Niezwykta moc kwaséw omega-3

Nieprawidiowa dieta stanowi jeden z najwniajszych czynnikbw ryzyka choréb
cywilizacyjnych. Choroby uktadu k#zenia, nowotwory to gtdwne schorzenia, w powstawaniu
ktérych niebagatelnrole odgrywa zbyt wysoki poziom spycia ttuszczow oraz niewdaiwy
sklad i proporcje poszczegollnych kwaséw tluszczawye diecie. Z punktu widzenia
fizjologii zywienia najistotniejszeastzw. niezlgdne nienasycone kwasy ttuszczowe (NNKT),
zwane réwnig wielonienasyconymi kwasami ttuszczowymi (PUFA), kidrych zaliczamy
zarowno kwasy omega-3, jak i omega-6. Kwasy omegasfstpuja w postaci
krotkotahcuchowej  (kwas  alfa-linolenowy), jak i  dlugakuchowej (kwas
eikozapentaenowy—EPA oraz dokozaheksaenowy—DHAJalBa naukowe wykazalye to
wiasnie formy kwasow o diugim fecuchu (EPA oraz DHA) petaiw organizmie cztowieka
rol¢ wybitnie prozdrowota, dlatego te produkty ledace ichzrodiem naley zaliczy do tzw.
zywnosci funkcjonalnej, za kt@ruznaje si produkty spaywcze, posiadage potwierdzony
w badaniach klinicznych, korzystny wptyw na jadab wigcej funkcji organizmu.

Diugotaicuchowe kwasy omega-3 nig wytwarzane w organizmie cztowieka, dlategp te
musimy zadb& o ich dostarczanie na odpowiednim poziomie w cemize] diecie.
Najlepszymzrodiem kwasu eikozapentaenowego oraz dokozaheksagoog ttuszcze ryb
(np. makrelagledz, tosa) i innych zwierat morskichzywiacych s¢ planktonem lub rybami.
Zalecana minimalna dzienna dawka EPA oraz DHA diébozdrowych to 500mg, co
odpowiada okoto 2-3 positkom rybnym tygodniowo (kka00g ryb). Ze wzgdu na
charakterystycznbudowe chemiczia kwaséw omega-3, wzania nienasycone w nich obecne
powodup, ze kwasy te tatwo ulegajutlenieniu, co mgze prowadzt do powstania wolnych
rodnikbéw. Zapobiec temu nie odpowiednia podaantyoksydantéw w diecie pod postaci
witamin A, C, E lub selenu. Korzystny wptyw kwas@mwega-3 na zdrowie cztowieka po raz
pierwszy zaobserwowano w latach 70-tych analzupapadaln& na choroby ukfadu
krazenia, alergie, tuszczgd nowotwory wirod Eskimoséw. Dieta Eskimosow bogata w ryby
morskie o duej zawartéci EPA i DHA w znacznym stopniu uchronita populacg przed
zmianami miadzycowymi, schorzeniami uktadu sercowo-naczyniowegomianami
skornymi, a nawet nowotworami.

Kariera kwasow omega-3 w walce z nowotworamiawsie rozwija. Jestemy swiadkami
coraz to nowszych doniesienaukowych o protekcyjnej roli kwaséw w zapobiegani
kolejnym typom nowotworow. Najnowsze wyniki badagipskich naukowcow wskazupie



tylko na wielokierunkowe oddziatywanie zapobiegaj nowotworzeniu, ale ta& na
dziatanie wspomagate chemioterapi i ograniczajce skutki uboczne jej stosowania.
Eksperymenty przeprowadzono na myszach i zaobseamowahamowanie wzrostu guza
watroby po zastosowaniu kwasu DHA. Autorzy pracy stdzili, ze przeciwnowotworowy
efekt kwasu dokozaheksaenowego wynika z fakel,hamuje on wzrost liczby biatych
krwinek, stres oksydacyjny (zwdany z nagromadzeniem wolnych rodnikow) oraz
ogolnoustrojowy stan zapalny - czyli czynniki, amane z procesem powstawania raka. O
niezwykle silnym dziataniu przeciwnowotworowym kwas omega-3swiadcz wyniki
innych bada, ktore wykazaty,ze spaywanie ttustych ryb morskich, co najmniej raz w
tygodniu zabezpiecza przed zachorowaniem na ralstgty, nawet tych giczyzn, u ktoérych
stwierdzono obecrio genu predysponagego do zapadetia na ten typ nowotworu.

Kwasy tluszczowe omega-3 wptywapa funkcjonowanie uktadu odposwoiowego,
poprzez hamowanie nadmiernej odpowiedzi immunofogf wykazuic dziatanie
przeciwzapalnie i przeciwalergicznie. Wiele badaukowych przeprowadzonych gtéwnie na
zwierztach pozwolito stwierd?j ze tluszcze bogate w kwasy omega-3 lub jednonienagyc
kwasy tluszczowe, zmniejsaapdpowied organizmu na czynniki zapalne. Co ciekawe,
tluszcze zawierage due ilosci kwasébw omega-6 (z wytkiem oleju z pierwiosnka
wieczornego) wykazuj dziatanie przeciwne, nasif@e reakcj zapalm organizmu. II&¢ i
sktad tluszczow spgwanych w diecie wptywa na ich zawaftow komorkach uktadu
odporndgciowego oraz komorkach, na ktére oddziatagynniki prozapalne, modyfikag w
ten sposob reakgjimmunologiczi organizmu. Przeciwzapalne dziatanie kwasow omega-3
polegajce na hamowaniu wytwarzania cytokin prozapalnyaepieukocyty, a pobudzaniu
wytwarzania cytokin o dziataniu przeciwzapalnym istdzono u pacjentéw ciegmych z
powodu astmy, stwardnienia rozsianego, reumatoég@inzapalenia stawow, tuszczycy,
choroby L&niowskiego-Crohna czy wrzodzigego zapalenia jelita grubego.

Regularne spgywanie ttustych ryb morskich stanowi najlepsofilaktyke choréb uktadu
krazenia. Dzéki zdolnasci kwaséw omega-3 do normalizacjmienia krwi, odgrywaj one
niebagatela role w zapobieganiu chorobom uktadu sercowo-naczynioweBoprzez
zmniejszanie tendencji ptytek krwi do zlepiania siw konsekwencji wydtganie czasu
krzepnicia krwi, kwas dokozaheksaenowy oraz eikozapentagnwykazup dziatanie
przeciwzakrzepowe. Kwasy tluszczowe omega-3ckilzitemu, ze powoduy zarO6wno
wspomniany spadek krzeplid@ krwi, wzrost syntezy ,dobrego” cholesterolu-HDL,
redukcg poziomu ,ztego” cholesterolu-LDL i trgjglicerydowak i zahamowanie przerostu

tkanki mksniowe] naczy krwionasnych minimalizuj ryzyko rozwoju miadzycy.



Specjalici z Polskiego Towarzystwa Batlanad Miadzyca wskazuj na istnienie ryzyka
zgonu wskutek zawatu serca lub naghejierci sercowej u chorych na choeotwviencows,
jako konsekwencji niedostatecznegosmia kwaséw omega-3.

Niezlzdne nienasycone kwasy tluszczowe w odpowiedniclpgupach stosowaney
pozytywnym skutkiem u dzieci ciegmych z powodu ADHD, dysleksji, dysgrafii, czy
autyzmu. Kombinacja kwaséw omega-3 z omega-6 prowvado zmniejszenia
nadpobudliwéci u dzieci oraz poprawy koncentracji. Dzieje $ak dlatego,ze NNKT
usprawniag przeptyw impulsow nerwowych w mozgu, e&i czemu dzieci tatwiej
zapamgtuja, przyswajag wiedz, a take szybciej opanowajzdolng¢ czytania i pisania.
Wzrost spaycia kwaséw omega-3 okazuje esimie¢ réwniez ochronny wplyw na
zapobieganie i rozw0j demencji w populacji osébisstgch. Zastosowanie dodatkowejsio
ttuszczow ryb w diecie osoby z demengrzyczynia si do usgpienia objawow choroby,
poprawy pamci i obnizenia poziomu dku. Nalery rowniez podkréli¢, ze zaleca si
dodatkowo wzrost spgycia warzyw i owocdw w celu dostarczenia organiziow
odpowiedniej ildci przeciwutleniaczy, ktére wzmagajorzystne dziatanie kwaséw omega-3.
Jak s¢ okazuje niedobor DHA wEkany jest rowniz ze wzrostem estasci wyskpowania
depresji. Sugeruje gize niedobdr kwasow omega-3 neokorelowa z niskim poziomem
serotoniny — mediatora o dziataniu antydepresyjnismiep wyniki bada potwierdzajce
poprave nastroju i snu u 0sOb ze zdiagnozowatepresj, ktérym zwkkszono poda
wspomnianych kwasow w diecie.

O odpowiednim poziomie kwaséw omega-3 w dieigepowinny take zapominé& osoby
cierpiace z powodu otykri. Badania przeprowadzone przez hisgkéch naukowcow
wykazaly, ze wspomniane kwasy zapobiegapiektorym negatywnym konsekwencjom
nadwagi, takim jak stluszczenietnoby czy insulinooporni.

Dilugotaaicuchowe kwasy omega-3 baoudziat w licznych procesach metabolicznych i s
dla naszego organizmu niezgsbne. Kwas eikozapentaenowy wptywa przede wszystia
uktad sercowo-naczyniowy, a DHA petni i role budulcows tkanki nerwowej gtdwnie
mozgu i siatkowki. Bardzo wczeie, bo ju w wieku ptodowym staj sic dla nas niezine,
zapewniggc optymalny rozwoj centralnego uktadu nerwowegdk Jdgnika z wielu bada
naukowych dieta bogata w kwasy omega-3 jest w stanznacznym stopniu uchr@nnas
przed chorobami cywilizacyjnymi tj., midzyca, nowotwory, nadémnienie ttnicze, a w
wieku podesztym rownie przed objawami demencji. Uwam, ze przytoczone informacje
swiadczace o niezwyklej mocy drzemge] w kwasach omega-3a swystarczajco

przekonywugce do tego, aby zmodyfikowaswop diet i wzbogact ja 0 dodatkowe porcje



ttustych ryb morskich. W tym miejscu najewspomni€ o niezwykle wanej roli rodzicéw,
na ktérych spoczywa odpowiedzialiéoza ksztattowanie u dzieci prawidtowych nawykow
zywieniowych, dz¢ki ktorym nie tylko wzrgnie sprawnéé intelektualna i fizyczna ich
pociech, poprawie ulegnie stan zdrowia, ale réwnizmocni s¢ odpornd¢ na wiele

schorzé.



