למה דווקא לישראלים יש מחסור גורף באומגה 3…

הפרדוקס הישראלי מתייחס ליחס בין חומצות שומן אומגה 3 לאומגה 6.
שם חומצת השומן ( 3,6,9 ) נקבע לפי המיקום במולקולה שבו נמצא קשר כימי פחמני כפול.
היחס בין אומגה 3 לאומגה 6 נמצא כאחד החשובים ביותר לבריאות שלנו.
...……..ץץ……אומגה 3 : ……………………………………..ץ.ץ……….ץ……. אומגה 6 :
…….ץץ….↓   …….↓………. ↓  …………..////////////////////////.///////// ... ↓

_____DHA____ALA____EPA                                               חומצה ארכיטונית
חומצות המכילות חומרים אנטי-דלקתיים                          מכילה חומרים שמעודדים דלקות
….וחומרים שמגבירים ומחזקים את                                     ופוגמים במערכת החיסונית.
………המערכת החיסונית.
האינזימים שמפעילים את שתי המערכות דומים. ככל שיש בגוף יותר אומגה 6 כל חילוף החומרים בגוף "ינווט" לכיוון החומצה הארכיטונית לייצור הדברים הלא טובים וההפך.
לכן היחס בין שתי חומצות השומן כל-כך חשוב.
אז מה אומר הפרדוקס הישראלי?
בישראל אוכלים באופן כללי דיאטה ים-תיכונית ( כמו ביוון, כרתים מלטה ועוד..). מדובר בדיאטה הטובה בעולם לבריאות: דיאטה המכילה הרבה שמן זית, ירקות ופירות, יין. אז איפה הבעיה?
הבעיה בישראל הוא היחס המאוד גבוה בין אומגה 6 לאומגה 3 בקרב האוכלוסייה. בזמן שהיחס האידיאלי בין שתי האומגות אמור לשאוף ליחס של 1:1 , הנה התמונה הנוכחית:
	ארה"ב
	20:1

	בריטניה
	16:1

	אירופה
	12:1

	יפן
	4:1 הרבה מוצרי ים

	ישראל
	24:1


( יחס טוב צריך להיות 2:1, 3:1 ).
בישראל היחס הוא הגבוה בעולם. למה?
צריכת דגים בישראל:
	שנה
	כמות/קילו

	1950
	17

	1973
	10

	2007
	3.6


עפ"י הטבלה, צריכת הדגים משנת 50 ועד היום קטנה בצורה משמעותית.
אם כך, המקור לבעיה הוא הצריכה הנמוכה של אומגה 3 +
צריכה גבוהה יחסית של אומגה 6 :
1. צריכת שמן תירס וסויה (כ-85% משוק השמנים הצמחיים ). בשמנים אלה יש תכולה גבוהה של חומצה לינולאית, אומגה 6.
2. 60% שומרים על כשרות ומשתמשים בשמנים צמחיים ולא בשמנים מן החי.
3. "תרבות הפיצוחים" בישראל. פיצוחים עשירים בחומצה לינולאית.
4. חוסר זמינות של דגי ים עמוקים.
בדגי ים מתוקים אין אומגה 3, להוציא את דג הסלמון שהוא דג נחלים.
