Для того чтобы оставаться как можно дольше здоровым, молодым и красивым, человеку необходимо питать свой организм полезными элементами. Таких элементов существует целый ряд, это и калий и кальций, железо, цинк. И жирные кислоты Омега-3. Человеческий организм не вырабатывает их самостоятельно, а поэтому нуждается в постоянной подпитке извне (продукты и препараты). Эти кислоты имеют огромное влияние на метаболизм, даже на уровне клеток. Омега-3 защищает наш организм от старения, помогает, приводит в норму обмен жировых веществ и бактерий, полезных для ЖКТ. Продукты питания не очень богаты на данные кислоты, именно поэтому стоит следить на составом употребляемой пищи, и в случае острой нехватки прибегнуть к применению пищевых добавок.
В чем польза кислот Омега-3?
Людям, чья деятельность преимущественно заключается в умственном труде, следует особо отметить свое питание, по возможности стоит добавить больше разной рыбы и растительных жиров. Польза Омега-3 в том, что они (кислоты) повышают эффективность работы мозга человека, а это в свою очередь приводит к его продуктивной работе. Также ученые Питтсбургского университета провели ряд исследований и пришли к выводу, что Омега-3 улучшает память человека. Более того, жирные кислоты советуется употреблять при гипертонии, чтобы нормализовать давление.
Виды Омега-3
Существует 4 вида жирных кислот:
· альфа-линоленовая кислота (ALA)
· эйкозапентаеновая (EPA)
· докозагексаеновая (DHA)
· докозапентаеновая (DPA)
В наибольшей степени благотворными для человеческого организма есть докозагексаеновая кислота (DHA), эйкозапентаеновая (EPA) и докозапентаеновая (DPA). Этими кислотами богаты морепродукты. Альфа-линоленовая кислота входит в состав продовольствия растительного происхождения, таких как семена льна, соевые бобы, шалфей, волошский орех, масла и листовые овощи. ALA же имеет самую короткую цепь (всего 18 атомов) углеродов и всего 3 ненасыщенные связи. Этим и объясняется относительно небольшая важность для человека. Шансы добиться нехватки альфа-линоленовой кислоты сводятся к нулю. Из нее в организме быстро производится более значимая форма Омега-3 — EPA.
Детальнее о каждой
EPA представляет собой цепь из 20 атомов углеродов и 5 ненасыщенных связей. Трансформируется в материю, которая оказывает сопротивление воспалению, сокращению сосудов. За счет этого EPA употребляется при повышенном, также во избежание остеопороза (заболевание костной ткани), и особое внимание следует обратить на это женщинам в период менопаузы. Таким образом, т. к. вся ALA преобразовывается в EPA, то в организме здорового человека, соблюдающего правильное питание, с трудом можно обнаружить дефицит данной кислоты. Только дети страдающие на диатез и взрослые, имеющие атопический дерматит подвержены угрозе нехватки к-ты. Дефект одного из ферментов, который и преобразует ALA в EPA вызывает агрессивное влияние на иммунитет.
DHA/докозагексаеновая к-та трансформируется из предыдущей. В малом объеме вырабатывается в растениях и человеческом организме. Благодаря своему составу DHA считается самой полезной, т. к. оказывает положительное влияние на состояние кожи, сосудов, ЖКТ, улучшает психоэмоциональное положение.
Что касается DPA, то она не вырабатывается человеческим организмом, и получить ее можно только из морепродуктов. Она не оказывает никакого действия направленного на коррекцию работы нашего организма. По своему составу она находится между EPA и DHA, а поэтому организм имеет возможность трансформировать ее в обе кислоты, не теряя значительного количества энергии.
Омега-3 против недугов
Как говорилось ранее, Омега-3 помогает нашему телу лучше функционировать и позитивно влияет в целом на наше самочувствие. Они снимают воспаления в сосудах и других органах, приводят в норму сердцебиение, применение кислот может замедлить образование кровеносных сгустков. Жирная кислота повышает сенситивность к инсулину, из-за того, что замедляется обмен углеводов. От гипертонии рекомендуется использовать Омега-3, она понижает повышенное артериальное давление. Для этого стоит добавить в свой рацион рыбий жир (или же препараты). Всего 1000 мг жира гораздо уменьшить вероятность инсульта или приступа. Рыбий жир поможет поддерживать в норме АД, будь оно повышенное или пониженное. При пониженном давлении лучше отказаться от приема Омега-3.
Из каких продуктов можно получить?
[bookmark: _GoBack]Множество продуктов стабилизируют работу нашего сердца, в т. ч. и давление. Эти продукты богаты на разнообразные минералы и витамины. К ним относятся А, Е, С, калий и магний. И, безусловно, огромную пользу приносит Омега-3. Морепродукты, конечно, занимают первое место по количеству кислоты в составе. Так в одной консерве «морского золота» тунцы содержится суточная норма к-ты. Не менее богаты палтус, лосось, форель, креветки, устрицы и кальмары. Но стоит обратить внимание, что полезной рыба окажется только в том случае, если будет выращена в природных условиях. На втором месте — продукты растительного происхождения: орехи, семена и масло льна, зелень, капуста и бобы (даже самый обыкновенный зеленый горошек). Третье место — яйца и мясо, но снова стоит упомянуть о важности того, как и где росло животное и чем питалось.
Препараты
Рыбий жир, естественно полезен, но что делать если человек его не переносите? С развитием медицины — это не проблема, у каждого есть возможность получить недостающие элементы; так и Омега-3 можно получить при употреблении добавок. Если человек имеет нарушения в работе сердечно-сосудистой системы, то в сутки следует получать 1 грамм, но перед употреблением обязательно нужно посоветоваться с врачом. Не стоит и переусердствовать, так как передозировка может помешать работе других препаратов и вызвать кровотечение. Минусом является легкий привкус рыбьего жира, который пройдет в течении 10−15 минут. Помимо капсул с рыбьим жиром, существуют со льняным маслом. В основном, такие добавки можно принимать как детям, так и взрослым. Нелишне добавить, что применение добавок, содержащих Омега-3 кислоты может повышать эффект от анти воспалительных препаратов и анальгетиков.

