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Ryby, orzechy przeciw Alzheimerowi - prawda o
kwasach omega-3

Spozycie ryb morskich i orzechéw nie wspomaga pamieci, nie zapobiega tez jej uszkodzeniom,
zwlaszcza w wieku starszym. Jednak zawarte w nich wielonienasycone kwasy ttuszczowe omega-3
chronia przed choroba Alzheimera i zmniejszaja ryzyko nagtych wylewow krwi do mézgu,
zdarzajacych sie coraz mtodszym ludziom.

Zespot naukowcow z University of Iowa pod kierownictwem dr Erica Ammanna zbadat prozdrowotne
wlasciwosci nienasyconych kwasow tluszczowych, zawartych w duzej ilosci w tlustych rybach
morskich (np. tosos$) oraz orzechach. Rezultat nie byt do konca taki, jakiego sie spodziewano.
Obecnie jest wielkie zainteresowanie kwasami grupy omega-3, jako substancjami mogacymi
zapobiec badz odwroci¢ spadek mozliwosci poznawczych.

Ryby morskie i orzechy sa doskonata alternatywa dla diety opartej na Smieciowym jedzeniu i
czerwonym miesie, bogatej w nasycone kwasy ttuszczowe. Jednak nie mozna z cala pewnoscia
stwierdzi¢, iz kwasy omega-3, w ktore bogate sa te pokarmy, moga usprawnic¢ dziatanie pamieci,
badz zapobiec jej uszkodzeniom, zwtaszcza w wieku starszym. Natomiast naukowcy wykryli
pozytywne dziatanie tego typu kwasow na naczynia krwionosne, serce i w tym kierunku kontynuuja
badania.

Jednak wedtug innej grupy badawczej, jesli wptyw nienasyconych kwaséw ttuszczowych nie jest
widoczny u osob zdrowych, to by¢ moze dlatego, Zze omega-3 przeciwdziala powazniejszym
uszkodzeniom na poziomie komorek moézgu - te hipoteze postanowit sprawdzi¢ zespo6t naukowcéow z
Columbia University Medical Center w Nowym Jorku pod kierownictwem dr Nikolaosa Scarmeasa.
Jak sie okazato, stwierdzenie to byto prawdziwe - spozywanie ryb morskich, bialego miesa i
orzechdw, utatwia ochrone przez chorobami neurodegeneracyjnymi, jak choroba Alzheimera.

Jak stwierdzono w toku wczesniejszych badan, za powstawanie choréb neurodegeneracyjnych
odpowiadaja $mieci nie usuwane z komoérek neuronalnych, zwtaszcza biatko beta-amyloid, tworzace
ztogi. Tymczasem wysoki poziom kwaséw omega-3 koreluje z niskim poziomem beta-amyloidu, a im
nizszy poziom omega-3, tym ilos¢ ztogéw tego szkodliwego biatka rosnie

Poziom ztogow beta-amyloidu - najbardziej szkodliwej formy tego biatka - ustalamy za pomoca
pomiaru poziomu beta-amyloidu we krwi, co ma bezposrednie odniesienie do jego obecnosci w
komorkach moézgu - zauwazy! dr Scarmeas
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W tym badaniu wzieto udziat 1219 oséb w wieku od 25 lat. Grupe o najistotniejszym zagrozeniu
choroba Alzheimera, a wiec powyzej 65 lat, wolna od oznak demencji, poproszono o notowanie
informacji o swojej diecie i przekazywanie naukowcom. Przed poczatkiem, w trakcie i na koficu
badania dokonywano pomiaréw na stezenie beta-amyloidu we krwi. Naukowcow interesowato
najbardziej 10 sktadnikéw diety zawierajacych wielo- i jednonienasycone kwasy ttuszczowe omega-3
i omega-6, nasycone kwasy ttuszczowe, witaminy B12, D, E i C, beta-karoten oraz kwas foliowy.

Spozywanie grama czystego kwasu omega-3 dziennie (pét fileta z tososia tygodniowo), oznacza
spadek poziomu beta-amyloidu we krwi od 20% do 30%. Wedtug badaczy, tylko niektére osoby z
badanej grupy - jak sie przy tym okazato, wszystkie w wieku powyzej 65 lat - osiagnety taki poziom
spozycia kwasu omega-3. Tylko dwie osoby szczegolnie lubigce ryby i orzechy przekroczyly te dawke
kwasu omega-3 dwukrotnie. Ich badania krwi wykazaly poziom beta-amyloidu nizszy od mediany
ustalonej dla catej grupy o 60-66% Rezultaty nie byly przy tym zalezne od wieku, pici, wyksztalcenia,
ilosci spozywanych dziennie kalorii, przynaleznosci etnicznej, a nawet od obecnosci genu APOE
uwazanego za powazny czynnik ryzyka w chorobie Alzheimera.

Jak stwierdzili naukowcy, najlepszym naturalnym zrédtem omega-3 pozostaja ttuste ryby morskie,
gtownie losos$ oraz orzechy. Spora ilos¢ tych nienasyconych kwasow ttuszczowych zawiera takze
biate mieso z kurczaka. Wyniki badan ustalajace zaleznosci pomiedzy poziomem omega-3 i innych
sktadnikow pokarmowych oraz poziomem beta-amyolidu w plynie mézgowo-rdzeniowym i komoérkach
modzgu sa istotne, bowiem przyczyniaja sie do okreslenia diety w chorobie Alzheimera i demencji
oraz w przypadku uszkodzen mozgu w wieku mtodszym - zauwazyt dr Scarmeas.

Guligowska A., Chrzgstek Z., Kostka T.: Znaczenie zywienia w chorobach demencyjnych. Forum
Opieki Dtugoterminowej Medi 2019, 4(81): 33-37.

Zrédto zdjecia:https://www.canva.com/photos
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