Омега-кислоты в растительной пище
Особый интерес к омега-3 жирным кислотам появился после обнаружения Дайербергом интересного факта: употребление в пищу рыбы способствует снижению риска развития сердечного приступа. Жирные кислоты, содержащиеся в рыбе, богаты эйкозапентаеновой и докозагексаеновой кислотами, длинноцепочечными омега-3 жирными кислотами. Исследования здоровья гренландских эскимосов, которые питались жирной, содержащей много холестерина пищей, показали, что у них уровень смертности от ССЗ был намного ниже, чем у датских эскимосов, проживающих в Гренландии и питающихся типичной западной пищей (количество сердечных приступов и инсультов было в 10 раз меньше). Фактором, влияющим на предотвращение развития ССЗ, считается употребление больших количеств омега-3 жирных кислот с рыбой, мясом китов и тюленей. В ежедневный рацион обычного эскимоса входит около 500 г морепродуктов, которые дают около 10 г омега-3 жирных кислот.

Датское исследование показало, что употребление всего лишь 30 г рыбы в день сопровождалось 50%-м снижением риска развития коронарной болезни сердца за период 20 лет. Результаты другого исследования показали, что мужчины, которые употребляли 35 г и больше рыбы в день, снизили риск развития этого недуга на 40% по сравнению с теми, кто не употреблял рыбу вообще. Хотя эти два и некоторые другие исследования подтверждают, что употребление рыбы способствует снижению риска развития коронарной болезни сердца, дополнительные изучения этой темы не подтвердили данного предположения. К тому же нет никаких обоснованных доказательств того, что добавки рыбьего жира способствуют предотвращению заболеваний сердечно-сосудистой системы. И все же многие люди начали есть больше рыбы или же дополнительно употреблять Омега 3 ЕПА (добавка полиненасыщенных жиров) и рыбий жир, полагая, что таким образом обеспечивают свой организм омега-3 жирными кислотами.

Как вегетарианцу получить необходимое количество омега-3 жиров, не прибегая к употреблению добавок рыбьего жира? Хотя преобладающей жирной кислотой в орехах, семечках и бобовых является линолевая кислота (омега-6 жирная кислота), в них содержится также и α-линоленовая кислота (омега-3 жирная кислота), которую наш организм превращает в жирную кислоту, содержащуюся в рыбе. В некоторых растениях уровень α-линоленовой кислоты даже выше среднего (табл.). В зеленых овощах содержится мало жиров, однако 50-60% имеющихся составляют как раз омега-3 жиры.

По рекомендациям ВОЗ/ФАО, соотношение омега-6 (линолевой кислоты) и омега-3 (линоленовой кислоты) должно быть в рамках от 5:1 до 10:1. Повышенное содержание линолевой кислоты нежелательно, так как оно тормозит превращение линоленовой в ЕПА. В типичном американском рационе омега-3 составляют 0,7% калорий, а соотношение омега-6 к омега-3 равняется 9:1. Некоторые диетологи считают нормой 2 г α-линоленовой кислоты в день или же 1% общей энергии.
Растительные источники α-линоленовой кислоты, г

	1 столовая ложка масла из льняного семени
	7,46

	30 г ореха серого/калифорнийского
	2,47

	30 г грецких орехов
	1,93

	1 столовая ложка рапсового масла
	1,55

	1 столовая ложка молотого семени льна
	1,00

	1 столовая ложка масла из ростков пшеницы
	0,97

	1 столовая ложка соевого масла
	0,95

	30 г черных орехов
	0,82

	½ стакана вареных соевых бобов
	0,54

	30 г буковых орехов
	0,48

	30 г соевых орешков
	0,43

	½ стакана тофу
	0,41

	30 г орехов пекан
	0,22

	½ стакана портулака огородного
	0,21

	½ стакана зеленого горошка
	0,16


Рацион жителей Крита считается секретом их долгожительства. В основном он состоит из овощей, богатых α-линоленовой кислотой. Такое питание по сравнению с умеренной диетой пациентов, перенесших первый инфаркт миокарда, способствует снижению смертности и частоты возникновения проблем сердечно-сосудистой системы более чем на 70% .

Минусы рыбной диеты

Хоть в рыбе и содержится такой полезный компонент, как омега-3 жиры, ее нельзя назвать продуктом с низким содержанием холестерина. В рыбе может содержаться от 20 до 100 мг холестерина на 100 г, а в моллюсках – даже больше. Были отмечены такие побочные эффекты от употребления рыбьего жира в капсулах, как повышение склонности к кровотечениям, недостаток витамина Е вследствие очень высокого уровня ненасыщенности рыбьего жира, расстройства желудка, передозировка витаминами А и D, поскольку их очень много в морепродуктах, повышение уровня холестерина у страдающих гиперлипидемией, отравление пестицидами, снижение иммунной функции.

 Какие еще есть доказательства небезопасности морепродуктов? В моря и озера выбрасывается очень много отходов жизнедеятельности человека и промышленности, что серьезно влияет на пригодность рыбы и моллюсков для пищи. К тому же государством не предусмотрена программа проверки рыбы и морепродуктов – только 10% продукции, идущей на рынок, проверяется волонтерскими организациями. Лишь пятая часть всей рыбной продукции в США поставляется специальными, натуральными хозяйствами. Морепродукты, собираемые или отлавливаемые частным образом, не проходят надлежащей проверки и их употребление рискованно, так как они могут быть загрязнены химическими отходами.
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