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OOMEGA-3 JA -6 RASVHAPETERIKKAD OLID TOIDULISANDINA, NENDE SOOVITAMISE JUHIS
TOITUMISNOUSTAJA JA -TERAPEUDI PADEVUS

Toitumisndustaja ja -terapeut soovitavad tarbida rasvarikkaid toiduaineid vastavalt kehtivatele
toitumissoovitustele, mis kindlustab rasvhapete tasakaalu ja pdevase vajaduse.

Kui on tegemist vegani voi kala ja mereande mittetarbiva isikuga, siis on toitumisndustaja ja -terapeudi
Glesanne koostada menil nii, et saadakse ka vajalikus koguses polikillastumata rasvhappeid EPA
(eikosapentaeenhape) ja DHA (dokosaheksaeenhape). Kala tarbimise ja vajadusel kaladlilisandite
tarbimise soovitused on allpool juhises ja nendele on ka teatud piiranguid. Eriti peab neid arvesse vétma
toitumisterapeut, kes annab toitumissoovitusi haigetele isikutele. Toitumisndustaja ei soovita lisandeid
haigetele ja ravimeid tarbivatele isikutele, tal on kohustus nendel puhkudel alati konsulteerida arsti vGi
toitumisterapeudiga.

Toitumisndustaja ja -terapeudi kutsestandard (B2.3.1) satestab: annab kliendile ja/v&i grupile juhiseid
tasakaalustatud toitumise kohta (nt toidukordade regulaarsus, soomisele keskendumine, toiduvaliku
mitmekesisus, toitainete tasakaal, vajadusel toidulisandite kasutamine) ja kehamassi korrigeerimiseks,
arvestades biokeemia ja flisioloogia pdhiteadmisi; juhiste andmisel [ahtub tdenduspdhistest Eestis
kehtivatest toidu-, toitumis- ja liilkumissoovitustest ning toitumist puudutavatest ravi- ja
tegevusjuhenditest tervise hoidmiseks, edendamiseks ja haiguste ennetamiseks.

OOMEGA-3 JA OOMEGA-6 RASVHAPPED

Enamik looduslikult eksisteerivatest rasvadest on trigliitseriidide segu, milles on Uks gliitserooli molekul
esterifitseeritud kolme rasvhappemolekuliga. Rasvhapped moodustavad kaaluliselt umbes 95%
triglltseriidide kaalust ja esterifitseerimata rasvhappeid on toidus vdahe. Rasvhapete moju séltub
susinikahela pikkusest, killastusastmest, kaksiksidemete arvust, asukohast ja struktuurist. Killastumata
rasvhappeid iseloomustab kaksiksidemete arv molekulis: monokillastumata rasvhapetel on (iks
kaksikside, samas poliikillastumata rasvhapetel on 2—6 kaksiksidet. Inimorganism on vdimeline
stinteesima kullastunud rasvhappeid ja monokdllastumata rasvhappeid (oomega-7 ja oomega-9)
atsetaadist, kuid iht oomega-3 (alfa-linoleenhape) ja iht oomega-6 poliikillastumata rasvhapet
(linoolhape) peab saama toiduga, sest neid inimorganism ise ei slinteesi. Linoolhape ja alfa-linoleenhape
metaboliseeritakse kehas samade ensiiiimide poolt edasi.



Alfa-linoleenhappest slinteesitakse eikosapentaeenhape (EPA) ja dokosaheksaeenhape (DHA).
Linoolhappest siinteesitakse gamma-linoleenhape (GLA).

Toidulisandid vbivad olla alfa-linoleenhapet sisaldavad (nt linadli), gamma-linoleenhapet sisaldavad (nt
kuningakepi ja kurgirohudli) ning EPA ja DHA sisaldusega kala- ja vetikadlid.

Alfa-linoleenhape on EPA ja DHA moodustamise eelaine meie kehas. Kuna teada on, et sellest EPA ja
DHA moodustamine on vahene, on soovitatav lisandina vajadusel kasutada EPA ja DHA rikast &lilisandit.

KALAOLI TARBIMISE NORMID

Eesti riiklikud toitumissoovitused (ETS) soovitavad kala tarbida 3 korda nadalas ja vdidavad, et loomse
paritoluga oomega-3-rasvhapete tarbimine (nt kalast) véahendab koronaarhaiguste suremuse maara.
Uuringud naitavad, et kala s66mine on kasulikum kui kaladli toidulisandite tarbimine. Oomega-3-
rasvhapete positiivne moju voib olla osaliselt vahendatud siidame ritmihairete riski vahendamise labi.
Paevas tarbitud 200-250 mg EPA+DHA on osutunud efektiivseks ning edasise annuse suurendamisega
madju ei suurene.

DHA on hadavajalik aju ja teiste membraanirikaste kudede arenguks looteeas ja varases slinnijargses
perioodis. Uuringud, kus rasedatele anti EPA+DHA-d koguses 150—200 mg DHAd pé&evas kuni 1200 mg
DHAd pédevas, naitasid enneaegsete siindide vahenemist. Seet6ttu soovitatakse rasedatele ja
imetavatele emadele tarbida DHA-d vihemalt 200 mg paevas. Sellise annusega on leitud lastel
neuroloogilise arengu ja ndgemisteravuse paranemist.?

ETTA haigusi ennetavad toitumisnormid 2020 soovitavad |dhtudes AHEI 2010 toitumise kvaliteeti
hindava skaala maksimumvaartustest tarbida > 3 korda néddalas 2 portsjonit kala vm mereande (> 175 g

nadalas, sh > 250 mg péevas kalast parit rasvhappeid EPAt ja DHAd).2 Portsjoni suurus ETS jérgi on 30-75
g olenevalt kala rasvasusest.

Eelkdige tuleks need kogused EPAt ja DHAd saada toiduga. Selle kindlustab 3 korda nadalas rasvase kala
soomine.

Varasemad allikad soovitavad siidamehaiguste riski olemasolul tarbida ~1000 mg DHA + EPA paevas,
kuid selles annuses lisandeid peaks soovitama arsti jarelvalve all. Uuemaid soovitusi ei ole avaldatud.

Vt lisa 1. Kalade ja mereandide EPA ja DHA sisaldus



ERINEVAD KALAOLI LISANDID, NENDE VORMID JA BIOSAADAVUS

Igasugune 06li koosneb trigliitseriididest (TG), mis seedimise kdigus lammutatakse vabadeks rasvhapeteks
ja monoglitseriidiks, millest keha loob soole limaskesta rakkudes uuesti TG.

Kaladli lisandis v&ib olla nt naturaalsete trigliitseriididena (TG), re-esterifitseeritud vt TG-dena, aga ka
teistes vormides. Lisandis voib olla suurendatud EPA ja DHA rasvhapete kontsentratsioon (eemaldatud
on lihema ahelaga rasvhapped TG-dest), 6li vOib olla vabade rasvhapetena véi etiililestrina voi
fosfolipiididena.>*

On uuritud oomega-3 rasvhapete biosaadavust erinevatest vormidest (in vivo ehk elusorganismis) ja
leitud, et parema biosaadavusega on vabad rasvhapped ja triglitseriidid, viimastest on parimad re-
esterifitseeritud triglltseriidid. Krillidli on mitmetes uuringutes parema biosaadavusega kui kaladli (aga
mitte krillidli fosfolipiidid), kaladli on parema biosaadavusega kui linadli ja kalast périt rasvhapped on
parema biosaadavusega kui kaladli.*

Etiitilester ei ole looduslik vorm ning ta oksiideerub kergesti.3Selles on rasvhapped esterifitseeritud
etanooliga (baasalkoholiks on etanool), trigiitseriidis on baasalkoholiks gliitserool.®

Kalamari ja krillidli on head fosfolipiidide (FL) vormis oomega-3 RH allikad. Viimastel aastatel on uuritud
TG ja FL biosaadavust ja efektiivsust. Osad uuringud Utlevad, et FL vorm v&ib pareminiimenduda ja sattuda
kudedesse (sh ajju) ning olla metaboolselt aktiivne madalama EPA ja DHA sisalduse korral. Teised uurijad
on leidnud, et neil on sarnane biosaadavus. Peamised uuringud on teostatud loomadel.

Mureks on  krillide jatkusuutlikkus, sest nad on ookeanis oluline toidukeskkond.
Krillidlis on EPA ja DHA sisaldus vaiksem kui kaladlis ja seepérast on neid ka raske terapeutiliselt vérrelda.?

Et suurendada ja séilitada vereseerumi EPA ja DHA kontsentratsiooni, on vaja vahemalt 3 kuud kaladli
tarbimist.?

Puhtus

Oluline on kala paritolu. Parimad kaladli allikad on metsikud kiilmavee kalad, mis on madalamal
toiduahelas nagu anSoovised ja sardiinid.

Puhastamise efektiivne protsess on molekulaarne destillatsioon. See ei ole dige, kui vaidetakse, et see
keedab 6&li kdrgel temperatuuril. Tegelikult toimub see protsess vaakumis madalal temperatuuril ja on
lahustivaba protseduur.?

Stabiilsus

EPA ja DHA on kdrgelt kiillastumata rasvhapped, mis viitab nende kergele okslidatsioonile. Kui ka tootmise
ajal radsumist valditakse, voib radsumine toimuda parast tootmist, kui 6li jadb dhuhapniku katte. Toote
kaitsmiseks ja eluea pikendamiseks lisatakse tootesse antiokslidante - enamasti kasutatakse
segutokoferoole (E-vitamiini) ja C-vitamiini.?



Kalamaksaoli

Kalamaksadli erineb kaladlist selle poolest, et sisaldab vaiksemas kontsentratsioonis EPAd ja DHAd, aga
lisaks markimisvaarses koguses A- ja D-vitamiini. Ei soovitata rasedale ega soovitata tarbida koos
kaladliga.®

1 sl (14 g) kalamaksadli Nutritiondata andmebaasi alusel sisaldab 13,5 g rasva, millest 3,1 g on
kiillastunud RH (KRH) ja 6,3 g monokiillastumata RH (MKRH), 3 g on poliikillastumata RH (PUFA), mis
omakorda sisaldab 2664 mg oomega-3 RH ja 126 mg oomega-6 RH, A-vitamiini 13502 IU ja D-vitamiini
1350 IU, kolesterooli on 77 mg.

Retinooli (A-vitamiini) kogus tle 3000 pg/paevas seostub rasedatel suurenenud riskiga imiku
vairarenguteks.! 11U = 0.3 mcg retinooli.

SAASTEAINED KALADES

Kalad ja kaladlid vbivad sisaldada trimetiilelavhdbedat, poliiklooritud bifentile jt keskkonna toksiine.
Naha, rasva ja siseorganite eemaldamine vahendab nende sisaldust, v.a elavhdbeda, mis asub ka
lihastes.?

2015-2020 ja 2020-20257 Dietary Guidelines for Americans soovitavad tarbida I8het, andooviseid,
sardiine, Vaikse Ookeani austreid, forelli, mis on suurema EPA ja DHA sisaldusega ning madalama
metuilelavhdbeda sisaldusega. Tilaapia, krevetid, sdga, krabid ja lest on samuti madala
metiilelavhdbedasisaldusega.

1. Tarbi 230-340 g erinevat tilpi kala nadalas, valides vaiksema elavhdobedasisaldusega kalade
hulgast.

2. Valdi nelja kalaliiki: kivikala (tilefish) Mehhiko lahest, hai, mddkkala ja kuningmakrell. Piira valge
albacore tuunikala tarbimist 170 grammile nadalas.

3. Piira mettulelavhdbeda saamist naistel, kes vdivad rasestuda, rasedate, imetavate emade ja
vaikeste laste toidus. Uuri alati kala ja mereanni putgikoha puhtust. Kui see ei ole teada, siis
piira tarbimine 170 grammile ja vaikeste laste puhul 30-85 grammini nadalas (samal ajal teisi
kalu mitte tarbides).



KORVALTOIMED?
1. y-Linoleenhape GLA (18:3n-6) ja a-Linoleehape ALA (18:3n-3)

GLA ja linadli lisandid on Uldiselt hasti talutavad annuses kuni 2.8 g/p&devas 12 kuud. Kérged doosid
voivad esile kutsuda mao-sooletrakti vaevusi, sh kéhulahtisust.

Linadli tarbimisel on kirjeldatud ka allergiat ja anaftlaktilist reaktsiooni.
1. Eikosapentaeenhape EPA (20:5n-3) ja dokosaheksaeenhape DHA (22:6n-3)

EPA ja DHA tarbimisel ei ole tdsiseid kdrvaltoimeid kirjeldatud. Peamine on kalamaitse, aga on ka
kirjeldatud rohatisi ja kGrvetisi, suured doosid voivad pohjustada vedelat véljaheidet ja iiveldust.

V&imalik on suurenenud veritsemine. Oht on nendel, kellel on suurenenud risk veritsemisele.
Hemorraagilist insulti on vdga suure EPA + DHA (6.5 g/p&evas) doosi korral taheldatud, kuigi pole teada,
kas see oli ainuke faktor. US FDA peab kuni 3 g/pdevas EPA and DHA Uldiselt turvaliseks, sellest
vaiksemad annused veritsemist ei pohjusta.

Voimalik immuunsiisteemi supressioon

Poletikulise vastuse allasurumine vdib olla kasulik p&letike ja autoimmuunsuse korral, kuid kaladli voib
vdahendada immuunsiisteemi vGimet patogeene havitada.

Immuunsupressiivsed doosid olid uuringus (ex vivo) 0.9 g/pdevas EPAt ja 0.6 g/paevas DHAd, kuid ei ole
teada, kas see kehtib ka in vivo.

Ettevaatlik tasuks olla allasurutud immuunsuse korral.

Teised voimalikud toimed: Kuigi lisandid ei tohiks mdjutada gliikoosi homdéostaasi, peaksid diabeetikud
nende tarbimisel arsti informeerima.

Rasedus ja imetamine:

Rasedatele ja rinnaga toitvatele emadele ei ole loodud oomega- 3 ja oomega-6 RH lisandite norme.
Uuringud ei ole ndidanud probleeme, kuid nad peaksid siiski olema arsti jdlgimisel, kui tarbivad neid

annuses lle 250 mg paevas.

KALAOLI RAVIMINA

Arstid voivad kasutada kaladli ravimina vaga suurtes annustes (nt 4 g pdevas), peamiselt
hlpertrigliitserideemia korral. Toidulisanditena ei lubata miilia sellistes annustes preparaate.

Suures doosis kaladli tarbimist ei soovitata jargmiste terviseseisundite korral: bipolaarne haire,
maksahaigused, diabeet, alanenud immuunvastus, ventrikulaarne tahhiikardia, vere hilbimishaired ja
siidamestimulaatori olemasolu.



Interaktsioone vGib esineda jargmiste ravimitega: vererdohu langetajad, kontratseptiivid, tstiklosporiinid,
siroliimus, takroliimus, antikoagulandid.®

INTERAKTSIOONID RAVIMITEGA

y-linoleenhape suurendab krambiriski fenotiasiinide (neuroleptikumide) tarbimisel nagu kloorpromasiin.
Suures doosis mustsdstradli, kurgirohu- ja kuningakepi- ning linaseemne- ja kaladli tarbimine inhibeerib
trombotsilltide agregatsiooni — oht antikoagulantide tarbimisel!

Kaladli tarbimisel koos tromboosivastaste ravimitega (nt aspiriin, klopidogreel, varfariin jt) peab kindlasti
olema konsulteeritud arstiga.’

KOOSTOIME E-VITAMIINIGA

E-vitamiin aitab valjaspool keha 6rnade rasvhapete okstidatsiooni dra hoida. Inimuuringute andmed on
limiteeritud selle kohta, et E vitamiini oleks vaja tarbida lisaks sellel eesmargil kehasiseselt.

Korge E-vitamiini tarbimine ei ole vahendanud oksidatiivse kahjustuse biomarkerite taset, kui EPA ja
DHA annuseid suurendatakse. Samas on palju autoreid, kes arvavad et E vitamiini peaks lisaks tarbima.’

TAIMSED EPA JA DHA ALLIKAD

Taimsed allikad nagu vetikad sisaldavad tavaliselt u 100-300 mg DHAd, mdned nendest ka EPAt.
Peamiselt on nendes oomega-3 RH trigliitseriidide vormis. Uhe viikese uuringu andmetel v&ib viita, et
DHA biosaadavus vetikadlist on sama kui keedetud I&hest.*
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Lisa 1

Kalade ja mereandide EPA ja DHA sisaldus

Kala nimetus DHA per EPA per DHA+EPA
100g 100g per 100g

Krevetid, (erinevad liigid), keedetud 0,144 0,171 0,315
Ansoovis, (Euroopa), dlis (ilma vedelikuta) 1,292 0,763 2,055
Karpkala, keedetud 0,146 0,305 0,451
Saga/angersdga, metsik, keedetud 0,137 0,1 0,237
Saga/angersaga, farmi, keedetud 0,128 0,049 0,177
Must ja punane kaaviar 3,8 2,741 6,541
Tursk, Atlandi, keedetud 0,154 0,004 0,158
Angerijas, (erinevad liigid), keedetud 0,081 0,108 0,189
Heeringas, Vaikse ookeani, keedetud 0,883 1,242 2,125
Haug, keedetud 0,288 0,11 0,298
Lohe, Atlandi, farmi, keedetud 1,457 0,69 2,147
Sardiin, Atlandi, olis 0,509 0,473 0,982
Vikerforell, farmi, keedetud 0,820 0,334 1,154
Vikerforell, metsik, keedetud 0,520 0,468 0,988
Tuur, erinevad liigid, keedetud 0,119 0,249 0,368
Tuunikala dlis, ilma 6lita 0,101 0,027 0,128
Tuunikala vees 0,629 0,233 0,862
Hobeheik, seguliigid, keedetud 0,235 0,283 0,518
Merekarbid (clam), keedetud 0,146 0,138 0,284
Sinine rannakarp (mussel,) keedetud 0,506 0,276 0,782
Kahksajalg, keedetud 0,162 0,229 0,44
Austrid, Vaikse ookeani, keedetud 0,5 0,876 1,376

Tabeli allikas: Appendix G2: Original Food Guide Pyramid Patterns and Description of USDA Analyses. Addendum
A: EPA and DHA Content of Fish Species (Data From NDB SR 16-1).
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