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Jedzenie tlustych ryb zmniejsza ryzyko
zapalnej choroby stawow
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Jedzenie w tygodniu co najmniej jednej porcji
tlustych ryb morskich, takich jak makrela czy losos, moze o polowe zmniejszy¢ ryzyko
rozwoju reumatoidalnego zapalenia stawow (RZS) - wynika z badan szwedzkich, ktore
publikuje pismo ,Annals of the Rheumatic Diseases”.

Naukowcy z Karolinska Institutet w Sztokholmie doszli do takich wnioskéw po przeanalizowaniu
danych zebranych w grupie ponad 32 tys. kobiet szwedzkich urodzonych w latach 1914-1948.
Informacje na temat ich diety, w tym spozycia ryb zbierano dwukrotnie w trakcie badania przy
pomocy kwestionariusza.

Stan zdrowia kobiet sledzono $rednio przez 7,5 roku. W tym okresie na reumatoidalne zapalenie
stawow (RZS) zachorowato 205 z nich.

Jest to najczestsza choroba stawow o podtozu zapalnym. Rozwija sie w wyniku ataku ukladu
odpornosci na tkanki tworzace stawy i z czasem prowadzi do ich destrukcji. Pierwsze objawy RZS
wystepuja najczesciej miedzy 20. a 50. rokiem zycia.

W analizie uwzgledniono czynniki mogace mie¢ wpltyw na rozwdj tego schorzenia, jak palenie
papieroséw, picie alkoholu, stosowanie niesteroidowych lekéw przeciwzapalnych.

Okazato sie, ze kobiety, ktore spozywaty co najmniej jedna porcje jakiejkolwiek ryby w tygodniu byty
blisko o 30 proc. mniej narazone na RZS w poréwnaniu z paniami, ktére jadly porcje ryb rzadziej niz
raz tygodniowo. Z kolei, spozywanie raz na tydzien co najmniej jednej porcji thustej ryby morskiej, jak
SledZ, makrela, tosos, sardynki, tunczyk, obnizato ryzyko RZS o potowe. Za porcje przyjmuje sie 140
gram ryby po ugotowaniu.

Naukowcy zaznaczaja, Ze zaobserwowane korzysci maja zwiazek z obecnoscia w rybach, a zwlaszcza
ttustych rybach morskich, wielonienasyconych kwasow ttuszczowych omega-3.

Z dotychczasowych badan wynika, ze sa to zwiazki o dzialaniu przeciwzapalnym, co ma szczegélne
znaczenie w profilaktyce RZS. Omega-3 powiazano tez m.in. z nizszym ryzykiem chordéb serca
i ukladu krazenia. Maja réowniez korzystny wplyw na rozwéj mézgu i jego funkcjonowanie.

,Od jakiegos$ czasu istnieja dobre dowody na to, ze spozywanie ttuszczow rybich moze zredukowac
procesy zapalne u 0s6b z reumatoidalnym zapaleniem stawow” - komentuje dla BBC prof. Alan
Silman, dyrektor medyczny organizacji Arthritis Research UK. Jego zdaniem najnowsza praca
sugeruje, ze konsumpcja ttustych ryb bogatych w kwasy omega-3 moze nawet zapobiec rozwojowi
zapalenia w stawach.

Zrédto: www.naukawpolsce.pap.pl
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GUS: w Polsce prawie 1,3 mln studentow

Co trzeci na studiach niestacjonarnych.

26-06-2025

Nowelizacja ustawy dot. stypendiow na
uczelniach czeka

W resorcie nauki trwaja dalsze konsultacje.

26-06-2025

Najwieksza bariera dla renaturyzacji rzek jest
rawo

Jakie dziatania nalezy prowadzi¢, by renaturyzowac polskie rzeki.
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Gatunki inwazyjne roslin sa poteznym
zagrozeniem dla rodzimej flory

Gatunki, ktére zostaty sprowadzone przez czlowieka.
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Kiedy defekt jest lepszy niz perfekcja

Pora na niedoskonate katalizatory.
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Bez amoniaku nie bedzie ci tak tatwo, raku!

Wykazat zespdt naukowcdw z Polski .

26-06-2025
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Z Przyladka Canaveral wystartowala rakieta z
kapsula Dragon

Na poktadzie ktdrej jest Polak Stawosz Uznanski-Wisniewski.

26-06-2025

Naukowcy 7z Y.ukasiewicza opracowali
hydrozele z polimerow naturalnych

Ze zdolnoscia do samonaprawy.
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