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Vaji i peshkut dhe omega-3: pse kapsulat
nuk e pérséritén pérfitimin e peshkut

Prova VITAL pér omega-3 (2019), rezultatet e kundérta té REDUCE-IT dhe
STRENGTH, debati pér placebon dhe cfaré mbetet si késhillé e sigurt
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OMEGA-3

llustrim origjinal i redaksisé lexoshpejt. Nuk éshté fotografi ose objekt historik.

Né vitet 1970, studiues danezé vuné re se inuitét e Groenlandés, gé hanin shumeé peshk
dhe mamifere detare, kishin pak infarkte. Kjo ¢oi né idené se acidet yndyrore omega-3,
sidomos EPA dhe DHA gé gjenden né peshkun e yndyrshém, mbrojné zemrén. Pér
dekada, kapsulat e vajit té peshkut u béné€ njé nga suplementet meé té shitura.
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Prova VITAL

E njéjta prové VITAL gé testoi vitaminén D testoi edhe omega-3. Mbi 25 mijé té rritur té
shéndetshém né Shtetet e Bashkuara morén ¢do dité 1 gram omega-3 ose placebo pér
rreth pesé vjet. Rezultatet, té publikuara né vitin 2019 nga JoAnn Manson dhe kolegét,
treguan se omega-3 nuk e uli né ményré té dukshme numrin e ngjarjeve té médha
kardiovaskulare ose té kancerit. Disa analiza dytésore sugjeruan njé ulje té infarkteve,
por kjo nuk ishte rezultati kryesor.

REDUCE-IT dhe STRENGTH

Po até vit, prova REDUCE-IT raportoi njé rezultat shumeé té€ ndryshém. Pacientét me
trigliceride té larta, qé merrnin tashmeé statina, morén njé formé té pastér té EPA-s,
icosapent ethyl, n€ dozé t€ larté, 4 grameé né dité. Ngjarjet kardiovaskulare u ulén rreth
25 pér qind. Por placebo né kété proveé ishte vaj mineral, dhe disa studiues dyshuan se ai
mund té kishte pérkegésuar pak gjendjen e grupit té kontrollit, duke e béré dallimin té
dukej mé i madh.

Prova STRENGTH, me njé€ pérzierje tjetér omega-3 né doze té larté dhe me vaj misri si
placebo, u ndérpre né vitin 2020 sepse nuk tregoi pérfitim. Gjithashtu, disa prova kané
gjetur se dozat e larta lidhen me njé rrezik pak mé té larté té fibrilacionit atrial, njé
crregullim i ritmit té zemrés.

Njé ushqim nuk éshté vetém njé molekulé. Kur nxjerrim njé pérbérés nga peshku dhe e
fusim né kapsulé, mund té humbasim dicka rrugés.

Cfaré mbetet

«  Pérshumicén e njerézve té shéndetshém, kapsulat e omega-3 nuk kané treguar
pérfitim té qarté pér zemrén.

- Pérdisa pacienté me rrezik té larté, mjeku mund té rekomandojé trajtime specifike.

« Ngrénia e peshkut mbetet njé zakon i miré. Shumé udhézime rekomandojné peshk
rreth dy heré né javé, sidomos peshk t€ yndyrshém si sardelet, skumbria ose
salmoni.

Késhilla

1. Zgjidhni peshkun para kapsulés. Sardelet e konservuara jané njé burim i liré.

2. Mos merrni doza té larta pa késhillé mjekésore, sidomos nése merrni ilace gé
hollojné gjakun.

3. Kujdes me reklamat gé premtojné mbrojtje t€ zemreés, té trurit dhe té kyceve
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njéherésh.
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