Meta title: Suplementacja omega-3: Jak bra¢ i kiedy? Rano czy wieczorem?

Meta description: lle kwaséw omega-3 przyjmowac? O jakiej porze dnia? Z czym mozna je

taczyé¢, a z czym nie? Dowiedz sie wszystkiego o suplementacji omega-3.

H1: Suplementacja omega-3: Kiedy brac¢
kwasy omega-3? Jakg ilos¢
przyjmowac?

Suplementacja omega-3 moze wspiera¢ prace modzgu, serca i wzroku, jednak znaczenie ma
nie tylko ilos¢, ale rowniez sposob przyjmowania kwasow omega-3. EPA i DHA najlepigj
przyjmowac regularnie, razem z positkiem zawierajgcym ttuszcze, poniewaz poprawia to ich
wchtanianie. Sprawdz, ile omega-3 dziennie warto przyjmowac, kiedy bra¢ omega-3 oraz z

czym najlepiej tgczy¢ suplementacje, aby skutecznie wspiera¢ codzienng diete.

Co znajdziesz w artykule?



H2: lle omega-3 dziennie nalezy przyjmowac?

H2: Kiedy bra¢ kwasy omega-3, rano czy wieczorem?

H2: Z czym taczy¢ kwasy ttuszczowe omega-3, aby poprawi¢ wchtanianie?

H2: Z czym nie t3czy¢ omega-3?

H2: Czesto zadawane pytania

H2: lle omega-3 dziennie nalezy przyjmowac?

Zapotrzebowanie na kwasy omega-3 mozna pokrywac¢ zaréwno poprzez diete, jak i
suplementacje. Podstawowym zrédiem omega-3 powinny by¢ ttuste ryby morskie oraz inne

produkty bogate w EPA i DHA, jednak w praktyce niedobér omega-3 dotyczy nawet 85%

0sob [1]. Z tego powodu suplementacja omega-3 czesto stanowi uzupetnienie codziennej

diety.

W przypadku omega-3 znaczenie ma nie tylko catkowita ilo§¢ spozywanych kwasow
ttuszczowych, ale przede wszystkim podaz EPA i DHA. To wtasnie te kwasy omega-3 sg
najlepiej przebadane i odpowiadajg za najwazniejsze korzysci zdrowotne zwigzane z

funkcjonowaniem serca, mézgu i wzroku.

Warto pamietac, ze normy spozycia omega-3 okreslajg najczesciej minimalng ilos¢
potrzebng do utrzymania prawidtowego funkcjonowania organizmu. W badaniach
analizowano jednak rézne spozycie EPA i DHA, dlatego docelowa ilos¢ omega-3 moze

zaleze¢ od wieku oraz efektu, ktéry chcemy osiggnac.
Przyktadowo:

e EPA i DHA przyczyniajg sie do prawidtowego funkcjonowania serca — korzystny efekt

wystepuje przy spozyciu 250 mg EPA i DHA dziennie,

e DHA przyczynia sie do utrzymania prawidtowego funkcjonowania mézgu — korzystny

efekt wystepuje przy spozyciu 250 mg DHA dziennie,

e DHA przyczynia sie do utrzymania prawidtowego widzenia — korzystny efekt

wystepuje przy spozyciu 250 mg DHA dziennie,

e DHA i EPA pomagajg utrzymaé prawidtowy poziom tréjglicerydow we krwi —

korzystny efekt wystepuje przy spozyciu 2 g DHA i EPA dziennie.

Ponizej znajdziesz orientacyjne normy spozycia omega-3 dla roznych grup wiekowych.


https://www.mollers.pl/objawy-niedoboru-kwasow-omega-3-jak-je-rozpoznac/
https://www.mollers.pl/dha-i-epa-skarby-prosto-z-natury/

H3: Suplementacja omega-3 u dorostych

U os6b dorostych zaleca sie spozycie minimum 250 mg EPA i DHA dziennie. Taka ilo$¢
pomaga wspiera¢ prawidtowe funkcjonowanie serca, mézgu i wzroku. W praktyce jednak
wiele oséb nie dostarcza odpowiedniej ilosci omega-3 wraz z dietg, dlatego suplementacja

moze stanowi¢ wazne uzupetnienie codziennego jadtospisu.
Zalecane spozycie omega-3 u dorostych [2]:
e 0soby doroste powyzej 18. roku zycia — minimum 250 mg EPA + DHA dziennie,

e kobiety w cigzy i karmigce — minimum 250 mg EPA + DHA dziennie oraz dodatkowo

minimum 200 mg DHA dziennie.
H3: Suplementacja omega-3 u dzieci

Kwasy omega-3 odgrywajg wazng role w prawidtowym rozwoju dziecka. Szczegdlne
znaczenie ma DHA, ktory jest jednym z gtéwnych sktadnikdw médzgu i siatkdwki oka.
Odpowiednia podaz omega-3 jest istotna juz od pierwszych miesiecy zycia. W praktyce

dostarczenie odpowiedniej ilosci DHA i EPA czesto wymaga suplementac;ji.
Zalecane spozycie omega-3 u dzieci [2]:

e niemowleta powyzej 6. miesigca zycia i dzieci do 2. roku zycia — minimum 100 mg
DHA dziennie,

e dzieci powyzej 2. roku zycia oraz miodziez do 18. roku zycia — minimum 250 mg EPA
+ DHA dziennie.



i

H2: Kiedy bra¢ kwasy omega-3, rano czy wieczorem?

Nie ma mocnych dowoddéw naukowych wskazujgcych, ze suplement diety z omega-3 lepiej
przyjmowac rano lub wieczorem. Znacznie wigksze znaczenie ma regularnos¢ suplementac;ji

oraz przyjmowanie kwasow omega-3 razem z positkiem zawierajgcym ttuszcze.

W praktyce dla wielu oséb najlepszym momentem bedzie obiad lub kolacja, poniewaz
positki te czesciej zawieraja produkty takie jak oliwa z oliwek, jajka, nabial, ryby,

mieso, orzechy czy awokado.

Badania dotyczace wchtaniania EPA i DHA pojawiaty sie juz w latach 80. i do dzi$ pozostajg
waznym punktem odniesienia. Wykazano miedzy innymi, ze przyjmowanie omega-3 razem z
positkiem wysokottuszczowym moze wyraznie poprawia¢ wchianianie EPA i DHA,

szczegolnie w przypadku estréw etylowych [3].

Aktualne przeglady badan réwniez potwierdzajg, ze przyjmowanie kwaséw omega-3 z
positkiem wspiera ich biodostepnos¢. Dotyczy to zaréwno suplementow w formie estréw
etylowych, jak i tréjglicerydéw. Z tego powodu najpraktyczniejszg zasadg pozostaje
przyjmowanie suplementow omega-3 podczas positku zawierajgcego ttuszcze, niezaleznie

od konkretnej pory dnia [4].


https://www.mollers.pl/kwasy-omega-3/

H2: Z czym lgczyé kwasy tluszczowe omega-3, aby

poprawi¢ wchianianie?

Kwasy omega-3 najlepiej przyjmowac codziennie razem z positkiem zawierajgcym tluszcze.

Dotyczy to zaréwno produktow spozywczych bedgcych zrodtem kwasow omega-3, jak i

suplementow diety z kwasami omega-3 w kapsutkach lub ptynie. Obecnos¢ ttuszczu w

positku moze poprawia¢ wchianianie kwasu EPA i DHA [4].

Kapsutka omega-3 najlepiej sprawdzi sie podczas positku zawierajacego miedzy

innymi:
e oliwe z oliwek,
e awokado,
e orzechy wioskie,
e tluste ryby,
e jajka,
e nabiat,
e masto orzechowe,
e oleje roslinne.

Omega-3 mozna rowniez tgczy¢ z witaming D, poniewaz obie substancje sg rozpuszczalne
w ttuszczach. W praktyce najwazniejsza pozostaje jednak regularnos¢ suplementacji i

odpowiednia ilos§¢ omega-3.

Jesli planujesz suplementacje kwaséw omega-3, sprawdz kapsutki Mdéller’s® Omega-3 2000

mg. To produkt, ktéry w dziennej porcji dostarcza az 1320 mg kwaséw omega-3, w tym 640
mg EPA oraz 480 mg DHA.


https://www.mollers.pl/gdzie-jest-najwiecej-omega-3-znamy-odpowiedz/
https://www.mollers.pl/produkt/mollers-omega-3-2000/
https://www.mollers.pl/produkt/mollers-omega-3-2000/
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H2: Z czym nie taczy¢é omega-3?

Nie ma wielu produktéw spozywczych, ktérych nalezy catkowicie unikaé podczas
suplementacji omega-3. Najwiekszg ostroznos¢ warto zachowacé przede wszystkim w

przypadku niektérych lekéw, szczegdlnie przy spozywaniu duzych ilosci EPA i DHA.
Ostroznos¢ jest zalecana migedzy innymi przy:

e |ekach przeciwkrzepliwych,

e |ekach przeciwptytkowych,

e preparatach wptywajgcych na krzepliwos$¢ krwi.

Duza ilo$¢ omega-3 przyjmowana w postaci suplementoéw moze wptywacé na proces
krzepniecia krwi, dlatego osoby stosujgce takie leki powinny skonsultowa¢ suplementacje z

lekarzem [5].

Omega-3 mozna bez problemu przyjmowa¢ razem z:
e kawa,
e nabiatem,

e witaming D,



® magnezem.

Wiekszym problemem moze byc¢ przyjmowanie kapsutki omega-3 na pusty zotagdek,

poniewaz moze to obniza¢ wchianianie kwasow ttuszczowych omega-3.
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SUPLEMENT DIETY

1. Korzystny efekt wystepuje przy dziennym spozyciu 250 mg DHA.
2. Korzystny efekt wystepuje przy dziennym spozyciu 250 mg EPA i DHA.
3. Korzystny efekt wystepuje przy dziennym spozyciu 250 mg DHA.




H2: Czesto zadawane pytania

H3: Czy mozna taczy¢ omega-3 z witaming D?

Tak, omega-3 mozna bez problemu tgczy¢ z witaming D. Obie substancje sg rozpuszczalne
w ttuszczach, dlatego najlepiej bra¢ kwasy omega-3 i witamine D razem z positkiem

zawierajgcym ttuszcze. W praktyce wiele oséb suplementuje te sktadniki jednoczesnie.
H3: Czy omega-3 mozna braé¢ na pusty zotadek?

Omega-3 mozna przyjmowac na pusty zotadek, jednak nie jest to najlepsze rozwigzanie.
Kwasy EPA i DHA wchfaniajg sie lepiej razem z positkiem zawierajgcym ttuszcze, dlatego
podczas stosowania suplementéw diety warto przyjmowaé omega-3 w trakcie lub po

jedzeniu.
H3: Czy kawa wptywa na wchtanianie kwaséw omega-3?

Nie ma dowodow wskazujgcych, ze kawa pogarsza wchtanianie kwaséw omega-3 lub
ostabia ich dziatanie. Omega-3 mozna wiec bez problemu przyjmowac w ciggu dnia, rowniez

jesli pijesz kawe.
H3: lle tabletek omega-3 dziennie?

Liczbe tabletek omega-3 dziennie zawsze sprawdz na etykiecie konkretnego produktu.
Kazdy suplement moze mie€ inne zalecane porcje, poniewaz rézni sie iloscig oleju rybiego,
kwasow omega-3 oraz zawartoscig EPA i DHA. Dlatego nie poréwnuj produktow wytgcznie

po liczbie kapsutek. Wazniejsze jest to, ile EPA i DHA dostarcza zalecana dzienna porcja.
H3: Czy omega-3 trzeba trzyma¢ w lodéwce?

To zalezy od formy produktu i zalecen producenta. Omega-3 w ptynie, np. tran, po otwarciu
czesto nalezy przechowywaé w lodéwce, aby chronic olej przed utlenianiem i utratg jakosci.
Kapsutki omega-3 zwykle mozna przechowywaé w temperaturze pokojowej, z dala od
Swiatta i wysokiej temperatury. Warto zawsze sprawdzi¢ informacje na opakowaniu

suplementu.

H3: Czy omega-3 mozna bra¢ dwa razy dziennie?



Tak, omega-3 mozna przyjmowac dwa razy dziennie. Podzielenie porcji na dwie czesci
moze poprawia¢ komfort stosowania kwaséw omega-3 i utatwia¢ regularng suplementacje.
Najwazniejsze znaczenie ma catkowita ilos¢ kwaséw omega-3 przyjmowana w ciggu dnia

oraz stosowanie suplementu zgodnie z zaleceniami.
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