Omega-3 veya balik yagi takviyeleri tansiyon dusurur mu, kalbi korur mu?

Omega-3 Takviyeleri Tansiyon Dusiiriir ma?

Evet, ancak etkisi genellikle hafiftir. Ancak omega-3, tansiyon ilaglarinin yerine gegmez.
Doktorun 6nerdigi tedaviye ek olarak degerlendirilebilir.

Tansiyon Uzerindeki Etkisi Sadece Hafiftir

Bliyuk Tansiyon Kuglik Tansiyon
(Sistolik) (Diyastolik)
\ i
2-5 mmHg duisus 1-3 mmHg dusus

iILAC YERINE GECMEZ!

e Duzenli omega-3 kullanimi tansiyonu dusurebilir, ancak bu etki cok

sinirhdir.
e Kritik Uyari: Omega-3 haplari kesinlikle tansiyon ilaglarinin bir alternatifi
degildir. Yalnizca doktorunuzun onerisiyle, mevcut tedavinize ek bir

destek olabilir.

Bilimsel galismalar, dizenli omega-3 kullaniminin dzellikle yiksek tansiyonu olan kisilerde
sistolik (buyuk) tansiyonu ortalama 2—5 mmHg, diyastolik (kiiclik) tansiyonu ise 1-3 mmHg
kadar dugurebilecegini gdstermektedir. Bu etki, kullanilan doz ve kisinin tansiyon duzeyine

gore degisebilir.



Omega-3 Kalbi Korur mu?

Bu sorunun cevabi "her omega-3 urunu i¢in ayni degildir."

Arastirmalar, marketlerde satilan standart balik yagdi takviyelerinin kalp krizi veya felg riskini
belirgin olarak azalttigini kesin olarak gostermemistir. Buna karsilik, yalnizca ylksek doz saf
EPA iceren receteli bir omega-3 ilaci, kalp-damar hastaligi olan veya riski ylksek hastalarda
kalp krizi, felg ve kalp-damar kaynakh 6limleri azaltmigtir.

Yani: Standart balik yagi takviyeleri: Kalbi koruduguna dair gucli kanit yoktur.
Regeteli ylksek doz saf EPA tedavisi: Uygun hastalarda kalp-damar olaylarini azaltabilir.

Kimler Fayda Gorebilir?

Omega-3'ln kalp sagligi Uzerindeki etkileri oldukca spesifiktir ve genel bir "kalbi koruma"
kavramindan ziyade belirli mekanizmalar Gzerinden g¢alisir. Omega-3 tedavisi 6zellikle su
kisilerde doktor tarafindan degerlendirilebilir:

+ Trigliserid (kan yagi) dizeyi ylksek olanlar: Omega-3 takviyelerinin en gugli ve
kanitlanmis etkisi, kanda yuksek olan trigliserit (yag) seviyelerini belirgin sekilde
dusUrmesidir.

+* Kalp krizi gegirmis hastalar: Kalp krizi gecirmemis saglikli bireylerde sadece takviye
almanin kalp krizini dogrudan 6nledigine dair veriler oldukga kisithdir. Ancak, mevcut
kalp hastaligi olanlarda, doktor kontroliinde kullanilan bazi yiksek doz Omega-3
formlarinin (saf EPA formlan) risk azaltici etkisi klinik olarak desteklenmisgtir.

+* Koroner arter hastaligi bulunan kisiler: Dizenli kullanimin, damar igindeki plak
olusumunu yavaslatabilecegi ve iltihaplanmayi (enflamasyonu) azaltarak kalp damar
saghgini destekleyebilecedi dngdrilmektedir.

+ Diyabet nedeniyle kalp-damar riski yuksek olan hastalar

Saglikh bireylerde, yalnizca "korunmak amaciyla" balik yagdi takviyesi kullanmanin belirgin bir
faydasi gosterilememistir.

Omega-3 Kullanirken Dikkat Edilmesi Gerekenler

Cogu kiside glivenli olsa da bazi noktalara dikkat edilmelidir:

% Kan sulandirici ila¢ kullananlar, omega-3'e baslamadan 6nce doktoruna danigsmalidir.
Cok yuksek dozlarda bazi kigilerde kanama egilimi artabilir. Omega-3, kan sulandirici
(aspirin, klopidogrel, varfarin gibi) ilaglarla birlikte kullanildiginda kanama riskini artirabilir; bu
nedenle mutlaka doktorunuza danigiimalidir.

+* Dozaj Onemlidir: Marketlerde satilan diisiik dozlu takviyelerin kalp koruyucu etkisi
oldukga sinirhidir.

+ Bazl calismalarda ylUksek doz omega-3 kullaniminin atriyal fibrilasyon (kalp ritim
bozuklugu) riskini hafif artirabilecegi gosterilmigtir.



Omega-3 mucize bir takviye degildir. Takviyeler, saglikli beslenmenin yerine gegmez. Balk
yag! kapsulinden ziyade, haftada iki kez yagli balik (somon, sardalya, uskumru gibi)
tuketimi, kalp saghgi igin cok daha etkili ve guvenilir bir yontemdir.

Kalp Saghdi icin En Giivenilir Recete:
Dogal Beslenme

Omega-3 takviyeleri bir mucize degildir Tum bilimsel veriler, kalbi korumak igin en gi¢li
ve asla saglikli bir beslenme diizeninin ve en guvenilir yaklasimin eczanede degil,
yerini tutamaz. mutfakta basladigini gostermektedir. Viicut,

ihtiya¢c duydugu besinleri dogrudan gidalardan
aldiginda cok daha iyi calisir.

Kalbinizi Korumak igin En Etkili Yaklagim

Kalp saghgini korumada en gugla bilimsel kanitlar sunlari desteklemektedir:

* Haftada en az iki kez yagl balik tiketmek

+ Sigara kullanmamak

* Duzenli fiziksel aktivite yapmak

* Tansiyon, kolesterol ve kan sekerini kontrol altinda tutmak
* Doktorun 6nerdigi ilaglari duzenli kullanmak

% Unutulmamasi Gereken En Onemli Nokta

Altin Kural: Haftada iki Kez Yagh Balik

Ritim bozuklugu veya kanama gibi takviye Somon
dozaj risklerinden tamamen kaginmanin en

glivenli yolu taze balik tiiketmektir.

Kalp saghginizi korumak icin haftada iki
porsiyon yiksek Omega-3 iceren bu yagli
baliklari tercih edin.

Sardalya

(Konserve sardalya da zengin bir segenektir,
ancak taze tiiketim her zaman énceliklidir).

Uskumru




Omega-3 Degerini Korumak igin
Dogru Pisirme Yontemleri
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Yesil Isik (Onayh): Firinlama, Izgara, Bugulama. Kirmizi Isik (Tehlikeli): Kizartma.

Uzak Durulmasi Gereken: Yiiksek isida derin yagda
kizartmak, omega-3 miktarini azaltir ve baligin tim
besin degerini disirdr.

En Saglikli Yontem: Baligin igindeki degerli omega-3
yag asitlerini korumak icin bu yontemleri tercih edin.

Baligi dogru segmek kadar, dogru pisirmek de hayati onem tasir.

Kalbiniz icin Atmaniz Gereken
3 Temel Adim

I “ S
1. Dogal Yoldan 2. Kendi Kendinize 3. Efsaneleri Geride
Beslenin (Mutfak lla¢ Yazmayin (Doktor Birakin (Bilingli
Terapisi) Kontrolli) Tiketim)
Takviye almak yerine, Eger yuksek tansiyon, kalp Mucize arayigindan vazgegin.
sofraniza haftada iki kez dogru hastaligi veya kan sulandirici Sadece yuksek dozlu ve regeteli
pisirilmis (firn/izgara) somon, kullaniminiz varsa, hicbir formlarin belirli hastalarda ise
sardalya veya uskumru Omega-3 hapini doktorunuza yaradidini, market takviyelerinin
ekleyin. danismadan kullanmayin. saglikliinsanlari ekstra

korumadigini unutmayin.
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