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Omega 3 Yag Asitlerinin insan Saghgma Etkileri
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Ozet

Bu derlemede Omega 3 yag asitlerinin bilinen mucizevi etkilerinin yaninda pek
cok kisi tarafindan bilinmeyen, 6zellikle tablet halinde kontrolsiizce kullanildiginda
olugabilecek yan etkileri ve bu etkileri en aza indirgemenin yollar1 yer almaktadir.

Omega 3 yaglarin iltihaplanmay1 engelleyici, tiimor olusumunu azaltici, kalp ve
damar sistemini koruyucu, kanda pithtilagsma riskini azaltici, kolesterolii diisiiriicii,
yiiksek tansiyona karst koruyucu, eklem iltihaplanmasinmi iyilestirici, mide ve
bagirsak rahatsizliklarint iyilestirici, beyin sagligi {izerine olumlu etkileri
kanitlanmustir.

Sonug olarak Omega 3 yag asitleri tablet halinde ya da yagh baliketi gibi dogal
beslenme yoluyla alindiginda mutlaka E vitamini gibi bir antioksidan ya da yesil
yesil salata ile birlikte tiiketilmesi gerekmektedir. Aksi takdirde bu kadar yararl
yaglarin oksidasyonu ve toksik radikallerin olusumu kacinilmaz olmaktadir.
Sadece E vitamini degil B, C vitaminleri ve selenyum, ¢inko mineralleri de ayni
etkiyi gostermektedir. Ayrica Omega 3 tabletler kumanin, aspirin, Ginko biloba,
sarimsak tablet, Coenzim Q10, keten tohumu tablet preparatlarindan bir tanesiyle
bile birlikte alinmamas1 gerekmektedir. Ciinkii bu maddelerin hepsi Omega 3
tabletler gibi kan sulandiric etkiye sahiptir. Iki kan sulandiricinin birlikte alinmasi
i¢ kanama riski yaratabilmektedir.
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