejSim razvojem ateroskleroti¢nih sprememb in
posledi¢nih srénih in moZganskih infarktov, slabijo delovanje encimskih sistemov, ki v telesu predelujejo
potencialno rakotvorne snovi, dvigajo slabi LDL in niZajo dobri HDL holesterol in manjSajo pretocnost celi¢nih
membran. Poudariti je treba, da v telesu tekmujejo za enake encimske sisteme kot omega 6 in omega 3 mascobne
kisline, jih s tem izpodrivajo in preprecujejo nastanek pomembnih dolgoveriznih mascobnih kislin. Prav zato bi se
morali vsi, Se posebej pa nosecnice in dojeCe matere izogibati zauZivanju Zivil, ki vsebujejo hidrogenirane ali
delno hidrogenirane trans mascobe!



Hidrogenirana olja spoznamo po dolgem roku trajanja. Vsebujejo jih tudi industrijski izdelki z dolgim
rokom trajanja kot so keksi, krekerji, krofi, margarine, majoneze, ocvrti proizvodi, juhe iz vreck... Tudi veckrat
uporabljena olja so oksidirana in kot taka nosijo vecji rakotvorni potencial.

Za pravilno prehrano z masc¢obami je torej zelo pomembno razmerje med posameznimi vrstami
mascob. Zakaj je to razmerje tako pomembno?

Tako omega 6 kot omega 3 masCobne kisline so zelo pomembne za normalno delovanje organizma.
Pomanjkanje ene skupine, v glavnem omega 3, pomeni prevlado druge (omega 6), kar pa ni dobro, ker ima vsaka
skupina to¢no dolo¢eno nalogo in telesu z neuravnoveSenim vnosom tudi onemogo¢imo popolno genetsko
opredeljeno funkcijo in zmozZnost prilagajanja okolju.

Katera so splosna priporocila za prehranjevanje z mas¢obami?

Najprej zmanjSanje zauZivanja nasi¢enih Zivalskih mascob. Holesterol, ki ga dobimo iz teh mascob, je
telo namre¢ sposobno samo proizvesti. Sam svetujem uravnoteZen laktovegetarijanski nacin prehranjevanja.
Nadalje naj glede energetskih vrednosti zauZite maScobe predstavljajo okoli 25 % dnevnih potreb. Izogibajmo se
hidrogeniranim in delno hidrogeniranim, trdim (nasi¢enim) in toplotno obdelanim ma$¢obam in povecajmo vnos
omega 3 mascobnih kislin ob zmanjSanju vnosa z omega 6 bogatih maS¢ob. Pomembno je tudi zauZivati Zivila, ki
vsebujejo veliko dietnih vlaknin, ki v Crevesju veZejo nase nasiCene mascobe, mehcajo blato in pospeSujejo
njegov prehod skozi ¢revo.
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Slika 2: Nenasi¢ene mascobe v Zivilih

V sodobni prehrani je prevec nasicenih mascob. Veliko jih je zlasti v mascobah Zivalskega izvora (v
maslu jih je 68%, v svinjski masti 43%). Zato se jih izogibajmo.

Primanjkuje pa nam nenasicenih mascob, zlasti mascob omega 3 skupine. Teh je v rastlinskem svetu
veliko v lanenem semenu. V lanenem olju je 90% nenasicenih mascob, ugodno pa je pri njem tudi razmerje med
omega 3 in omega 6 mascobami (3,5 : 1 v korist omega 3) . Lan nam zato, podobno kot seme tropske rastline
“chia”, pomaga uravnovesSati sestavo mascob v prehrani, saj je v njej dandanes preve¢ omega 6 mascob v
primerjavi 7 omega 3. Prav zaradi slabega razmerja med tema dvema vrstama mascob se je dobro izogibati
soncnicnemu in koruznemu olju, ceprav imata visok odstotek nenasicenih mascob (vec kot 85%). Dobro pa je
posegati po oljcnem olju zaradi visoke vsebnosti enkrat nenasicenih mascob (omega 9).

Katera Zivila so ustrezen vir omega 3, omega 6 in omega 9 mas¢obnih Kislin?

Laneno seme spada med Zivila z najboljSim razmerjem osnovnih omega 3 mascobnih kislin: teh vsebuje
okoli 55 %, omega 6 pa priblizno 17 %. Nekatere raziskave so potrdile, da je uZivanje lanenega semena
popolnoma enakovredno uZivanju rib glede omega 3 maScobnih kislin. NaSe telo je namre¢ sposobno sintetizirati
napredne dolgoveriZne nenasi¢ene mascobne kisline iz osnovnih esencialnih kislin. Esencialne masc¢obne kisline v
lanenem semenu so manj reaktivne v primerjavi s tistimi v ribah, ki imajo tudi ustrezno razmerje med omega 3 in
omega 6 maScobami, a so bolj napredne in bolj podvrzene oksidacijskim procesom. Poleg tega so ugotovili, da z
zauZivanjem rib tvegamo tudi vnaSanje tezkih kovin v telo. Velja, da sta dovolj dve Zlici sveZe zmletega lanenega
semena na dan.

Tudi semena rastline chia, ki so jo v vsakodnevni prehrani uporabljali juZnoameriski indijanci, je zelo
bogato z omega 3 mas€obnimi kislinami, vsebuje pa tudi precej antioksidantov. Zelo ugodna razmerja, a manjse
koli¢ine maS¢obnih kislin imajo Se zelena soja, Spinaca, brsticni ohrovt, fiZol, brokoli, grah in maline.
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Vir omega 6 kislin naj bo sojino in manj koruzno olje, razni oreScki in
semena.

Najboljsi vir omega 9 mascobnih kislin pa je olivno olje. Zdi se, da je
trenutno kombinacija uZivanja olj¢nega olja in lanenega semena ter
semen chia najbolj uravnoteZena in z njo najbolje izkoristimo telesne
funkcionalne sposobnosti ter zmanjSamo neZelene u¢inke mascob.

Mascobe hitro oksidirajo, zato je pomemben tudi nacin njihovega
pridobivanja in shranjevanja, kajne?

Prav gotovo. Olja bi morala biti hladno stiskana, shranjevana v
hladnih in temnih prostorih. Cimmanj bi jih morali toplotno obdelovati,
¢e pa jih Ze, je zelo priporocljivo v ta namen uporabljati olj¢no olje, ki je
na visokih temperaturah najbolj obstojno.

Tudi najboljSe stvari imajo svojo temno plat. Pri mascobah, tudi
tistih najboljsih, se v procesu oksidacije in presnove nasploh spros¢a
veliko prostih radikalov. Kaj priporocate, da bi bilo posledic tega
nujnega zla ¢im manj?

Uporabo toplotno neobdelanih mas¢ob in zadosten vnos Zivil, ki
vsebujejo antioksidante. Te snovi namre¢ ucinkovito "lovijo" proste
radikale, ki jih povezujejo z razvojem degenerativnih, rakastih in
srénoZilnih obolenj, pospeSujejo pa tudi proces staranja.

Doktor Kupnik, za vase odgovore se vam najlepSe zahvaljujemo.
Hvala tudi vam.

Iskanje celovitih resitev

Za pravilno prehranjenost z maséobami ni dovolj, ¢e poskrbimo
za ustrezno kolicino in sestavo mascob v prehrani. Potrebni so ustrezni
encimi, varovanje pred oksidacijo mascob in njenimi posledicami,
potrebne so vlaknine, ki veZejo nase mascobe v crevesju, da je potem tudi
izloc¢anje nemoteno. Potrebno je pravo razmerje med temi sestavinami.
Prevec vlaknin na primer veZe nase veliko vode in dehidrira organizem,
lahko pa tudi rani crevesno steno.

V vsakdanjem vrveZu si mnogi ne najdejo casa, da bi si sami
pripravili celovito hrano. Leta 1993 je David Sandoval zaoral ledino
novega tipa prehranske industrije 7 vec vrstami t.im. Zive hrane. Med
njimi je tudi dehidrirani vlakninski napitek z esencialnimi mascobnimi
kislinami. Napitek je hladno dehidridarn (pri 31°C), kar pomeni, da so v
njem ohranjeni encimi in antioksidanti. To je bistvena novost v
prehrambeni industriji. Poleg mletih semen lanu in buc, kalckov starih

Ne pozabimo na encime in
antioksidante

Za presnovo mascob, ki so
teZko presnovljive, so kljucnega
pomena encimi. Te ustvari
organizem sam. Zelo mu pa
olajsamo delo, e uZivamo hrano,
ki je encimsko bogata. To so zlasti
surovo sadje, zelenjava in mlade,
kalece rastline oz. njihovi sveZi
sokovi. Med njimi je encimsko
izredno bogat sok pSenicnih bilk.
Po desetem dnevu kaljenja
doZivlja mlada psenica preobrazbo
in vsebuje vec kot 1000 vrst
encimov. Sami smo preizkusili, da
Jje z njim mnogo laZe prebaviti
zlasti mascobe.

Tudi najbolj zdrave
mascobe so organizmu nevarne,
ker se pri njihovi presnovi tvorijo
prosti radikali. Zato naj bo ob
uZivanju mascob v hrani tudi
dovolj antioksidantov. Te vsebujejo
zlasti sveZi zelenjavni sokovi in
druge Zive vode - vode, ki imajo
negativni ORP in nizko povrsinsko
napetost. Mascobe se presnavljajo
vvodi, ki pa se “meSa” z masco-
bami le, Ce je dovolj Ziva in s tem
mocljiva (ima dovolj nizko po-
vrsinsko napetost). Kako po-
membna je Zivost vode za presnovo
mascob, smo preverili po postih, ko
je telo zelo izérpano. Z Zivimi
vodami je bilo presnavljanje
mastne hrane dosti laZje in prehod
k normalni prehrani hitrejsi.

(I.in AO., BA)

sort pSenic in drugih rastlin vsebuje tudi semena rastline “chia”, ki je iziemno bogato z antioksidanti. Slednji
delujejo v mesanici kot naravni konzervans. Hrana je biolosko pridelana in brez umetnih konzervansov. Mleta
“mastna” semena bi brez antioksidantov chia kmalu postala Zarka. Zdi se, da je Sandovalu uspelo dobiti dobro
razmerje med sestavinami, saj je ucinek viden Ze v nekaj dneh: blato postane nelepljivo, kar je znak, da ni
toksicno. Mi Sandovalov sok meSamo z mineralnim prahom FHES (Flanagan Hydrogen Enhanced Silica), da
povecamo njegovo antioksidantsko moc. Ni nam znano, ce obstajajo na trgu boljsi tovrstni izdelki. Vsekakor gre
za nov, cloveku prijazen nacin predelave hrane, ki se v svetu vse bolj uveljavija (glej http.//gohslovenia.cjb.net).

(I.in AO., BA)

28.3.2003, za revijo AURA §t. 164.

Iztok Ostan v sodelovanju z Alberto Ostan in BoZeno Ambrozius

Vec informacij o FHES na spletni strani: www.ziva-voda.com




