
 תחלואה לבביתסיכון למפחיתה   DHA-ו  EPA 3זה מוכח! אומגה עכשיו  

 

אומגה  ה תיסוף  כי  מוכיח  הסיכון   EPA  +DHAמסוג    3מחקר  להפחתת  יעילה  טיפול  שיטת  היא 

ככל  עולה  החיובית  וכי ההשפעה  כרונית(  לבבית  ותחלואה  לב  התקף  )שבץ,  לבביים  לאירועים 

 שהמינון עולה.

עם סך של   ניסויים קליניים,  40 כוללתה, Mayo Clinic 2020-שפורסמה ב מקיפה אנליזה-על פי מטא

  נמצא:  משתתפים 135,267

 :באירועי לב וכלי דם  להפחתות משמעותיות הקשור DHA -ו  EPAשלתזונתית תוספת 

 (  Fatal MI)אוטם שריר לב מוות מסיכון מופחת ל 35%• 

  אירועי אוטםסיכון מופחת ל 13%• 

 ( CHDסיכון מופחת לאירועי מחלת לב כלילית ) 10%• 

  ה ממחלת לב כליליתסיכון מופחת לתמות 9%• 

 של מחלות לב וכלי דם  יםאירועסיכון מופחת ל 5% •

 המינון  גדלה עם EPA + DHAההשפעה המגנה של 

 הביאה ל:   EPA + DHAגרם ליום  1של  תוספת

 )"התקף" לב( בסיכון לאוטם שריר הלב  9%• ירידה של 

 )כגון שבץ, טרשת עורקים כלליים( מחלות לב וכלי דם כללבסיכון ל 5.8%• ירידה של 

 DHA-ו  EPAמסוג    3אומגה  ה זו התמקדה במחקרים קליניים שבדקו השפעה של תיסוף  אנליז-מטה

שאלוני מזון או ייעוץ תזונתי. זאת מכיוון שייעוץ תזונתי כולל   הכולליםבלבד, ללא מחקרים תצפיתיים  

דגים יותר  לצרוך  מלבד  נוספות,  תזונה  אמינהו  ,המלצות  בצורה  עבורם  לתקנן  ניתן  המחקרים .  לא 

נתנושנכללו   הנוכחית  אנליזה  בין    במטא  שנע  ל  400מינון  הממוצע   5500מ"ג  כשהמינון  ליום,  מ"ג 

מ"ג שמן    600מקביל לשתי קפסולות    -הערת אומגה גליל.  ליום  EPA+DHAמ"ג    1221המשוכלל הינו  

 .דגים

  



 : סיכום תוצאות מחקרים אקראיים הבוחנים את הסיכון היחסי – 1 גרף

 

מייצג סיכון    1מייצג סיכון מוגבר ומספר נמוך מ  1מספר מעל    –(  RRהאיור מראה את הסיכון היחסי )

 רים וסך המשתתפים.  מופחת. גודל הריבוע מייצג את מספר המחק

 . הביא להפחתת סיכון משמעותי  DHA- ו EPAתיסוף עם , CVDבכל התוצאות, למעט אירועי  

מאשר   CVDהשפעה יעילה יותר במניעת    אין  *בלבד   EPAתיסוף של  למצאו ש  החוקריםיחד עם זאת,  

 .  EPA + DHAתיסוף של 

*EPA   "קיים כתרופה לטיפול מניעתי של אירועים לבביים. לדוגמה מחקר "נקיREDUC-IT, 2018 

 :קרדיווסקולרייםם  השפעת המינון על מניעת אירועי: 2גרף 

ימית בגרם ליום, והציר האנכי את אחוז הירידה בסיכון היחסי  3הציר האופקי מראה מינון של אומגה 

 באדום( ולתחלואה של לב וכלי דם )בכחול(. לאוטם בשריר הלב )

 

 .מבוסס על ניתוח תוצאות המחקר,  -DHA)וה -EPA)ארגון עולמי של ייצרני ה GOED-לקוח מ  הגרף*

  (MI)אוטם שריר הלב ו ( CVD) עבור תחלואה קרדיווסקולאריתבאופן מובהק כי  ניתן לראות

 ההגנה גדלה עם העלייה במינון.   

 

 

 



 מסקנות עיקריות: 

בלהפחתמביא    DHA-ו  EPA  מסוג    3אומגה  תיסוף   ❖ משמעותית  ותמותה  ה  לתחלואה  סיכון 

 לבבית. 

 ככל שמינון התיסוף עולה, כך גדלה השפעה המגינה.  ❖

אסטרטגיה יעילה למניעת תחלואה לבבית כרונית ובמיוחד הגנה   מהווה ,  DHA-ו  EPAשילוב של   ❖

 לב.  "התקף"מפני 

לבבית   ❖ תחלואה  למניעת  את כאסטרטגיה  לשקול  הבריאות  לרשויות  ממליצים  החוקרים 

 מ"ג ביום.  2,000עד  1,000במינונים של  DHA-ו EPAהתיסוף של 

 

 הערות ומסקנות אומגה גליל

המטא אנליזה הזו מדגימה מבחינה קלינית את מה שידוע לנו ממחקרים אפידמיים רבים בהם הודגם  

אומגה   אינדקס  של    3כי  אינדקס  וכי  לבבית  תחלואה  מנבא  התמותה   8%נמוך  את  מוריד  לפחות 

ב לב  של    95%מהתקפי  אינדקס  היתה .  3%לעומת  בעבר  אלו  מחקרים  על  )המוצדקת(  הביקורת 

סי איננו  אומגה  שמתאם  צריכת  אכן  האם  להוכיח  יוכלו  מבוקרים  התערבות  מחקרים  ורק   3בתיות 

 מפחיתה תמותה ותחלואה לבבית. כעת ההוכחה הגיעה. 

 קישור למאמר המלא 

 קישור למחשבון המינונים  – אפקטיבי בהתאם למשקליותר מינון אנו ממליצים על באומגה גליל 

 

 

 תרגום ותקציר המאמר ע"י אומגה גליל 

 

https://www.omega3galil.com/wp-content/uploads/2020/11/n3-supplements-and-CVD-risk-meta-Bernaskoni-et-al-Mayo-Clinic-2020.pdf
https://newshop.omega3galil.com/my-account/?redirect_to=https://newshop.omega3galil.com/%d7%9e%d7%97%d7%a9%d7%91%d7%95%d7%9f/&show_giluy=1

