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Zrédta kwaséw omega-3 w diecie roslinnej
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Kwasy omega-3 zaliczane sa do niezbednych nienasyconych kwaséow ttuszczowych (NNKT) dla organizmu
cztowieka. Odgrywaja duza role w prawidtowej pracy uktadu sercowo-naczyniowego, nerwowego czy tez
gospodarki lipidowej. Wptywaja réwniez na uktad odpornosciowy cztowieka.

Doskonatym zrédtem kwaséw omega-3 w diecie tradycyjnej sg ttuste ryby morskie, jednak w
zwigzku z tym, ze dieta roslinna taczy sie z ich eliminacja, trzeba szukac innych produktéw, ktére
moga je zastgpic. Ostatecznoscia moze by¢ suplementacja olejem z alg.

Najpowszechniejszymi Zrédtami kwasu alfa-linolenowego (AHA), ktéry jest prekursorem kwaséw EPA i
DHA (omega-3) sg nasiona Inu w postaci siemienia Inianego, a takze oleju Inianego. Ich dopetnieniem
moga by¢ nasiona chia, orzechy wtoskie, jak i pojawiajgcy sie prawie w kazdej kuchni, olej rzepakowy.

Nalezy zaznaczy¢, ze konwersja tych kwaséw jest bardzo mato wydajna dlatego sugerowana podaz
AHA u zdrowych wegetarian wynosi az 1,19/1000 kcal. Przy zwiekszonym zapotrzebowaniu lub
jeszcze nizszej konwersji moze dojs¢ nawet do 2,29/1000 kcal.



