
¶ÂÚ›ÏË„Ë

Δ· ˆ-3 ÏÈ·Ú¿ ÔÍ¤· ÂÎÙfi˜ ·fi ÙÈ˜ Â˘ÓÔ˚Î¤˜ ÂÈ‰Ú¿ÛÂÈ˜ ÙÔ˘˜ ÛÙ·
Â›Â‰· ÙˆÓ ÙÚÈÁÏ˘ÎÂÚÈ‰›ˆÓ Ï¿ÛÌ·ÙÔ˜ ·ÚÔ˘ÛÈ¿˙Ô˘Ó ÂÈÏ¤ÔÓ Î·Ú-
‰ÈÔÚÔÛÙ·ÙÂ˘ÙÈÎ¤˜ È‰ÈfiÙËÙÂ˜, Î·ıÒ˜ Î·È ·ÓÙÈ·ÚÚ˘ıÌÈÎ¤˜ ‰Ú¿ÛÂÈ˜. OÈ
ÏÂÈÔÙÚÔÈÎ¤˜ ‰Ú¿ÛÂÈ˜ ÙˆÓ ˆ-3 ÏÈ·ÚÒÓ ÔÍ¤ˆÓ ÂÚÈÏ·Ì‚¿ÓÔ˘Ó ÙË
ÌÂ›ˆÛË ÙË˜ ·ÚÙËÚÈ·Î‹˜ ›ÂÛË˜ Î·È ÙËÓ Â˘ÓÔ˚Î‹ Â›‰Ú·ÛË ÛÙË ÏÂÈ-
ÙÔ˘ÚÁ›· ÙÔ˘ ÂÓ‰ÔıËÏ›Ô˘ ÙˆÓ ·ÁÁÂ›ˆÓ Î·È ÛÙ· Â›Â‰· ÙË˜ ˘„ËÏ‹˜
˘ÎÓfiÙËÙ·˜ ÛÂ ÏÈÔÚˆÙÂ˝ÓË ¯ÔÏËÛÙÂÚfiÏË˜. ∂ÈÏ¤ÔÓ, ÌÂÏ¤ÙÂ˜ ¤‰ÂÈ-
Í·Ó ıÂÙÈÎ‹ ‰Ú¿ÛË ÙˆÓ ˆ-3 ÏÈ·ÚÒÓ ÔÍ¤ˆÓ ÛÂ ¿ÙÔÌ· ÌÂ ¿ÓÔÈ·, ÓfiÛÔ
Alzheimer Î·È Ì·ıËÛÈ·Î¤˜ ‰È·Ù·Ú·¯¤˜. ™ÙËÓ ·ÚÔ‡Û· ·Ó·ÛÎfiËÛË
Á›ÓÂÙ·È ·Ó·ÊÔÚ¿ ÛÙ· ÚfiÛÊ·Ù· ‚È‚ÏÈÔÁÚ·ÊÈÎ¿ ‰Â‰ÔÌ¤Ó· Ô˘ ·ÊÔ-
ÚÔ‡Ó ÙÈ˜ ÏÂÈÔÙÚÔÈÎ¤˜ ‰Ú¿ÛÂÈ˜ ÙˆÓ ˆ-3 ÏÈ·ÚÒÓ ÔÍ¤ˆÓ.

∂ÈÛ·ÁˆÁ‹

Δ· ˆ-3 ÏÈ·Ú¿ ÔÍ¤· ·Ó‹ÎÔ˘Ó ÛÙËÓ Î·ÙËÁÔÚ›· ÙˆÓ ÏÈ·ÚÒÓ

ÔÍ¤ˆÓ Ô˘ ‰ÂÓ ÌÔÚÂ› Ó· ·Ú¿ÁÂÈ ÙÔ ÛÒÌ· Ì·˜ Î·È Û˘ÓÂÒ˜ Ú¤-

ÂÈ Ó· Ù· ÚÔÛÏ·Ì‚¿ÓÔ˘ÌÂ ÌÂ ÙË ‰È·ÙÚÔÊ‹. Δ· Î˘ÚÈfiÙÂÚ· ˆ-3 ÏÈ-

·Ú¿ ÔÍ¤· Â›Ó·È ÙÔ ¿ÏÊ· ÏÈÓÔÏÂ˚Îfi ÔÍ‡ (a-linolenic acid, ALA),

ÙÔ ÂÈÎÔÛ·ÂÓÙ·ÓÔ˚Îfi ÔÍ‡ (eicosapentanoic acid, EPA) Î·È ÙÔ ‰Â-

Î·ÂÍ·ÓÔ˚Îfi ÔÍ‡ (docosahexanoic acid, DHA). ΔÔ ALA ‚Ú›ÛÎÂÙ·È

ÛÙÔÓ ÏÈÓ·ÚfiÛÔÚÔ, ÛÙÔ Ê˘ÙÔÏ·ÁÎÙfiÓ Î·È Ù· Ê‡ÎÈ·. Δ· ¿ÏÏ· ‰‡Ô

Â›‰Ë ÏÈ·ÚÒÓ ÔÍ¤ˆÓ Â›Ó·È È¯ı˘¤Ï·È· Ô˘ ··ÓÙo‡Ó ÛÂ ÏÈ·Ú¿ „¿-

ÚÈ· fiˆ˜ ÙÔ ÛÎÔ˘ÌÚ›, Ô ÛÔÏÔÌfi˜, Ë Ú¤ÁÎ·, Ô ÊÚ¤ÛÎÔ˜ ÙfiÓÔ˜ Î·È

ÔÈ Û·Ú‰¤ÏÂ˜. ΔÔ ALA Ô˘ ÚÔÛÏ·Ì‚¿ÓÔ˘ÌÂ ·fi ÙË ‰È·ÙÚÔÊ‹ ÌÂ-

Ù·ÙÚ¤ÂÙ·È ÛÂ ∂PA Î·È DHA1. 

ΔÔ ALA ÌÂÙ·ÙÚ¤ÂÙ·È ÛÙÔ ÂÓ‰ÔÏ·ÛÌ·ÙÈÎfi ‰›ÎÙ˘Ô ÙˆÓ Î˘Ù-

Ù¿ÚˆÓ ÛÂ EPA Î·È ·˘Ùfi ÌÂ ÙË ÛÂÈÚ¿ ÙÔ˘ ÛÂ DHA ÛÙ· ˘ÂÚÔÍÂÈ-

‰ÈÔÛÒÌ·Ù· ÙˆÓ Î˘ÙÙ¿ÚˆÓ2. øÛÙfiÛÔ ÛÙÔÓ ·ÓıÚÒÈÓÔ ÔÚÁ·ÓÈÛÌfi ÙÔ

ALA ÌÂÙ·ÙÚ¤ÂÙ·È ÛÂ EPA Î·È DHA ÛÂ ÔÛÔÛÙfi ÌÈÎÚfiÙÂÚÔ ÙÔ˘

2% Î·È ÁÈ· ÙÔÓ ÏfiÁÔ ·˘Ùfi ÙÔ EPA Î·È ÙÔ DHA ı· Ú¤ÂÈ Ó· Ï·Ì-

‚¿ÓÔÓÙ·È ÂÍˆÁÂÓÒ˜2,3. Δ· EPA Î·È DHA, Ô˘ Â›Ó·È Ù· Ï¤ÔÓ ‚ÈÔ-

‰Ú·ÛÙÈÎ¿ ˆ-3 ÏÈ·Ú¿ ÔÍ¤·, ‚Ú›ÛÎÔÓÙ·È ÛÂ ˘„ËÏ¤˜ Û˘ÁÎÂÓÙÚÒÛÂÈ˜

ÛÙ· „¿ÚÈ·3. ΔÔ ÎÚ¤·˜, Ù· Ô˘ÏÂÚÈÎ¿, Ù· ·˘Á¿ Î·È Ù· ‰ËÌËÙÚÈ·Î¿

·ÔÙÂÏÔ‡Ó ÌÈ· ¿ÏÏË ËÁ‹ ÙˆÓ ˆ-3 ÏÈ·ÚÒÓ ÔÍ¤ˆÓ, ÛÂ ÌÈÎÚfiÙÂÚÔ

fiÌˆ˜ ‚·ıÌfi ÛÂ Û‡ÁÎÚÈÛË ÌÂ Ù· „¿ÚÈ·1. ∞fi ÙË ÌÂÙ·ÙÚÔ‹ ÙÔ˘

DHA ÛÂ EPA ÌÔÚÔ‡Ó Â›ÛË˜ Ó· ·Ú¤¯Ô˘Ó ÌÈÎÚ¤˜ ÔÛfiÙËÙÂ˜

EPA4-6. ∂›ÛË˜, ‰È¿ÊÔÚÔÈ ·Ú¿ÁÔÓÙÂ˜ ·fi ÙÔ È·ÙÚÈÎfi Î·È ·ÙÔÌÈ-

Îfi ·Ó·ÌÓËÛÙÈÎfi ÙÔ˘ Î¿ıÂ ·ÙfiÌÔ˘ ÌÔÚÔ‡Ó Ó· ÂËÚÂ¿ÛÔ˘Ó Ù· Â›-

Â‰· ÙˆÓ ˆ-3 ÏÈ·ÚÒÓ ÔÍ¤ˆÓ fiˆ˜ Ô Û·Î¯·ÚÒ‰Ë˜ ‰È·‚‹ÙË˜7-10, Ë
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¯Ú‹ÛË ·Èı·ÓfiÏË˜ Î·È Ë ÂÚÈÂÎÙÈÎfiÙËÙ· ÙÔ˘ ÛÒÌ·ÙÔ˜

ÛÂ Ï›Ô˜11,12. Δ· ˆ-3 ÏÈ·Ú¿ ÔÍ¤· ÌÂÈÒÓÔ˘Ó ÙËÓ ·-

Ú·ÁˆÁ‹ ÙˆÓ ÔÏ‡ ¯·ÌËÏ‹˜ ˘ÎÓfiÙËÙ·˜ ÏÈÔÚˆÙÂ˚-

ÓÒÓ (VLDL-C), Èı·ÓÒ˜ Ì¤Ûˆ ÙË˜ ÌÂ›ˆÛË˜ ÙË˜ ‰È·-

ıÂÛÈÌfiÙËÙ·˜ ÙˆÓ ÂÏÂ‡ıÂÚˆÓ ÏÈ·ÚÒÓ ÔÍ¤ˆÓ, ÙË˜

ÌÂ›ˆÛË˜ ÙË˜ ÌÂÙ·ÊÔÚ¿˜ ÙˆÓ ÂÏÂ‡ıÂÚˆÓ ÏÈ·ÚÒÓ Ô-

Í¤ˆÓ ÛÙÔ ‹·Ú ‹ ÙË ÌÂ›ˆÛË ÙË˜ ‰Ú·ÛÙËÚÈfiÙËÙ·˜ ÙÔ˘

ÂÓ˙˘ÌÈÎÔ‡ Û˘ÛÙ‹Ì·ÙÔ˜ Û‡ÓıÂÛË˜ ÙˆÓ ÙÚÈÁÏ˘ÎÂÚÈ‰›-

ˆÓ. Δ· DHA Î·È EPA ·Ó·ÛÙ¤ÏÏÔ˘Ó Â›ÛË˜ ÙËÓ Â-

ÛÙÂÚÔÔ›ËÛË ÙˆÓ ¿ÏÏˆÓ ÏÈ·ÚÒÓ ÔÍ¤ˆÓ Î·È ·˘Í¿-

ÓÔ˘Ó ÙËÓ ˘ÂÚÔÍÂÈÛˆÌ·ÙÈÎ‹ ‚-ÔÍÂ›‰ˆÛË ÛÙÔ ‹·Ú1. 

OÈ Û˘ÛÙ¿ÛÂÈ˜ ÁÈ· ÙË ‰È·ÙÚÔÊÈÎ‹ ÚfiÛÏË„Ë

ÙÔ˘ ALA Â›Ó·È 1,6 Î·È 1,1 g/ËÌ¤Ú· ÁÈ· ÙÔ˘˜ ¿Ó‰ÚÂ˜

Î·È ÙÈ˜ Á˘Ó·›ÎÂ˜, ·ÓÙ›ÛÙÔÈ¯·13. ∏ ¶·ÁÎfiÛÌÈ· OÚ-

Á¿ÓˆÛË ÀÁÂ›·˜ Û˘ÓÈÛÙ¿ ËÌÂÚ‹ÛÈ· Î·Ù·Ó¿ÏˆÛË 0,3

¤ˆ˜ 0,5 g / ËÌ¤Ú· EPA + DHA14. ¶ÚfiÛÊ·Ù·, Ë ∞-

ÌÂÚÈÎ·ÓÈÎ‹ ∫·Ú‰ÈÔÏÔÁÈÎ‹ ∂Ù·ÈÚÂ›· ·Ó·ÎÔ›ÓˆÛÂ

Î·È ·˘Ù‹ ÙÈ˜ Û˘ÛÙ¿ÛÂÈ˜ ÙË˜ ÁÈ· ÙËÓ ÚfiÛÏË„Ë ÙˆÓ

ˆ-3 ÏÈ·ÚÒÓ ÔÍ¤ˆÓ14. ™‡ÌÊˆÓ· ÌÂ ·˘Ù¤˜, Ù· ¿ÙÔ-

Ì· ¯ˆÚ›˜ ÙÂÎÌËÚÈˆÌ¤ÓË Î·Ú‰È·ÁÁÂÈ·Î‹ ÓfiÛÔ

(∫∞¡) ı· Ú¤ÂÈ Ó· Î·Ù·Ó·ÏÒÓÔ˘Ó „¿ÚÈ· ÙÔ˘Ï¿-

¯ÈÛÙÔÓ ‰‡Ô ÊÔÚ¤˜ ÙËÓ Â‚‰ÔÌ¿‰·, ÂÓÒ Ù· ¿ÙÔÌ· ÌÂ

ÙÂÎÌËÚÈˆÌ¤ÓË ∫∞¡ ı· Ú¤ÂÈ Ó· Î·Ù·Ó·ÏÒÓÔ˘Ó

ÂÚ›Ô˘ 1 g/ËÌ¤Ú· EPA + DHA13.

ø˜ ÁÓˆÛÙfiÓ Ù· ˆ-3 ÏÈ·Ú¿ ÔÍ¤· ¯ÚËÛÈÌÔÔÈ-

Ô‡ÓÙ·È Û‹ÌÂÚ· ÁÈ· ÙË ıÂÚ·Â›· ÙˆÓ ·˘ÍËÌ¤ÓˆÓ

ÂÈ¤‰ˆÓ ÙÚÈÁÏ˘ÎÂÚÈ‰›ˆÓ Ï¿ÛÌ·ÙÔ˜. øÛÙfiÛÔ, ‰Â-

‰ÔÌ¤Ó· ·fi ÎÏÈÓÈÎ¤˜ Î·È ÂÈ‰ËÌÈÔÏÔÁÈÎ¤˜ ÌÂÏ¤ÙÂ˜

¤‰ÂÈÍ·Ó fiÙÈ Ù· ˆ-3 ÏÈ·Ú¿ ÔÍ¤· ·ÚÔ˘ÛÈ¿˙Ô˘Ó ÂÈ-

Ï¤ÔÓ ÏÂÈÔÙÚÔÈÎ¤˜ ‰Ú¿ÛÂÈ˜. ™ÙËÓ ·ÚÔ‡Û· ·Ó·-

ÛÎfiËÛË Á›ÓÂÙ·È ·Ó·ÊÔÚ¿ ÛÙ· ÚfiÛÊ·Ù· ‚È‚ÏÈÔ-

ÁÚ·ÊÈÎ¿ ‰Â‰ÔÌ¤Ó· Ô˘ ·ÊÔÚÔ‡Ó ÙÈ˜ ÏÂÈÔÙÚÔÈÎ¤˜

‰Ú¿ÛÂÈ˜ ÙˆÓ ˆ-3 ÏÈ·ÚÒÓ ÔÍ¤ˆÓ Î·ıÒ˜ Î·È ÛÙËÓ

ÎÏÈÓÈÎ‹ ÙÔ˘˜ ÂÊ·ÚÌÔÁ‹. °È· ÙÔÓ ÛÎÔfi ·˘Ùfi, Ú·Á-

Ì·ÙÔÔÈ‹Û·ÌÂ ÌÈ· Û˘ÛÙËÌ·ÙÈÎ‹ ·Ó·˙‹ÙËÛË ÛÙÈ˜

‚¿ÛÂÈ˜ ‰Â‰ÔÌ¤ÓˆÓ PubMed Î·È EMBASE ¯ÚËÛÈ-

ÌÔÔÈÒÓÙ·˜ ÙÔ˘˜ fiÚÔ˘˜ «ˆ-3 ÏÈ·Ú¿ ÔÍ¤·», «Î·Ú-

‰È·ÁÁÂÈ·Î‹ ÓfiÛÔ˜», «ÏÂÈÔÙÚÔÈÎ¤˜ ‰Ú¿ÛÂÈ˜», «ÙÚÈ-

ÁÏ˘ÎÂÚ›‰È·», «·ÚÙËÚÈ·Î‹ ›ÂÛË”, «·ÚÚ˘ıÌ›·», Î·È

«¿ÓÔÈ·» ÌfiÓÔ˘˜ Î·È ÛÂ Û˘Ó‰˘·ÛÌfi.

£ÂÚ·Â›· ÙË˜ ˘ÂÚÙÚÈÁÏ˘ÎÂÚÈ‰·ÈÌ›·˜ ÌÂ
ˆ-3 ÏÈ·Ú¿ ÔÍ¤·

™‡ÌÊˆÓ· ÌÂ ÙÔ National Cholesterol Educati-

on Program Third Adult Treatment Panel (NCEP

ATP III), Ù· ¿ÙÔÌ· ÌÂ ÔÚÈ·Î¿ Â›Â‰· ÙÚÈÁÏ˘ÎÂÚÈ-

‰›ˆÓ Ï¿ÛÌ·ÙÔ˜ (150-200 mg/dL) ı· Ú¤ÂÈ Ó· ·-

ÓÙÈÌÂÙˆ›˙ÔÓÙ·È ÌÂ ·ÏÏ·Á¤˜ ÛÙÔÓ ÙÚfiÔ ˙ˆ‹˜ ÂÓÒ

Ù· ¿ÙÔÌ· ÌÂ ˘„ËÏ¿ Â›Â‰· ÙÚÈÁÏ˘ÎÂÚÈ‰›ˆÓ Ï¿-

ÛÌ·ÙÔ˜ (200-499 mg/dL) ı· Ú¤ÂÈ Ó· ·ÓÙÈÌÂÙˆ›-

˙ÔÓÙ·È ÌÂ Ê·ÚÌ·ÎÂ˘ÙÈÎ‹ ·ÁˆÁ‹15. 

∏ ·ÔÙÂÏÂÛÌ·ÙÈÎfiÙËÙ· ÙˆÓ ˆ-3 ÏÈ·ÚÒÓ ÔÍ¤-

ˆÓ ÛÙË ÌÂ›ˆÛË ÙˆÓ ÂÈ¤‰ˆÓ ÙˆÓ ÙÚÈÁÏ˘ÎÂÚÈ‰›ˆÓ

Â›Ó·È Î·Ï¿ ÙÂÎÌËÚÈˆÌ¤ÓË16. ªÈ· ÌÂÙ·-·Ó¿Ï˘ÛË

¤‰ÂÈÍÂ fiÙÈ Ù· ˆ-3 ÏÈ·Ú¿ ÔÍ¤· ÌÂ›ˆÛ·Ó Ù· Â›Â‰·

ÙˆÓ ÙÚÈÁÏ˘ÎÂÚÈ‰›ˆÓ Ï¿ÛÌ·ÙÔ˜ Î·Ù¿ ‰ÔÛÔ-ÂÍ·ÚÙÒ-

ÌÂÓÔ ÙÚfiÔ17. ªÂÏ¤ÙÂ˜ ÛÂ ¿ÙÔÌ· ÌÂ Â›Â‰· ÙÚÈÁÏ˘-

ÎÂÚÈ‰›ˆÓ >150 mg/dL ¤‰ÂÈÍ·Ó fiÙÈ Ë ıÂÚ·Â›· ÌÂ

EPA Î·È/‹ DHA (2-4 g/ËÌ¤Ú·) Â›¯Â ˆ˜ ·ÔÙ¤ÏÂÛÌ·

ÙË ÌÂ›ˆÛË ÙˆÓ ÂÈ¤‰ˆÓ ÙˆÓ ÙÚÈÁÏ˘ÎÂÚÈ‰›ˆÓ Ï¿-

ÛÌ·ÙÔ˜, ÌÂ ÌÂÁ·Ï‡ÙÂÚË ÌÂ›ˆÛË ÛÂ ¿ÙÔÌ· ÌÂ ·˘ÍË-

Ì¤Ó· Â›Â‰· ÙÚÈÁÏ˘ÎÂÚÈ‰›ˆÓ Î·Ù¿ ÙËÓ ¤Ó·ÚÍË ÙˆÓ

ÌÂÏÂÙÒÓ18-25. Δ· Â˘ÂÚÁÂÙÈÎ¿ ·ÔÙÂÏ¤ÛÌ·Ù· ÙË˜ ıÂ-

Ú·Â›·˜ ÌÂ ˆ-3 ÏÈ·Ú¿ ÔÍ¤· ¤¯Ô˘Ó ‰ÂÈ¯ıÂ› ÛÂ ÂÈ‰È-

Î¤˜ ÔÌ¿‰Â˜ ·ÛıÂÓÒÓ fiˆ˜ Â›Ó·È Ù· ¿ÙÔÌ· ÌÂ Î·Ú-

‰È·ÁÁÂÈ·Î‹ ÓfiÛÔ Î·ıÒ˜ Î·È Ù· ‰È·‚ËÙÈÎ¿ ¿ÙÔÌ·26,

27. O Û˘Ó‰˘·ÛÌfi˜ EPA + DHA Â›Ó·È ÈÔ ·ÔÙÂÏÂ-

ÛÌ·ÙÈÎfi˜ ÛÂ ˘„ËÏfiÙÂÚÂ˜ ‰fiÛÂÈ˜, ·ÓÂÍ·ÚÙ‹Ùˆ˜ Ê‡-

ÏÔ˘ Î·È ‰È·ÈÙËÙÈÎ‹˜ ÚfiÛÏË„Ë˜28. ∂ÈÏ¤ÔÓ, Ù· ·-

ÔÙÂÏ¤ÛÌ·Ù· ÙˆÓ ̂ -3 ÏÈ·ÚÒÓ ÔÍ¤ˆÓ Â›Ó·È ÛÙ·ıÂÚ¿

ÛÙÔÓ ¯ÚfiÓÔ, ÁÂÁÔÓfi˜ Ô˘ ¤¯ÂÈ È‰È·›ÙÂÚË ÛËÌ·Û›·29.

ø-3 ÏÈ·Ú¿ ÔÍ¤· Î·È LDL- Î·È HDL-¯ÔÏË-
ÛÙÂÚfiÏË

¶·Ú¿ ÙËÓ Â˘ÓÔ˚Î‹ ÙÔ˘˜ ‰Ú¿ÛË ÛÙ· Â›Â‰·

ÙˆÓ ÙÚÈÁÏ˘ÎÂÚÈ‰›ˆÓ, ÌÂÏ¤ÙÂ˜ ¤‰ÂÈÍ·Ó fiÙÈ Ë ¯ÔÚ‹ÁË-

ÛË ÙˆÓ ˆ-3 ÏÈ·ÚÒÓ ÔÍ¤ˆÓ Û˘ÓÔ‰Â‡ÂÙ·È ·fi ÌÈ·

ÌÈÎÚ‹ ·‡ÍËÛË ÙË˜ ¯·ÌËÏ‹˜ ˘ÎÓfiÙËÙ·˜ ÏÈÔÚˆÙÂ-

˚ÓÒÓ (LDL-C) Ô˘, ˆÛÙfiÛÔ, ‰ÂÓ ÂËÚ¤·ÛÂ ‰˘ÛÌÂ-

ÓÒ˜ ¿ÙÔÌ· ÌÂ ·˘ÍËÌ¤ÓÔ Î›Ó‰˘ÓÔ ÁÈ· Î·Ú‰È·ÁÁÂÈ·-

Î¿ ÓÔÛ‹Ì·Ù·, fiˆ˜ Â›Ó·È Ù· ¿ÙÔÌ· ÌÂ ‰˘ÛÏÈÈ‰·È-

Ì›· Î·È ¯ÚfiÓÈ· ÓÂÊÚÈÎ‹ ·ÓÂ¿ÚÎÂÈ·18-25. ªÈ· È-

ı·Ó‹ ÂÍ‹ÁËÛË ÙÔ˘ ·Ú·¿Óˆ Â˘Ú‹Ì·ÙÔ˜ Â›Ó·È fiÙÈ

ÛÙÈ˜ ·Ú·¿Óˆ ÌÂÏ¤ÙÂ˜, ·Ú¿ ÙËÓ ·Ú·ÙËÚÔ‡ÌÂÓË

ÌÈÎÚ‹ ·‡ÍËÛË ÙË˜ LDL-C, Ë ¯ÔÚ‹ÁËÛË ÙˆÓ ˆ-3 ÏÈ-

·ÚÒÓ ÔÍ¤ˆÓ Û˘ÓÔ‰Â‡ÙËÎÂ ·fi ·‡ÍËÛË ÙˆÓ ÂÈ¤-

‰ˆÓ ÙË˜ ˘„ËÏ‹˜ ˘ÎÓfiÙËÙ·˜ ÏÈÔÚˆÙÂ˚ÓÒÓ

(HDL-C) Ï¿ÛÌ·ÙÔ˜18,23.

ø-3 ÏÈ·Ú¿ ÔÍ¤· Î·È ·ÚÙËÚÈ·Î‹ ›ÂÛË

ªÂÏ¤ÙÂ˜ ÛÂ ·ÓıÚÒÔ˘˜ Î·È ÂÈÚ·Ì·Ùfi˙ˆ· ¤-

‰ÂÈÍ·Ó fiÙÈ Ù· È¯ı˘¤Ï·È·, Ô˘ Â›Ó·È ÏÔ‡ÛÈ· ÛÂ

EPA Î·È DHA, ÌÂÈÒÓÔ˘Ó ÙËÓ ·ÚÙËÚÈ·Î‹ ›ÂÛË. Δ·

·ÔÙÂÏ¤ÛÌ·Ù· ÌÈ·˜ ÌÂÙ·-·Ó¿Ï˘ÛË˜ ÌÂÏÂÙÒÓ, ÛÙÈ˜

ÔÔ›Â˜ ¯ÚËÛÈÌÔÔÈ‹ıËÎ·Ó Û˘ÌÏËÚÒÌ·Ù· È¯ı˘Â-

Ï·›Ô˘, ¤‰ÂÈÍ·Ó ÌÂ›ˆÛË ÙË˜ ·ÚÙËÚÈ·Î‹˜ ›ÂÛË˜ ÛÂ

¿ÙÔÌ· ÌÂ ÁÓˆÛÙfi ÈÛÙÔÚÈÎfi ·ÚÙËÚÈ·Î‹˜ ˘¤ÚÙ·ÛË˜

Î·Ù¿ ÙÚfiÔ ‰ÔÛÔÂÍ·ÚÙÒÌÂÓÔ30,31. ΔÔ DHA Â›¯Â ÙË

‰˘Ó·ÙfiÙËÙ· Ó· ÌÂÈÒÛÂÈ ÙËÓ ·ÚÙËÚÈ·Î‹ ›ÂÛË ¯ÔÚË-

ÁÔ‡ÌÂÓÔ Î·È ˆ˜ ÌÔÓÔıÂÚ·Â›·32. ™Â ÂÈÚ·Ì·ÙÈÎfi

ÌÔÓÙ¤ÏÔ ÚfiÎÏËÛË˜ ·ÚÙËÚÈ·Î‹˜ ˘¤ÚÙ·ÛË˜ ÛÂ ·-
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ÚÔ˘Ú·›Ô˘˜ ‚Ú¤ıËÎÂ fiÙÈ ÙÔ DHA ¯ÔÚËÁÔ‡ÌÂÓÔ ÁÈ·

6 Â‚‰ÔÌ¿‰Â˜ ÌÂÈÒÓÂÈ ÙË Û˘¯ÓfiÙËÙ· ÂÌÊ¿ÓÈÛË˜ ·Ú-

ÙËÚÈ·Î‹˜ ˘¤ÚÙ·ÛË˜33-35. ∏ ÚÔÛÙ·ÙÂ˘ÙÈÎ‹ ‰Ú¿ÛË

ÙÔ˘ DHA ¤Ó·ÓÙÈ ÙË˜ ÂÌÊ¿ÓÈÛË˜ ·ÚÙËÚÈ·Î‹˜ ˘¤Ú-

Ù·ÛË˜ ÛÂ ÂÈÚ·Ì·ÙÈÎfi ÌÔÓÙ¤ÏÔ ÂÓ‰¤¯ÂÙ·È Ó· ÔÊÂ›-

ÏÂÙ·È ÛÙË ÌÂ›ˆÛË ÙˆÓ ·ıËÚÔÛÎÏËÚˆÙÈÎÒÓ ·ÏÏÔÈÒ-

ÛÂˆÓ ÙÔ˘ ÙÔÈ¯ÒÌ·ÙÔ˜ ÙˆÓ ·ÁÁÂ›ˆÓ35. ™˘ÁÎÂÎÚÈÌ¤-

Ó· ‚Ú¤ıËÎÂ fiÙÈ Ë ¯ÔÚ‹ÁËÛË DHA ÚÔÎ¿ÏÂÛÂ ÌÂ›-

ˆÛË ÙˆÓ ·ıËÚÔÛÎÏËÚˆÙÈÎÒÓ ·ÏÏÔÈÒÛÂˆÓ ÙÔ˘ ÙÔÈ-

¯ÒÌ·ÙÔ˜ ÙˆÓ ÛÙÂÊ·ÓÈ·›ˆÓ ·ÚÙËÚÈÒÓ Î·È ÙË˜ ·-

ÔÚÙ‹˜ ÛÂ ·ÚÔ˘Ú·›Ô˘˜ ÌÂ ·ÚÙËÚÈ·Î‹ ˘¤ÚÙ·ÛË, Â‡-

ÚËÌ· Ô˘ ‰Â›¯ÓÂÈ ¤Ó·Ó Èı·Ófi ÌË¯·ÓÈÛÌfi ÙˆÓ ·-

ÓÙÈ˘ÂÚÙ·ÛÈÎÒÓ È‰ÈÔÙ‹ÙˆÓ ÙÔ˘ DHA35. ÕÏÏÔÈ Èı·-

ÓÔ› ÌË¯·ÓÈÛÌÔ› ÙË˜ ·ÓÙÈ˘ÂÚÙ·ÛÈÎ‹˜ ‰Ú¿ÛË˜ ÙÔ˘

DHA ÂÚÈÏ·Ì‚¿ÓÔ˘Ó ÙË ‰Ú¿ÛË ÛÙÔ Û‡ÛÙËÌ· ÚÂÓ›-

ÓË˜-·ÁÁÂÈÔÙ·Û›ÓË˜-·Ï‰ÔÛÙÂÚfiÓË˜ (Ì¤Ûˆ ÙË˜ ÌÂ›ˆ-

ÛË˜ ÙË˜ Û‡ÓıÂÛË˜ ÙË˜ ·Ï‰ÔÛÙÂÚfiÓË˜), ÙËÓ Â›‰Ú·-

ÛË ÛÙË ÌÂÙ·Î›ÓËÛË ÙÔ˘ ·Û‚ÂÛÙ›Ô˘ ÛÙ· ÏÂ›· Ì˘˚Î¿

Î‡ÙÙ·Ú· ÙˆÓ ·ÁÁÂ›ˆÓ Î·È ÙËÓ ÂÓÂÚÁÔÔ›ËÛË ÙˆÓ

·ÁÁÂÈÔ‰È·ÛÙ·ÏÙÈÎÒÓ ÚÔÛÙ·ÓÔÂÈ‰ÒÓ33-36. ¶·Ú¿ Ù·

·Ú·¿Óˆ Â˘ÓÔ˚Î¿ Â˘Ú‹Ì·Ù· ÁÈ· ÙËÓ ·ÓÙÈ˘ÂÚÙ·-

ÛÈÎ‹ ‰Ú¿ÛË ÙˆÓ EPA/DHA ··ÈÙÔ‡ÓÙ·È ÂÚ·ÈÙ¤-

Úˆ ÎÏÈÓÈÎ¤˜ ÌÂÏ¤ÙÂ˜ ÁÈ· Ó· ÙÂÎÌËÚÈÒÛÔ˘Ó ÙËÓ ·-

ÓÙÈ˘ÂÚÙ·ÛÈÎ‹ ‰Ú¿ÛË ÙÔ˘˜.

ø-3 ÏÈ·Ú¿ ÔÍ¤· Î·È ·ÁÁÂÈ·Î‹ ÏÂÈÙÔ˘ÚÁ›·

Δ· ˆ-3 ÏÈ·Ú¿ ÔÍ¤· ¤¯Ô˘Ó ÌÈ· ¿ÌÂÛË ‰Ú¿ÛË

ÛÙËÓ ·ÁÁÂÈ·Î‹ ÏÂÈÙÔ˘ÚÁ›· Ì¤Ûˆ Â˘ÓÔ˚ÎÒÓ ÂÈ‰Ú¿-

ÛÂˆÓ ÛÙÔ ÂÓ‰Ôı‹ÏÈÔ ÙˆÓ ·ÁÁÂ›ˆÓ Î·È ¯¿Ï·ÛË˜ ÙˆÓ

ÏÂ›ˆÓ Ì˘˚ÎÒÓ Î˘ÙÙ¿ÚˆÓ ÙˆÓ ·ÁÁÂ›ˆÓ36-40. ∞˘Ù‹ Ë

Â˘ÓÔ˚Î‹ Â›‰Ú·ÛË ¤¯ÂÈ Â›ÛË˜ ·Ô‰ÂÈ¯ıÂ› ÛÂ ÂÈ-

Ú·Ì·ÙÈÎ¿ ÌÔÓÙ¤Ï· ˘¤ÚÙ·ÛË˜ Î·È ˘ÂÚ¯ÔÏËÛÙÂÚÔ-

Ï·ÈÌ›·˜41-43, Î·ıÒ˜ Î·È ÛÂ ¿ÙÔÌ· ÌÂ ˘ÂÚ¯ÔÏËÛÙÂ-

ÚÔÏ·ÈÌ›·44-46. 

∂›Ó·È ·Ô‰Â‰ÂÈÁÌ¤ÓÔ fiÙÈ Ë ‰˘ÛÏÂÈÙÔ˘ÚÁ›· ÙÔ˘

ÂÓ‰ÔıËÏ›Ô˘ ·ÔÙÂÏÂ› ¤Ó· ·fi Ù· ·Ú¯ÈÎ¿ ÛÙ¿‰È· ÛÙË

‰È·‰ÈÎ·Û›· ÙË˜ ·ıËÚÔÛÎÏ‹ÚˆÛË˜47 Î·È ¤Ó·Ó ÁÓˆÛÙfi

·Ú¿ÁÔÓÙ· Î·Ú‰È·ÁÁÂÈ·ÎÔ‡ ÎÈÓ‰‡ÓÔ˘48. ∞˘Ùfi ÂÈ-

‚Â‚·ÈÒıËÎÂ ·fi ÌÈ· ÌÂÏ¤ÙË ÛÂ ·È‰È¿ ÌÂ ˘ÂÚÏÈÈ-

‰·ÈÌ›· Î·È ·˘ÍËÌ¤ÓÔ Î›Ó‰˘ÓÔ Î·Ú‰È·ÁÁÂÈ·Î‹˜ Ófi-

ÛÔ˘ Ô˘ ·ÚÔ˘Û›·˙·Ó ‰È·Ù·Ú·¯‹ ÙË˜ ÂÍ·ÚÙÒÌÂÓË˜

·fi ÙÔ ÂÓ‰Ôı‹ÏÈÔ ·ÁÁÂÈÔ‰È·ÛÙÔÏ‹˜49,50. ∏ ÌÂÏ¤ÙË

Endothelial Assessment of Risk from Lipids in

Youth (EARLY) ¤‰ÂÈÍÂ fiÙÈ Ë ¯ÔÚ‹ÁËÛË DHA ÁÈ· 6

Â‚‰ÔÌ¿‰Â˜ ÚÔÎ¿ÏÂÛÂ ÛËÌ·ÓÙÈÎ‹ ·‡ÍËÛË ÛÙËÓ Â-

Í·ÚÙÒÌÂÓË ·fi ÙÔ ÂÓ‰Ôı‹ÏÈÔ ·ÁÁÂÈÔ‰È·ÛÙÔÏ‹ ÛÙË

‚Ú·¯ÈfiÓÈÔ ·ÚÙËÚ›· ÛÂ ·È‰È¿ ÌÂ ˘ÂÚÏÈÈ‰·ÈÌ›-

·51,52. ŒÓ·˜ Èı·Ófi˜ ÌË¯·ÓÈÛÌfi˜ ÁÈ· ÙËÓ ·ÔÎ·Ù¿-

ÛÙ·ÛË ÙË˜ ÏÂÈÙÔ˘ÚÁ›·˜ ÙÔ˘ ÂÓ‰ÔıËÏ›Ô˘ Â›Ó·È Ë ·˘ÍË-

Ì¤ÓË ‚ÈÔ‰È·ıÂÛÈÌfiÙËÙ· ÙÔ˘ ÌÔÓÔÍÂÈ‰›Ô˘ ÙÔ˘ ·˙Ò-

ÙÔ˘. ªÂÏ¤ÙÂ˜ ¤‰ÂÈÍ·Ó fiÙÈ Ù· ˆ-3 ÏÈ·Ú¿ ÔÍ¤· ·˘Í¿-

ÓÔ˘Ó ÙËÓ ·Ú·ÁˆÁ‹ ÙÔ˘ ·ÁÁÂÈÔ‰È·ÛÙ·ÏÙÈÎÔ‡ ÌÔÓÔ-

ÍÂÈ‰›Ô˘ ÙÔ˘ ·˙ÒÙÔ˘ ·fi ÙÔ ·ÁÁÂÈ·Îfi ÂÓ‰Ôı‹ÏÈÔ53,54. 

ø-3 ÏÈ·Ú¿ ÔÍ¤· Î·È Î·Ú‰È·Î¤˜ ·ÚÚ˘ıÌ›Â˜

OÈ Î·Ú‰È·Î¤˜ ·ÚÚ˘ıÌ›Â˜ ·ÔÙÂÏÔ‡Ó ÙËÓ Î‡ÚÈ·

·ÈÙ›· ·ÈÊÓ›‰ÈÔ˘ ı·Ó¿ÙÔ˘ ÛÙ· ¿ÙÔÌ· ÌÂ Î·Ú‰È·Á-

ÁÂÈ·Î‹ ÓfiÛÔ. ∏ ÌÂ›ˆÛË ÙË˜ ıÓËÛÈÌfiÙËÙ·˜ Ô˘ ·-

Ú·ÙËÚÂ›Ù·È ÛÙ· ¿ÙÔÌ· ÌÂ Î·Ú‰È·ÁÁÂÈ·Î‹ ÓfiÛÔ Ô˘

Ï·Ì‚¿ÓÔ˘Ó ÌÂ ÙË ‰È·ÙÚÔÊ‹ ˆ-3 ÏÈ·Ú¿ ÔÍ¤· ı·

ÌÔÚÔ‡ÛÂ Ó· ·Ô‰ÔıÂ› ÂÓ Ì¤ÚÂÈ ÛÙËÓ ·ÓÙÈ·ÚÚ˘ıÌÈ-

Î‹ ÙÔ˘˜ ‰Ú¿ÛË55-58.

Δ· ˆ-3 ÏÈ·Ú¿ ÔÍ¤· Ì¤Ûˆ ÙË˜ Ú‡ıÌÈÛË˜ Ô˘

·ÛÎÔ‡Ó ÛÙ· ÊˆÛÊÔÏÈ›‰È· ÙˆÓ Î˘ÙÙ·ÚÈÎÒÓ ÌÂÌ-

‚Ú·ÓÒÓ ÙÔ˘ Ì˘ÔÎ·Ú‰›Ô˘ ÂÓ‰¤¯ÂÙ·È Ó· ÙÚÔÔÔÈ-

Ô‡Ó ÙÈ˜ ËÏÂÎÙÚÔÊ˘ÛÈÔÏÔÁÈÎ¤˜ È‰ÈfiÙËÙÂ˜ ÙË˜ Î˘ÙÙ·-

ÚÈÎ‹˜ ÌÂÌ‚Ú¿ÓË˜ Ô˘ ÌÂ ÙË ÛÂÈÚ¿ ÙÔ˘˜ ÂËÚÂ¿˙Ô˘Ó

ÙÔ ‰˘Ó·ÌÈÎfi ÂÓ¤ÚÁÂÈ·˜ ÙˆÓ Ì˘ÔÎ·Ú‰È·ÎÒÓ Î˘ÙÙ¿-

ÚˆÓ. ∞ÚÎÂÙ¤˜ ÌÂÏ¤ÙÂ˜ ¤‰ÂÈÍ·Ó fiÙÈ Ù· ˆ-3 ÏÈ·Ú¿

ÔÍ¤· (1 g/ËÌ¤Ú·) ¤¯Ô˘Ó ÚÔÛÙ·ÙÂ˘ÙÈÎ‹ ‰Ú¿ÛË ¤Ó·-

ÓÙÈ ÙË˜ ÂÌÊ¿ÓÈÛË˜ ÎÔÈÏÈ·Î‹˜ Î·È ÎÔÏÈÎ‹˜ ·ÚÚ˘ı-

Ì›·˜55-58. ™Â Î·ÏÏÈ¤ÚÁÂÈ· Î·Ú‰È·ÎÒÓ Ì˘ÔÎ˘ÙÙ¿ÚˆÓ

·fi ·ÚÔ˘Ú·›Ô˘˜ Ù· ˆ-3 ÏÈ·Ú¿ ÔÍ¤· ·Ó¤ÛÙÂÈÏ·Ó

ÙËÓ ÂÌÊ¿ÓÈÛË Ù·¯˘·ÚÚ˘ıÌÈÒÓ55. ∂›ÛË˜, ÛÂ ÂÈÚ·-

Ì·ÙÈÎ¿ ÌÔÓÙ¤Ï· ÈÛ¯·ÈÌ›·˜,Ë ¯ÔÚ‹ÁËÛË È¯ı˘ÂÏ·›Ô˘

ÌÂ›ˆÛÂ ÙË Û˘¯ÓfiÙËÙ· ÂÌÊ¿ÓÈÛË˜ ·ÈÊÓ›‰ÈÔ˘ Î·Ú‰È·-

ÎÔ‡ ı·Ó¿ÙÔ˘, ÌÂÈÒÓÔÓÙ·˜ ÙËÓ ÎÔÈÏÈ·Î‹ Ì·ÚÌ·Ú˘-

Á‹56,57. ªÈ· ÎÏÈÓÈÎ‹ ¤ÚÂ˘Ó· ¤‰ÂÈÍÂ fiÙÈ Ë Î·ıËÌÂÚÈ-

Ó‹ ¯ÔÚ‹ÁËÛË EPA + DHA ÛÂ ¿ÙÔÌ· ÌÂ ÎÔÈÏÈ·Î‹

Ù·¯˘·ÚÚ˘ıÌ›· ÌÂ›ˆÛÂ ÛËÌ·ÓÙÈÎ¿ ÙÔÓ ·ÚÈıÌfi ÙˆÓ

ÎÔÈÏÈ·ÎÒÓ ÂÎÙ·ÎÙÔÛ˘ÛÙÔÏÒÓ58. Δ· Â˘Ú‹Ì·Ù· ·˘Ù¿

ÂÈ‚Â‚·ÈÒıËÎ·Ó ÛÂ ÌÈ· ¿ÏÏË ÌÂÏ¤ÙË ÌÂ ·ÛıÂÓÂ›˜

˘„ËÏÔ‡ ÎÈÓ‰‡ÓÔ˘ ÁÈ· ÂÌÊ¿ÓÈÛË ÎÔÈÏÈ·Î‹˜ ·ÚÚ˘ı-

Ì›·˜59. ™Â ÌÈ· Ù˘¯·ÈÔÔÈËÌ¤ÓË ÎÏÈÓÈÎ‹ ‰ÔÎÈÌ‹, Ô-

Ì¿‰· ·ÛıÂÓÒÓ ÌÂ Î·Ú‰È·Î¤˜ ·ÚÚ˘ıÌ›Â˜ ÂÈÏ¤¯ıË-

ÎÂ Ó· Ï¿‚ÂÈ È¯ı˘¤Ï·ÈÔ ‹ ÂÈÎÔÓÈÎfi Ê¿ÚÌ·ÎÔ60. ªÂ-

Ù¿ ·fi 6 Ì‹ÓÂ˜ ·Ú·ÎÔÏÔ‡ıËÛË˜, Ë Û˘¯ÓfiÙËÙ· ÂÌ-

Ê¿ÓÈÛË˜ ÎÔÏÈÎÒÓ Î·È ÎÔÈÏÈ·ÎÒÓ ÚÒÈÌˆÓ Û˘ÛÙÔ-

ÏÒÓ, ‰È‰˘ÌÈÒÓ Î·È ÙÚÈ‰˘ÌÈÒÓ ÌÂÈÒıËÎÂ ÛËÌ·ÓÙÈÎ¿

ÛÙËÓ ÔÌ¿‰· Ô˘ ¤Ï·‚Â È¯ı˘¤Ï·ÈÔ. 

∏ ÎÔÏÈÎ‹ Ì·ÚÌ·Ú˘Á‹ Â›Ó·È ÌÈ· ¿ÏÏË ·ÚÚ˘ı-

Ì›· Ô˘ Û˘Ó‹ıˆ˜ ÂËÚÂ¿˙ÂÈ ÙÔ˘˜ ËÏÈÎÈˆÌ¤ÓÔ˘˜

·ÛıÂÓÂ›˜. ªÈ· ÚfiÛÊ·ÙË ¤ÚÂ˘Ó· ¤‰ÂÈÍÂ fiÙÈ Ë Î·-

Ù·Ó¿ÏˆÛË ˆ-3 ÏÈ·ÚÒÓ ÔÍ¤ˆÓ ÌÂ ÙË ‰È·ÙÚÔÊ‹ 1-4

ÊÔÚ¤˜ ÙËÓ Â‚‰ÔÌ¿‰· ÛÂ ËÏÈÎÈˆÌ¤Ó· ¿ÙÔÌ· ÌÂÈÒÓÂÈ

ÙË Û˘¯ÓfiÙËÙ· ÂÌÊ¿ÓÈÛË˜ ÎÔÏÈÎ‹˜ Ì·ÚÌ·Ú˘Á‹˜61.

™ÙË ÌÂÏ¤ÙË GISSI-Prevenzione, Ô˘ ÂÚÈ¤Ï·‚Â

11.324 ÌÂÙÂÌÊÚ·ÁÌ·ÙÈÎÔ‡˜ ·ÛıÂÓÂ›˜ ÛÙÔ˘˜ ÔÔ›Ô˘˜

¯ÔÚËÁ‹ıËÎÂ ÌÈÎÚ‹ ‰fiÛË ̂ -3 ÏÈ·ÚÒÓ ÔÍ¤ˆÓ (850 mg

EPA + DHA) ÂÈÏ¤ÔÓ ÙË˜ ‚¤ÏÙÈÛÙË˜ ·ÁˆÁ‹˜ ÁÈ·

‰Â˘ÙÂÚÔÁÂÓ‹ ÚfiÏË„Ë ÙË˜ Î·Ú‰È·ÁÁÂÈ·Î‹˜ ÓfiÛÔ˘ ‹

ÂÈÎÔÓÈÎfi Ê¿ÚÌ·ÎÔ Î·È ·Ú·ÎÔÏÔ˘ı‹ıËÎ·Ó Â› ÙÚÈ-
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Û‹ÌÈÛÈ ¯ÚfiÓÈ·, Î·Ù¿ ÙË ‰È¿ÚÎÂÈ· ÙˆÓ ÔÔ›ˆÓ ‚Ú¤ıË-

ÎÂ fiÙÈ Ë ÌÂ›ˆÛË ÙÔ˘ ·ÈÊÓ›‰ÈÔ˘ Î·Ú‰È·ÎÔ‡ ı·Ó¿ÙÔ˘

(ı¿Ó·ÙÔ˜ ·fi ·ÚÚ˘ıÌ›·) ·ÓÂÚ¯fiÓÙ·Ó ÛÙÔ 44% ¤Ó·-

ÓÙÈ ÙÔ˘ ÂÈÎÔÓÈÎÔ‡ Ê·ÚÌ¿ÎÔ˘62.

ŸÌÔÈ·, ÛÙË ÌÂÏ¤ÙË JELIS, Ô˘ ÂÚÈ¤Ï·‚Â

18.645 π¿ˆÓÂ˜ (70% Á˘Ó·›ÎÂ˜, Ì¤ÛË˜ ËÏÈÎ›·˜ 61

¯ÚfiÓˆÓ) ÔÈ ÔÔ›ÔÈ Ù˘¯·ÈÔÔÈ‹ıËÎ·Ó ÛÂ ÌÔÓÔıÂÚ·-

Â›· ÌÂ ÛÙ·Ù›ÓË ‹ ÛÙ·Ù›ÓË + EPA (1,8 g/ËÌ¤Ú·) Î·È

·Ú·ÎÔÏÔ˘ı‹ıËÎ·Ó ÁÈ· 5 ¯ÚfiÓÈ·, Ë ÂÏ¿ÙÙˆÛË ÙË˜

ÓÔÛËÚfiÙËÙ·˜ Î·È ıÓËÙfiÙËÙ·˜ ·fi Î·Ú‰È·ÁÁÂÈ·Î¿

·›ÙÈ· Î˘Ì¿ÓıËÎÂ ·fi 19% (ÛÙÔ Û‡ÓÔÏÔ ÙˆÓ ·ÛıÂ-

ÓÒÓ ÚˆÙÔÁÂÓÔ‡˜ Î·È ‰Â˘ÙÂÚÔÁÂÓÔ‡˜ ÚfiÏË„Ë˜)

¤ˆ˜ 53% ÛÂ ·ÛıÂÓÂ›˜ ÌÂ ÂÁÎ·ÙÂÛÙËÌ¤ÓË ÛÙÂÊ·ÓÈ-

·›· ÓfiÛÔ Î·È ·ıËÚÔÁfiÓÔ ‰˘ÛÏÈÈ‰·ÈÌ›·63. 

Δ¤ÏÔ˜, ÛÙË ÌÂÏ¤ÙË GISSI-Heart Failure, ÛÂ

3.500 ·ÛıÂÓÂ›˜ ÌÂ Î·Ú‰È·Î‹ ·ÓÂ¿ÚÎÂÈ· Ô˘ ¤Ï·-

‚·Ó 1 g EPA + DHA ÂÈÏ¤ÔÓ ÙË˜ ‚¤ÏÙÈÛÙË˜ ·Áˆ-

Á‹˜ ÁÈ· 5 ¯ÚfiÓÈ· ‹ ÂÈÎÔÓÈÎfi Ê¿ÚÌ·ÎÔ, ‰È·ÈÛÙÒıË-

ÎÂ ÌÈÎÚ‹ ·ÏÏ¿ ÛÙ·ÙÈÛÙÈÎ¿ ÛËÌ·ÓÙÈÎ‹ ÂÏ¿ÙÙˆÛË ÙË˜

ıÓËÙfiÙËÙ·˜ Î·È ÙË˜ ·Ó¿ÁÎË˜ ÓÔÛËÏÂ›·˜ ÛÂ ÓÔÛÔÎÔ-

ÌÂ›Ô ¤Ó·ÓÙÈ ÙÔ˘ ÂÈÎÔÓÈÎÔ‡ Ê·ÚÌ¿ÎÔ˘, ÂÓÒ Ë ¯ÔÚË-

ÁÔ‡ÌÂÓË ÛÙ·Ù›ÓË (ÚÔÛÔ˘‚·ÛÙ·Ù›ÓË) ‰ÂÓ ¤‰ÂÈÍÂ

‚ÂÏÙ›ˆÛË ¤Ó·ÓÙÈ ÙÔ˘ ÂÈÎÔÓÈÎÔ‡ Ê·ÚÌ¿ÎÔ˘64.

ø-3 ÏÈ·Ú¿ ÔÍ¤· Î·È ÊÏÂÁÌÔÓ‹

∂›Ó·È ÁÓˆÛÙfi fiÙÈ Ë ÚfiÛÏË„Ë ÙˆÓ ÌÔÓÔÎ˘ÙÙ¿-

ÚˆÓ Î·È ÙˆÓ Δ-ÏÂÌÊÔÎ˘ÙÙ¿ÚˆÓ ·fi ÙÔÓ ·ÁÁÂÈ·Îfi

ÂÓ‰Ôı‹ÏÈÔ ·ÔÙÂÏÂ› ÙÔ ÚÒÙÔ ‚‹Ì· ÛÙÔÓ Û¯ËÌ·ÙÈ-

ÛÌfi ÙˆÓ ·ÁÁÂÈ·ÎÒÓ ·ıËÚÔÛÎÏËÚˆÙÈÎÒÓ ‚Ï·‚ÒÓ.

™ÙÔ ÙÔ›¯ˆÌ· ÙˆÓ ·ÚÙËÚÈÒÓ, Ù· ÌÔÓÔÎ‡ÙÙ·Ú· ÌÂÙ·-

ÙÚ¤ÔÓÙ·È ÛÂ Ì·ÎÚÔÊ¿Á·, Ù· ÔÔ›· ÚÔÛÏ·Ì‚¿-

ÓÔ˘Ó Ù· ÔÍÂÈ‰ˆÌ¤Ó· ÌfiÚÈ· ÙË˜ LDL-C, ‰ËÌÈÔ˘ÚÁÒ-

ÓÙ·˜ Ù· ·ÊÚÒ‰Ë Î‡ÙÙ·Ú·65,66. O˘ÛÈÒ‰Ë ÚfiÏÔ ÛÙÈ˜

·Ú·¿Óˆ ‰È·‰ÈÎ·Û›Â˜ Ô˘ Ô‰ËÁÔ‡Ó ÛÙË ‰ËÌÈÔ˘Ú-

Á›· ÙˆÓ ·ÊÚˆ‰ÒÓ Î˘ÙÙ¿ÚˆÓ Î·Ù¤¯Ô˘Ó Ù· ÌfiÚÈ·

ÚÔÛÎfiÏÏËÛË˜67. ¶ÈÛÙÂ‡ÂÙ·È fiÙÈ Ù· ˆ-3 ÏÈ·Ú¿ Ô-

Í¤· ÌÔÚÔ‡Ó Ó· Î·Ù·ÛÙÂ›ÏÔ˘Ó Ù· ÊÏÂÁÌÔÓÒ‰Ë Ê·È-

ÓfiÌÂÓ·, Î·È Û˘ÓÂÒ˜ ÙËÓ ·ıËÚÔÁ¤ÓÂÛË, Ì¤Ûˆ ÌÂ›ˆ-

ÛË˜ ÙˆÓ ÂÈ¤‰ˆÓ ÙˆÓ ÌÔÚ›ˆÓ ÚÔÛÎfiÏÏËÛË˜68-70.

ªÈ· ÌÂÏ¤ÙË ¤‰ÂÈÍÂ fiÙÈ ÔÈ ·ıËÚˆÌ·ÙÈÎ¤˜ Ï¿ÎÂ˜ ·fi

·ÛıÂÓÂ›˜ Ô˘ ¤Ï·‚·Ó ıÂÚ·Â›· ÌÂ È¯ı˘¤Ï·È· Â›¯·Ó

ÌÈÎÚfiÙÂÚË ‰ÈÂ›Û‰˘ÛË ·fi Ì·ÎÚÔÊ¿Á· ÛÂ Û‡ÁÎÚÈÛË

ÌÂ ÙËÓ ÔÌ¿‰· ÙÔ˘ ÂÈÎÔÓÈÎÔ‡ Ê·ÚÌ¿ÎÔ˘71. 

ø-3 ÏÈ·Ú¿ ÔÍ¤· Î·È Î·ÚÎ›ÓÔ˜

ªÂÏ¤ÙÂ˜ ¤‰ÂÈÍ·Ó ÙËÓ ‡·ÚÍË ıÂÙÈÎ‹˜ Û˘Û¯¤ÙÈ-

ÛË˜ ÌÂÙ·Í‡ ˘„ËÏ‹˜ ÚfiÛÏË„Ë˜ Ï›Ô˘˜ Î·È ÙË˜ Û˘-

¯ÓfiÙËÙ·˜ ÂÌÊ¿ÓÈÛË˜ Î·ÚÎ›ÓÔ˘ ÙÔ˘ Ì·ÛÙÔ‡, ÙÔ˘ ·-

¯¤Ô˜ ÂÓÙ¤ÚÔ˘, ÙÔ˘ ·ÁÎÚ¤·ÙÔ˜ Î·È ÙÔ˘ ÚÔÛÙ¿ÙË72.

øÛÙfiÛÔ, ÛÂ ¿ÏÏÂ˜ ÌÂÏ¤ÙÂ˜ ‚Ú¤ıËÎÂ fiÙÈ ‰›·ÈÙÂ˜ ÏÔ‡-

ÛÈÂ˜ ÛÂ ÌÔÓÔ·ÎfiÚÂÛÙ· Ï›Ë72, ˆ-3 ÏÈ·Ú¿ ÔÍ¤· Û˘-

Û¯ÂÙ›ÛıËÎ·Ó ÌÂ ÌÂ›ˆÛË ÙÔ˘ ÎÈÓ‰‡ÓÔ˘ ·Ó¿Ù˘ÍË˜

Î·ÚÎ›ÓÔ˘ ÙÔ˘ ·¯¤Ô˜ ÂÓÙ¤ÚÔ˘73-76 Î·È ÙÔ˘ Ì·-

ÛÙÔ‡77. ∞fi ÙËÓ ¿ÏÏË ÏÂ˘Ú¿, ‰È·ÙÚÔÊ‹ ÏÔ‡ÛÈ·

ÛÂ ˙ˆÈÎ¿ Ï›Ë Î·È ˆ-6 ÏÈ·Ú¿ ÔÍ¤· Û˘Ó‰¤ıËÎÂ ÌÂ

·˘ÍËÌ¤ÓÔ Î›Ó‰˘ÓÔ Î·ÚÎ›ÓÔ˘ ÙÔ˘ ·¯¤Ô˜ ÂÓÙ¤ÚÔ˘78,

79 Î·È ÙÔ˘ Ì·ÛÙÔ‡807. ¶Èı·ÓÔ› ÌË¯·ÓÈÛÌÔ› ÁÈ· Ù·

·Ú·¿Óˆ Â˘Ú‹Ì·Ù· ÂÚÈÏ·Ì‚¿ÓÔ˘Ó ·ÏÏ·Á¤˜ ÛÙË

ÁÔÓÈ‰È·Î‹ ¤ÎÊÚ·ÛË Î·È ÙË ÏÂÈÙÔ˘ÚÁ›· ÙÔ˘ ·ÓÔÛÔ-

ÔÈËÙÈÎÔ‡ Û˘ÛÙ‹Ì·ÙÔ˜81-863. 

ø-3 ÏÈ·Ú¿ ÔÍ¤· Î·È ÓÂ˘ÚÔÏÔÁÈÎ¤˜ ÓfiÛÔÈ

Δ· ˆ-3 ÏÈ·Ú¿ ÔÍ¤· ¤¯ÂÈ ‚ÚÂıÂ› fiÙÈ ·ÛÎÔ‡Ó

Â˘ÓÔ˚Î‹ ‰Ú¿ÛË ÛÙË ÏÂÈÙÔ˘ÚÁ›· ÙÔ˘ ÂÁÎÂÊ¿ÏÔ˘87. ∏

ÂÓÛˆÌ¿ÙˆÛË ÙÔ˘ DHA ÛÙÈ˜ ÌÂÌ‚Ú¿ÓÂ˜ ÙˆÓ Î˘ÙÙ¿-

ÚˆÓ ÙÔ˘ ÂÁÎÂÊ¿ÏÔ˘ Ê·›ÓÂÙ·È Ó· ‚ÂÏÙÈÒÓÂÈ ÙË ÏÂÈ-

ÙÔ˘ÚÁ›· ÙÔ˘˜ ÂËÚÂ¿˙ÔÓÙ·˜ ÙÈ˜ ‰È·‰ÈÎ·Û›Â˜ ÌÂÙ·-

ÁˆÁ‹˜ Û‹Ì·ÙÔ˜88-91. Δ· DHA Î·È EPA ÌÔÚÔ‡Ó Â-

›ÛË˜ Ó· ÂËÚÂ¿ÛÔ˘Ó ÙËÓ ÂÁÎÂÊ·ÏÈÎ‹ ÏÂÈÙÔ˘ÚÁ›·

Ì¤Ûˆ ÂÓÂÚÁÔÔ›ËÛË˜ ÓÂ˘ÚÔ‰È·‚È‚·ÛÙÒÓ fiˆ˜ Â›-

Ó·È Ë ÛÂÚÔÙÔÓ›ÓË Î·È Ë ÓÙÔ·Ì›ÓË92,93 Î·È ·Ó·ÛÙÔ-

Ï‹˜ ÙË˜ ÊˆÛÊÔÏÈ¿ÛË˜ ∞294 Î·È ÙË˜ ÚˆÙÂ˚ÓÈÎ‹˜

ÎÈÓ¿ÛË˜ C95,96. ∞ÚÎÂÙ¤˜ ÂÈ‰ËÌÈÔÏÔÁÈÎ¤˜ ÌÂÏ¤ÙÂ˜

¤‰ÂÈÍ·Ó ¯·ÌËÏ¿ Â›Â‰· Ï¿ÛÌ·ÙÔ˜ ÁÈ· ÙÔ DHA

ÛÂ ¿ÙÔÌ· ÌÂ Û¯È˙ÔÊÚ¤ÓÂÈ·, ‰È·Ù·Ú·¯‹ ÂÏÏÂÈÌÌ·ÙÈ-

Î‹˜ ÚÔÛÔ¯‹˜ Î·È ˘ÂÚÎÈÓËÙÈÎfiÙËÙ·˜ (attention-

deficit hyperactivity disorder, ADHD), ‰˘ÛÏÂÍ›·,

‰È·Ù·Ú·¯‹ ÚÔÛˆÈÎfiÙËÙ·˜, Î·Ù¿ıÏÈ„Ë Î·È ‰ÈÔ-

ÏÈÎ‹ ‰È·Ù·Ú·¯‹96-100. ∏ ÌÂ›ˆÛË ÙË˜ ‰È·ÙÚÔÊÈÎ‹˜

ÚfiÛÏË„Ë˜ ÙˆÓ ˆ-3 ÏÈ·ÚÒÓ ÔÍ¤ˆÓ ÛÙÈ˜ ÙÂÏÂ˘Ù·›-

Â˜ ‰ÂÎ·ÂÙ›Â˜ ı· ÌÔÚÔ‡ÛÂ Ó· Û˘Û¯ÂÙÈÛÙÂ› ÌÂ ÙÔÓ

·Ú·ÙËÚÔ‡ÌÂÓÔ ·˘ÍËÌ¤ÓÔ ÂÈÔÏ·ÛÌfi ·ÚÎÂÙÒÓ ·-

fi ·˘Ù¤˜ ÙÈ˜ „˘¯ÈÎ¤˜ ‰È·Ù·Ú·¯¤˜101.

¢È·Ù·Ú·¯‹ ÂÏÏÂÈÌÌ·ÙÈÎ‹˜ ÚÔÛÔ¯‹˜ Î·È ˘ÂÚÎÈ-

ÓËÙÈÎfiÙËÙ·˜ 

∏ ADHD Û˘Ó‰¤ÂÙ·È ÌÂ ¯·ÌËÏ¿ Â›Â‰· DHA

Î·È ˘„ËÏ¿ Â›Â‰· ˆ-6 ÏÈ·ÚÒÓ ÔÍ¤ˆÓ Ï¿ÛÌ·-

ÙÔ˜102. ªÈ· ÌÂÏ¤ÙË ‰È·›ÛÙˆÛÂ fiÙÈ Ù· Â›Â‰· EPA

ÙˆÓ ÂÚ˘ıÚÒÓ ·ÈÌÔÛÊ·ÈÚ›ˆÓ ÙÔ˘ ·›Ì·ÙÔ˜ Û¯ÂÙ›˙Ô-

ÓÙ·Ó ıÂÙÈÎ¿ ÌÂ ÌÂÈˆÌ¤ÓË ÚÔÛ·ÚÌÔÛÙÈÎ‹ Û˘ÌÂÚÈ-

ÊÔÚ¿ ÛÂ ·È‰È¿ ÌÂ ADHD103. ∞ÓÙ›ıÂÙ·, ÌÈ· ¿ÏÏË

ÌÂÏ¤ÙË ·¤Ù˘¯Â Ó· ·Ó·Ê¤ÚÂÈ ‚ÂÏÙ›ˆÛË ÛÙÈ˜ ÂÈ‰fi-

ÛÂÈ˜ ‹ ÙË Û˘ÌÂÚÈÊÔÚ¿ ÛÂ ·È‰È¿ ÌÂ ADHD ÛÙ·

ÔÔ›· ¯ÔÚËÁ‹ıËÎÂ DHA ÁÈ· 2 Ì‹ÓÂ˜104. ŸÌÔÈ·,

ÌÈ· ¿ÏÏË ÌÂÏ¤ÙË ¤‰ÂÈÍÂ fiÙÈ ‰ÂÓ ˘¿Ú¯ÂÈ Î·Ì›· ‚ÂÏ-

Ù›ˆÛË ÛÙ· Û˘ÌÙÒÌ·Ù· ÙË˜ ADHD ÛÂ ·È‰È¿ Ô˘

¤Ï·‚·Ó DHA Â› 4 Ì‹ÓÂ˜, ·Ú¿ ÙÔ ÁÂÁÔÓfi˜ fiÙÈ Ù·

Â›Â‰· ÙÔ˘ DHA ÛÙÔ Ï¿ÛÌ· ·˘Í‹ıËÎ·Ó ÛËÌ·-

ÓÙÈÎ¿105.
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ªÂÙ¿ ·fi ÚÔÛ·ÚÌÔÁ‹ ÁÈ· ‰È¿ÊÔÚÔ˘˜ Û˘Á¯˘-

ÙÈÎÔ‡˜ ·Ú¿ÁÔÓÙÂ˜, ÌÈ· ÌÂÏ¤ÙË ¤‰ÂÈÍÂ ÌÈ· ‰ÔÛÔÂ-

Í·ÚÙÒÌÂÓË ÌÂ›ˆÛË ÙÔ˘ ÎÈÓ‰‡ÓÔ˘ ÙˆÓ Î·Ù·ıÏÈÙÈ-

ÎÒÓ Û˘ÌÙˆÌ¿ÙˆÓ ÛÂ ËÏÈÎÈˆÌ¤ÓÔ˘˜ ¿Ó‰ÚÂ˜ Ô˘

¤Ï·‚·Ó ˆ-3 ÏÈ·Ú¿ ÔÍ¤·106. ∂ÈÏ¤ÔÓ, ‰È·ÈÛÙÒ-

ıËÎÂ fiÙÈ ¿ÙÔÌ· Ô˘ ¤Ï·‚·Ó ıÂÚ·Â›· ÌÂ EPA +

DHA ÁÈ· Ù¤ÛÛÂÚÈ˜ Â‚‰ÔÌ¿‰Â˜ ¤‰ÂÈÍ·Ó ¯·ÌËÏfiÙÂ-

ÚÔ ÛÎÔÚ Î·Ù¿ıÏÈ„Ë˜ ÛÂ Û‡ÁÎÚÈÛË ÌÂ ÙËÓ ÔÌ¿‰·

ÂÏ¤Á¯Ô˘107. ∏ ¯ÔÚ‹ÁËÛË ÁÈ· 12 Â‚‰ÔÌ¿‰Â˜ Û˘ÌÏË-

ÚˆÌ¿ÙˆÓ ‰È·ÙÚÔÊ‹˜ Ô˘ ÂÚÈÂ›¯·Ó DHA + EPA

ÛÂ ·ÛıÂÓÂ›˜ ÌÂ ÚfiÛÊ·ÙË ·fiÂÈÚ· ·˘ÙÔÙÚ·˘Ì·-

ÙÈÛÌÔ‡, Â›ÛË˜, ¤‰ÂÈÍÂ ÌÂÈˆÌ¤ÓÔ ÛÎÔÚ ÛÂ ÎÏ›Ì·Î·

Ô˘ ‚·ıÌÔÏÔÁÂ› ÙËÓ Î·Ù¿ıÏÈ„Ë Î·È ÙÈ˜ Ù¿ÛÂÈ˜ ·˘-

ÙÔÎÙÔÓ›·˜108. ªÈ· ¿ÏÏË ÌÂÏ¤ÙË ·Ó¤ÊÂÚÂ ‚ÂÏÙ›ˆÛË

ÛÙË ‚·ıÌÔÏÔÁ›· ÙË˜ Î·Ù¿ıÏÈ„Ë˜ ÛÂ ·È‰È¿ ÌÂ ÌÂ›-

˙ÔÓ· Î·Ù·ıÏÈÙÈÎ‹ ‰È·Ù·Ú·¯‹ Ô˘ ¤Ï·‚·Ó EPA +

DHA Â› 4 Ì‹ÓÂ˜109. ∞fi ÙËÓ ¿ÏÏË ÏÂ˘Ú¿, ÛÂ ÌÂ-

Ï¤ÙË ÌÂ ÙË ¯ÔÚ‹ÁËÛË ˆ-3 ÏÈ·ÚÒÓ ÔÍ¤ˆÓ ÁÈ· 4 Ì‹-

ÓÂ˜ ÛÂ ·ÛıÂÓÂ›˜ ÌÂ ‰ÈÔÏÈÎ‹ ‰È·Ù·Ú·¯‹ ‰ÂÓ ‚Ú¤ıË-

ÎÂ Î·Ì›· ‰È·ÊÔÚ¿ ÛÙ· Î·Ù·ıÏÈÙÈÎ¿ Û˘ÌÙÒÌ·Ù·

ÛÂ Û‡ÁÎÚÈÛË ÌÂ ÙËÓ ÔÌ¿‰· ÂÏ¤Á¯Ô˘110. ŸÌÔÈ·, Ù·

ˆ-3 ÏÈ·Ú¿ ÔÍ¤· ‰ÂÓ Â›¯·Ó Î·Ì›· Â˘ÓÔ˚Î‹ Â›‰Ú·-

ÛË ÛÙËÓ ÂÌÊ¿ÓÈÛË ÂÈÏfi¯ÂÈÔ˘ Î·Ù¿ıÏÈ„Ë˜111,112.

ÕÓÔÈ· Î·È ÓfiÛÔ˜ Alzheimer

∏ ¿ÓÔÈ·, Û˘ÌÂÚÈÏ·Ì‚·ÓÔÌ¤ÓˆÓ ÙfiÛÔ ÙË˜ ·Á-

ÁÂÈ·Î‹˜ ¿ÓÔÈ·˜ fiÛÔ Î·È ÙË˜ ÓfiÛÔ˘ Alzheimer, Ï‹Ù-

ÙÂÈ ÙÔ 30% ÙˆÓ ËÏÈÎÈˆÌ¤ÓˆÓ ·ÙfiÌˆÓ113,114. ∂È‰Ë-

ÌÈÔÏÔÁÈÎ¤˜ ÌÂÏ¤ÙÂ˜ ¤‰ÂÈÍ·Ó fiÙÈ Ë ¿ÓÔÈ· Î·È Ë Î·Ú-

‰È·ÁÁÂÈ·Î‹ ÓfiÛÔ˜ ÂÓ‰¤¯ÂÙ·È Ó· ÌÔÈÚ¿˙ÔÓÙ·È ÎÔÈ-

ÓÔ‡˜ ·Ú¿ÁÔÓÙÂ˜ ÎÈÓ‰‡ÓÔ˘, Û˘ÌÂÚÈÏ·Ì‚·ÓÔÌ¤-

ÓˆÓ ÙË˜ ˘„ËÏ‹˜ ÚfiÛÏË„Ë˜ ‰È·ÈÙËÙÈÎÔ‡ Ï›Ô˘˜, È-

‰›ˆ˜ ÎÔÚÂÛÌ¤ÓÔ˘, Î·È ÙË˜ ÌÈÎÚ‹˜ Î·Ù·Ó¿ÏˆÛË˜

„·ÚÈÒÓ115. ∂ÂÈ‰‹, fiˆ˜ ‹‰Ë ·Ó·Ê¤ÚıËÎÂ, Ù· ˆ-3

ÏÈ·Ú¿ ÔÍ¤· ¤¯Ô˘Ó ·ÓÙÈÊÏÂÁÌÔÓÒ‰ÂÈ˜ È‰ÈfiÙËÙÂ˜

Î·È ÊÏÂÁÌÔÓÒ‰ÂÈ˜ ‰Â›ÎÙÂ˜ ¤¯Ô˘Ó ÂÓÙÔÈÛÙÂ› ÛÙÔÓ

ÂÁÎ¤Ê·ÏÔ ·ÛıÂÓÒÓ ÌÂ ÓfiÛÔ Alzheimer, Ù· ˆ-3 ÏÈ-

·Ú¿ ÔÍ¤· ÂÓ‰¤¯ÂÙ·È Ó· ÌÔÚÔ‡Ó Ó· Î·ı˘ÛÙÂÚ‹-

ÛÔ˘Ó ÙËÓ ÂÎ‰‹ÏˆÛË ÙË˜ ÓfiÛÔ˘ Alzheimer Ì¤Ûˆ ÙË˜

Â˘ÓÔ˚Î‹˜ ÙÔ˘˜ ‰Ú¿ÛË˜ ÛÙË ÊÏÂÁÌÔÓÒ‰Ë ‰È·‰ÈÎ·-

Û›·116. ∏ ·Ú·¿Óˆ ˘fiıÂÛË ÂÈ‚Â‚·ÈÒıËÎÂ ·fi

Ù· ·ÔÙÂÏ¤ÛÌ·Ù· ÙË˜ ÌÂÏ¤ÙË˜ Framingham Heart

Study Ô˘ ¤‰ÂÈÍ·Ó fiÙÈ ¤Ó·˜ ·fi ÙÔ˘˜ Èı·ÓÔ‡˜ ·-

Ú¿ÁÔÓÙÂ˜ ÙË˜ ÚfiÏË„Ë˜ ÙË˜ ¿ÓÔÈ·˜ Î·È ÙË˜ ÓfiÛÔ˘

Alzheimer ÌÔÚÂ› Ó· Â›Ó·È Ë ‰È·ÙÚÔÊÈÎ‹ ÚfiÛÏË-

„Ë ÙˆÓ DHA + EPA117,118. øÛÙfiÛÔ, ·Ú¿ ÙËÓ ·Óˆ-

Ù¤Úˆ ‰È·›ÛÙˆÛË, Ë ÌÂÏ¤ÙË Rotterdam ‰ÂÓ Î·ÙfiÚ-

ıˆÛÂ Ó· ‰Â›ÍÂÈ ÌÈ· Ù¤ÙÔÈ· Û˘Û¯¤ÙÈÛË119. ™Â ÌÈ· ¿Ï-

ÏË ÌÂÏ¤ÙË ÛÂ ·ÛıÂÓÂ›˜ ÌÂ ÔÏ‡ ‹È· ÓfiÛÔ Al-

zheimer, Ù· Û˘ÌÏËÚÒÌ·Ù· ‰È·ÙÚÔÊ‹˜ ÌÂ ˆ-3 ÏÈ-

·Ú¿ ÔÍ¤· Û˘Û¯ÂÙ›ÛÙËÎ·Ó ÌÂ ÛËÌ·ÓÙÈÎ¿ ˘„ËÏfiÙÂ-

ÚÂ˜ ‚·ıÌÔÏÔÁ›Â˜ ÛÙËÓ ÎÏ›Ì·Î· Mini Mental ÛÙÔ˘˜

6 Ì‹ÓÂ˜ ¯ÔÚ‹ÁËÛË˜ ÛÂ Û‡ÁÎÚÈÛË ÌÂ ÙÔ ÂÈÎÔÓÈÎfi

Ê¿ÚÌ·ÎÔ120. Δ· ·ÔÙÂÏ¤ÛÌ·Ù· ÙË˜ ıÂÚ·Â›·˜ ‰ÂÓ

‰È¤ÊÂÚ·Ó ÛËÌ·ÓÙÈÎ¿ ÛÂ ·ÛıÂÓÂ›˜ ÌÂ ‚·Ú‡ÙÂÚÂ˜

ÌÔÚÊ¤˜ ÓfiÛÔ˘ Alzheimer120.

™Â ·ÛıÂÓÂ›˜ ÌÂ ¿ÓÔÈ· Ë ¯ÔÚ‹ÁËÛË DHA ÁÈ·

ÙÚÂÈ˜ Ì‹ÓÂ˜ Û¯ÂÙ›ÛıËÎÂ ÌÂ ‚ÂÏÙ›ˆÛË ÙË˜ ‚Ú·¯˘Úfi-

ıÂÛÌË˜ ÌÓ‹ÌË˜, ¯ˆÚ›˜ fiÌˆ˜ Ó· ·Ú·ÙËÚËıÂ› ‚ÂÏ-

Ù›ˆÛË ÙˆÓ ˘fiÏÔÈˆÓ ·ÓÔÈÎÒÓ Û˘ÌÙˆÌ¿ÙˆÓ121.

ªÈ· ¿ÏÏË ÌÂÏ¤ÙË ‰ÂÓ ·Ó¤ÊÂÚÂ Î·Ì›· ‚ÂÏÙ›ˆÛË ÙˆÓ

Û˘ÌÙˆÌ¿ÙˆÓ ÙË˜ ÓfiÛÔ˘ Alzheimer ÛÂ ·ÛıÂÓÂ›˜

Ô˘ ¤Ï·‚·Ó EPA ÁÈ· 12 Â‚‰ÔÌ¿‰Â˜122.

∞ÓÂÈı‡ÌËÙÂ˜ ÂÓ¤ÚÁÂÈÂ˜ ÙˆÓ ˆ-3 ÏÈ·ÚÒÓ
ÔÍ¤ˆÓ

∏ Ó·˘Ù›· Î·È ÔÈ Á·ÛÙÚÂÓÙÂÚÈÎ¤˜ ‰È·Ù·Ú·¯¤˜

·ÔÙÂÏÔ‡Ó ÌÈ· ·ÓÂÈı‡ÌËÙË ÂÓ¤ÚÁÂÈ· Ô˘ Û˘ÓÔ-

‰Â‡ÂÈ ÙËÓ Ù·ÎÙÈÎ‹ ¯Ú‹ÛË ÙˆÓ Û˘ÌÏËÚˆÌ¿ÙˆÓ

È¯ı˘ÂÏ·›Ô˘. Δ· „¿ÚÈ· Â›Ó·È Ë Î‡ÚÈ· ËÁ‹ ÙˆÓ EPA

Î·È DHA. ∂›Ó·È ÁÓˆÛÙfi fiÙÈ ÔÚÈÛÌ¤Ó· Â›‰Ë „·ÚÈÒÓ

¤¯Ô˘Ó ˘„ËÏ‹ ÂÚÈÂÎÙÈÎfiÙËÙ· ÛÂ ÌÂı˘Ï-˘‰Ú¿ÚÁ˘ÚÔ

Î·ıÈÛÙÒÓÙ·˜ ÙË ‰ËÏËÙËÚ›·ÛË ·fi ˘‰Ú¿ÚÁ˘ÚÔ Ì›·

Û¿ÓÈ·, ·ÏÏ¿ ˘·ÚÎÙ‹, ‰˘ÛÌÂÓ‹ Û˘Ó¤ÂÈ· ÙË˜ Û˘-

¯Ó‹˜ Î·Ù·Ó¿ÏˆÛ‹˜ ÙÔ˘˜123,124. ™Ù· „¿ÚÈ· ÌÂ È‰È·›-

ÙÂÚ· ˘„ËÏ¤˜ Û˘ÁÎÂÓÙÚÒÛÂÈ˜ ÛÂ ˘‰Ú¿ÚÁ˘ÚÔ ÂÚÈ-

Ï·Ì‚¿ÓÔÓÙ·È Ô Î·Ú¯·Ú›·˜, Ô ÍÈÊ›·˜, ÙÔ ÛÎÔ˘ÌÚ›

Î·È ÙÔ ¯¤ÏÈ125. øÛÙfiÛÔ, ÙÔ È¯ı˘¤Ï·ÈÔ Ô˘ Ï·Ì‚¿ÓÂ-

Ù·È ·fi Ù· „¿ÚÈ· ·˘Ù¿ ÂÚÈ¤¯ÂÈ ÂÏ¿¯ÈÛÙÂ˜ ÔÛfiÙË-

ÙÂ˜ ˘‰Ú·ÚÁ‡ÚÔ˘126. ø˜ ÂÎ ÙÔ‡ÙÔ˘, Ë Û˘¯Ó‹ ÚfiÛÏË-

„Ë ÙˆÓ ·Ú·¿Óˆ ÂÈ‰ÒÓ „·ÚÈÒÓ ı· Ú¤ÂÈ Ó·

·ÔÊÂ‡ÁÂÙ·È È‰È·›ÙÂÚ· ÛÂ ÌÈÎÚ¿ ·È‰È¿ Î·È ¤ÁÎ˘Â˜

/ ıËÏ¿˙Ô˘ÛÂ˜ Á˘Ó·›ÎÂ˜127,128. ªÈ· ¿ÏÏË ·ÓÂÈı‡ÌË-

ÙË ÂÓ¤ÚÁÂÈ· ÙˆÓ ˆ-3 ÏÈ·ÚÒÓ ÔÍ¤ˆÓ Â›Ó·È Ë Û˘Û¯¤-

ÙÈÛ‹ ÙÔ˘˜ ÌÂ ÂÌÊ¿ÓÈÛË ·ÈÌÔÚÚ·ÁÈÎ‹˜ ‰È¿ıÂÛË˜.

øÛÙfiÛÔ, Ë Ì¤ÙÚÈ· Î·Ù·Ó¿ÏˆÛË ˆ-3 ÏÈ·ÚÒÓ ÔÍ¤ˆÓ

¤¯ÂÈ ‚ÚÂıÂ› fiÙÈ Û¯ÂÙ›˙ÂÙ·È ÌÂ ¯·ÌËÏfi Î›Ó‰˘ÓÔ ·È-

ÌÔÚÚ·Á›·˜129.

™˘ÌÂÚ¿ÛÌ·Ù·

∏ ÎÏÈÓÈÎ‹ Î·È ÂÈ‰ËÌÈÔÏÔÁÈÎ‹ ¤ÚÂ˘Ó· ¤‰ÂÈÍÂ

fiÙÈ Ù· ˆ-3 ÏÈ·Ú¿ ÔÍ¤· ·ÔÙÂÏÔ‡Ó Ì›· ·fi ÙÈ˜ ‚·-

ÛÈÎ¤˜ ıÂÚ·Â˘ÙÈÎ¤˜ ÛÙÚ·ÙËÁÈÎ¤˜ ÁÈ· ÙËÓ ÚfiÏË„Ë

Î·È ıÂÚ·Â›· ÙË˜ ˘ÂÚÙÚÈÁÏ˘ÎÂÚÈ‰·ÈÌ›·˜ Î·È ÙË˜

Î·Ú‰È·ÁÁÂÈ·Î‹˜ ÓfiÛÔ˘. ∂ÈÏ¤ÔÓ, Ù· ˆ-3 ÏÈ·Ú¿

ÔÍ¤· ¤¯Ô˘Ó ÛËÌ·ÓÙÈÎfi ÚfiÏÔ ÛÂ ·ı‹ÛÂÈ˜ fiˆ˜ ÔÈ

Î·Ú‰È·Î¤˜ ·ÚÚ˘ıÌ›Â˜, Ô Î·ÚÎ›ÓÔ˜ Î·È ‰È¿ÊÔÚÂ˜

ÓÂ˘ÚÔÏÔÁÈÎ¤˜ ‰È·Ù·Ú·¯¤˜. ø˜ ÂÎ ÙÔ‡ÙÔ˘, ÔÈ ÏÂÈÔ-

ÙÚÔÈÎ¤˜ ‰Ú¿ÛÂÈ˜ ÙÔ˘˜ Ù· Î·ıÈÛÙÔ‡Ó ¤Ó·Ó ÂÓ‰Â¯fi-
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ÌÂÓÔ Û˘Ì·Ú¿ÁÔÓÙ· ÁÈ· ÙË ıÂÚ·Â›· ·˘ÙÒÓ ÙˆÓ

·ÛıÂÓÂÈÒÓ. 

Abstract

Papazafiropoulou AK, Kardara MS, Pappas SI. Ple-
iotropic effects of omega-3 fatty acids. Hellen Dia-
betol Chron 2012; 2: 88-97.

Omega-3 fatty acids except for their effect on tri-

glycerides levels have cardiopro-tective properties as

well as antiarrhythmic proper-ties.The pleiotropic ef-

fects of omega-3 fatty acids, also, include lowering of

blood pressure and the favorable effect on endothelial

function and high-density cholesterol levels. Further-

more, studies have showed their favorable action in

subjects with dementia, Alzheimer’s disease and lear-

ning disorders. In this paper, a review of the recent

patents on omega-3 fatty acids will be presented. 
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