מה זה אומגה 3?
אומגה 3 הוא שם כולל לקבוצה של חומצות שומן שאינן מיוצרות ע"י הגוף, אולם הן חיוניות לתפקודו התקין. היא בטוחה לשימוש לכל קבוצות הגיל.

האומגה 3 הכרחית לתפקוד התקין של כל תא ותא בגוף – ובמיוחד לתאי המוח ומערכת העצבים. ולמרות זאת, יש מחסור גדול מאד באומגה 3 בתפריט המודרני. בארה"ב פורסם לאחרונה שמחסור זה באומגה 3 הוא סיבת המוות

ה-6 בחשיבותו!

שמן זרעי המרווה המרושתת 

חוקרים ישראלים ממכון וולקני גילו, שבזרעים של צמח המרווה המרושתת - Salvia Sclarea - יש ריכוז גבוה של כ -51% אומגה 3, ריכוז זהה לריכוז שנמצא בזרעי פשתן, שהיו ידועים עד כה כמקור המרוכז ביותר של אומגה 3 מהצומח.

לאחר בדיקות מעבדה רבות לשמן, נדהמו החוקרים לגלות ששמן המרווה יציב בצורה חריגה, עמיד מאוד ואינו מתחמצן בטמפרטורת החדר גם לאחר שנתיים של אחסון בבקבוק שקוף, ללא קירור. (שמן פשתן, לעומת זאת, מתחמצן בתנאים אלו תוך כ-20 דקות).

זאת ועוד: שמן זרעי המרווה המרושתת הינו המקור יחיד לאומגה 3 שאינו מכיל אף אחד מהחמרים הבעיתיים שיש במקורות אחרים לאומגה 3. (מתכות כבדות, רעלנים, חומרים אלרגניים). נהפוך הוא: רק בשמן זרעי המרווה המרושתת נמצאים יותר ב-100 חומרים מועילים ביותר לבריאות האדם.

להלן מבחר קטן מהחומרים הנוספים שנתגלו בשמן המרווה בנוסף ל-אומגה 3:
קו-אנזים Q10 - נוגד חמצון חזק, מגביר ומייעל ייצור אנרגיה בשריר הלב, משפר החלמה של דלקות חניכיים, מייצב ממברנות, משפר יכולת גופנית ומעכב תהליכי הזדקנות. כאשר קונים קו-אנזים Q10 כתוסף, קונים חומר סינטטי שספיגתו מועטה ומידת פעולתו בתאים לא ברורה.

בשמן זרעי מרווה נמצא קו אנזים Q10 טבעי. 

חומצה טאנינית- Tannic Acid - חומר בעל תכונות נוגדות חמצון, אנטי-דלקתי, אנטי-בקטריאלי ואנטי-ויראלי 

סקלראול- Sclareol - חומר נדיר שהופק עד כה בעיקר מלוויתנים. ידוע כנוגד חמצון חזק מאוד ובעל

תכונות אנטי-בקטריאליות ואנטי-פטריתיות. התגלה כבעל יכולת להשמיד תאים סרטניים

(במיוחד תאי לוקמיה ותאי סרטן שד) וכן נמצא שהוא מגביר את היעילות של תרופות כימותרפיות. 

לינלול ולינליל אצטט - Linalool and Linalyl Acetate - בעל תכונות אנטי-דלקתיות,

אנטי- בקטריאליות ואנטי-פטרייתיות. 

מנול- Mannol - מעכב יצירת קרישי דם, אנטי- בקטריאלי ואנטי- פטרייתי, במיוחד יעיל נגד קנדידה. 
Caryophyllene oxide – חומר בעל תכונות אנטי- פטרייתיות 

סטרולים צמחיים- Sterols - חומרים בעלי השפעה טובה על רמות הכולסטרול בגוף. מורידים רמות LDL (כולסטרול רע) ומעלים רמותHDL (כולסטרול טוב). שמן זרעי מרווה מכיל כ- 10 סוגים שונים של סטרולים צמחיים. עדויות מהחודשים הראשונים לשימוש בשמן זרעי מרווה הראו שיפור משמעותי בכל פרופיל השומנים, ירידה ב- LDL, ירידה משמעותית בטריגליצרידים ואף עלייה משמעותית מאוד ב-HDL.

(לא ידועים נכון להיום חומרים טבעיים או תרופות שמעלים HDL באופן משמעותי) 

ויטמין E - שמן זרעי המרווה מכיל את כל ארבעת האיזומרים (טוקופרולים) של ויטמין E, כולל את הדלתא טוקופרול, שנחשב לנדיר והינו החשוב ביותר. ויטמין E מונע חמצון של הכולסטרול הרע וכך מונע את שקיעתו בעורקים. כמו כן, נמצא שהוא מקטין שכיחות של מחלות לב ( בשימוש בוויטמין E טבעי שמכיל את כל ארבעת הסוגים השונים שלו). 

לאומגה 3 בשמן זרעי המרווה המרושתת סגולות ייחודיות ובלעדיות

ידוע שלאומגה 3 תכונות אנטי-דלקתיות, אך עד היום במחקרים על אומגה 3 מדגים או מפשתן לא נצפתה הטבה במחלות מעי דלקתיות, מחלות עור, דלקות פרקים, נזלת כרונית ועוד מחלקות דלקתיות רבות.

בחודשים הראשונים לאחר התחלת השימוש הנרחב בשמן זרעי המרווה, התקבלו עדויות רבות מאוד על השפעותיו.

להלן רק חלק מהעדויות על שיפור משמעותי בעקבות השימוש בשמן זרעי מרווה בתחומים הבאים:

כאבי פרקים דעכו או נעלמו כליל 

אקנה 

נזלת כרונית 

פסוריאזיס - נצפתה הטבה משמעותית תוך חודש והעלמות סימני המחלה כליל תוך 3 חודשים 

הורדת רמות LDL - כולסטרול רע 

הורדה של רמות טריגליצרידים בצורה משמעותית מאוד 

עליה ברמת HDL - הכולסטרול הטוב 

שינה רגועה וטובה יותר 

ערנות וחיוניות במהלך היום 

 - היפראקטיביות ובעיות קשב וריכוז- מספר אמהות דיווחו שלאחר חודשים של שימוש בשמן זרעי מרווה יכלו ילדיהן להפסיק לקחת רטלין 

ADD, ADHD 

שיפור במצב הרוח, טיפול בדיכאון 

פיברומיאלגיה ותשישות כרונית - נצפתה הטבה משמעותית כבר תוך שבוע אחד בלבד 

איזון רמות לחץ דם 

למה דווחו עדויות אלו רק לאחר שימוש בשמן זרעי מרווה ולא דווחו בעקבות שימוש

באומגה 3 מסוגים אחרים ( דגים או פשתן)? 

שמן זרעי מרווה מכיל את האומגה 3 היציב ביותר שנתגלה. אומגה 3 יציב, כלומר חומר שאינו מתחמצן

ולכן הוא פעיל מאוד. כנראה שחלק מהאומגה 3 המצוי במקורות האחרים מחומצן ולכן אינו פעיל. 

שמן זרעי מרווה מכיל למעלה מ-100 חומרים, שידועים כנוגדי חמצון חזקים, חומרים אנטי-דלקתיים,

אנטי-בקטריאלים, אנטי-ויראלים ואנטי-פטרייתים. ייתכן שהשילוב של חומרים אלו יחד עם אומגה 3

איכותי ופעיל גרם להשפעה האנטי-דלקתית החזקה שדווחה ע"י אנשים רבים. 

יחודו של אומגה 3 ממקור צמחי - ALA
יש לציין שאומגה 3 צמחי המצוי בזרעי המרווה הוא מסוג ALA (שחלקו הופך בגוף לאומגה 3 מסוג EPA ו (DHA . ALA הוא האומגה 3 שעובר בצורה הטובה ביותר בחלב אם ודרך השליה,

בהשוואה לשאר סוגי האומגה 3.

אומגה 3 חיוני מאוד להתפתחות המח בעוברים ולהתפתחות המוח בתינוקות. כמו כן, הוא משפר זיכרון ויכולות קוגניטיביות בקשישים וככל הנראה גם באוטיסטים (דרושים מחקרים נוספים בנושא זה).

לאומגה 3 מסוג ALA יש יתרונות רבים נוספים, מעבר להיותו חומר מוצא ל EPA ו ל DHA ה FDA והאיחוד

האירופי קבעו שיש להוסיף לפורמולות מזון לתינוקות ALA ולא EPA או DHA (הן כי הם מתחמצנים בקלות והן

כי במינון גבוהה ולא פרופורציונאלי הם מזיקים).

מחקרים רבים שבוצעו על האומגה 3 הצמחי (מסוג ALA ), הראו שיש לו השפעה מטיבה במחלות לב, היפראקטיביות, מחלות אוטואימוניות, שיפור בתפקוד נוירולוגי (אפילפסיה למשל) ועוד.

האם כדאי לכלל האוכלוסייה לצרוך תוסף אומגה 3?

התזונה המערבית עשירה מאוד באומגה 6, שמתחרה באומגה 3 על הפיכתם לחומרים פעילים. מעבר לכך, אומגה 6 הוא חומר מעודד דלקות ומעודד יצירת קרישי דם. בעבר, יחס אומגה 3 לאומגה 6 בתזונה היה 1:1.

כיום היחס הוא 15:1 ובאוכלוסיות מסוימות יכול להגיע אף ל-25:1 . אין ספק שלכולנו חסרה אומגה 3 בתזונה.

מכיוון שהתזונה כיום ענייה מאוד באומגה 3 ועשירה מאוד באומגה ,6 כדאי גם לבריאים וגם לאלו הסובלים מבעיות בריאות לקחת תוסף איכותי של אומגה 3 על בסיס יומיומי.

העדויות והמחקרים שבוצעו עד כה מראים שככל הנראה שמן זרעי המרווה הוא המקור הטוב ביותר והיעיל ביותר לאומגה 3, ללא החסרונות שיש למקורות האחרים. (דגים ופשתן) בנוסף לבעיות בשמן דגים שציינו בתחילת המאמר, ידועות תופעות לוואי רבות לשמן דגים.

תופעות הלוואי של שמן דגים
תופעות שכיחות: שלשול, עצירות, גיהוק, הרגשת טעם או ריח של דג.

תופעות לא שכיחות: כאבי בטן, דלקות במערכת העיכול - קיבה ומעיים, פגיעה בחוש הטעם, סחרחורת,

רגישות יתר של המערכת החיסונית.

תופעות נדירות: עודף סוכר בדם, כאבי ראש, אי סדרים בפעילות הכבד, אקנה, פריחה או גירוד בעור.

שמן זרעי המרווה, כנראה בזכות העובדה שהוא מכיל לא רק אומגה 3 אלא עוד כ- -- 100 חומרים שרובם נוגדי חמצון, הינו היציב ביותר ולכן גם כנראה הפעיל ביותר בהשפעה על מחלות דלקתיות, על עלייה ברמת הכולסטרול הטוב ועוד. השפעות שלא דווחו בעקבות לקיחת שמן דגים גם לאחר שנים רבות.

גם בשימוש בקפסולות של שמן זרעי פשתן לא דווחו השפעות על מחלות דלקתיות, כולסטרול טוב ועוד (הסיבה היא כנראה ששמן פשתן רגיש מאוד ולא יציב וחלק ניכר מהשמן בקפסולה כנראה מחומצן ואינו פעיל כאומגה 3).

סיכום ההבדלים בין שני המקורות העיקריים לאומגה 3 צמחי
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