Omega-3 svarba
Kodėl tiek daug kalbama apie omega-3 riebalų rūgščių nepamainomumą ir svarbą mūsų mitybai?
Nustatyta, jog omega-3 riebalų rūgštys teigiamai veikia žmogaus organizmą visą gyvenimą, pradedant nuo vaisiaus vystymosi pradžios iki pat mirties. Šios rūgštys ypač svarbios nėščioms moterims:  jos padeda išvengti priešlaikinio gimdymo ir persileidimo; saugo nuo galimos pogimdyminės depresijos ir vėlyvosios toksikozės; lemia tinkamą vaiko imuniteto formavimąsi bei centrinės ir periferinės nervų sistemos vystymąsi. Omega-3 riebalų rūgštys turi teigiamos įtakos smegenų vystymuisi ir visam dar negimusio vaiko organizmui, todėl labai svarbu besilaukiančiai moteriai gauti pakankamai šių rūgščių. Kiekvieną dieną būsima mama atiduoda dar negimusiam savo vaikui apie 2,5 g omega-3 riebalų rūgščių, todėl nenuostabu, jog daugumai moterų nėštumo pradžioje jų trūksta. Tai ypač kenkia vaikelio organizmui, nes neabejotinai nukenčia ir vėlesniais nėštumo mėnesiais toksikozės kamuojamos nėščios moters imuninė sistema, placenta ir kepenys. Vaikai, gavę šiuo laikotarpiu nepakankamai omega-3 riebalų rūgščių, vėliau turi didesnę tikimybę susirgti alergija, hipertonija, cukriniu diabetu.
