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Jedzenie ryb zwigzane z nizszym ryzykiem
zgonu w starszym wieku

Starsze osoby majace we krwi wysokie stezenie kwasow tluszczowych omega-3, ktorych
najbogatszym zrodlem sa ryby morskie, maja o 27 proc. nizsze ogdlne ryzyko zgonu -
wykazaly badania, ktore publikuje pismo ,Annals of Internal Medicine”.
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Ryzyko zgonu z powodu choroby serca byto nizsze o 35 proc.

Wiele dotychczasowych badan sugerowato, ze wielonienasycone kwasy omega-3, ktérych
najbogatszym zrédtem sa ttuste ryby morskie, w tym tunczyk, makrela, sledz, korzystnie wplywaja na
zdrowie uktadu krazenia, a takze m.in. na funkcjonowanie mozgu.

Jednak metaanaliza i przeglad
wynikow 20 badan, ktdre tacznie objety blisko 69 tys. oséb i ktore opublikowano we wrzesniu 2012 r.

na tamach pisma ,Journal of the American Medical Association”, wykazaty, ze stosowanie
suplementéw diety z omega-3 nie obniza ryzyka zawatu serca, udaru mézgu oraz zgonu z powodu
schorzen uktadu sercowo-naczyniowego oraz innych przyczyn.

Naukowcy z Harvard School of Public Health razem z kolegami z University of Washington
skoncentrowali sie na badaniu ludzi, ktére nie stosowali suplementow diety z omega-3.
Przeanalizowali oni dane zbierane przez 16 lat w grupie ok. 2,7 tys. osob w wieku 65 lat lub
starszych, ktore braly udzial w wieloletnim badaniu pt. Cardiovascular Health Study. Wyjsciowo
wszyscy cieszyli sie dobrym zdrowiem.

Na poczatku oraz regularnie w trakcie catego badania pobierano od nich probki krwi do analiz,
poddawano ich badaniom i wykonywano testy diagnostyczne. Zbierano réwniez informacje na temat
stanu zdrowia, historii chordb oraz stylu zycia.

W prébkach krwi oznaczano catkowite stezenie kwasow omega-3, jak rowniez stezenie trzech
najwazniejszych z nich. Byly to: kwas dokozaheksaenowy (DHA), eikozapentaenowy (EPA) oraz kwas
dokozapentaenowy (DPA). Oznaczone stezenia odzwierciedlaly iloSci omega-3 przyjmowane wraz
z pokarmem, gtodwnie dzieki spozyciu ryb morskich.

Po uwzglednieniu czynnikéw demograficznych, elementéw stylu zycia, diety oraz innych czynnikéw
ryzyka choréb uktadu krazenia naukowcy wyliczyli, ze poziom kwaséw omega-3 - taczny oraz
kazdego z osobna - miat istotny zwiazek ze sSmiertelnoscia.

Wysoki poziom kwasu DHA zmniejszat o 40 proc. ryzyko zgonu z powodu choroby wiencowej serca.
Duze stezenie we krwi kwaséw EPA i DPA byto najsilniej zwiazane z nizszym ryzykiem zgonu
z powodu udaru mozgu, z kolei kwas EPA obnizal w najwiekszym stopniu ryzyko zawatu serca
niezakonczonego zgonem.



Seniorzy z najwyzszym poziomem omega-3 we krwi zyli srednio o 2,2 roku dtuzej niz ci, ktorzy mieli
najmniejsze stezenie tych ttuszczow.

,Cho¢ jedzenie ryb od dawna jest uwazane za element zdrowej diety, niewiele badan oceniato
zaleznos¢ miedzy poziomem kwasow omega-3 we krwi a Smiertelnosciq wsréd starszych osob. Nasze
wyniki potwierdzajq, jak korzystny jest odpowiedni poziom omega-3 we krwi dla zdrowia uktadu
krgzenia i sugerujq, ze w pézniejszym wieku moze to rzeczywiscie wptywac na wydtuzenie zycia” -
komentuje gtowny autor pracy Dariush Mozaffarian z Harvard School of Public Health.

Wedlug badacza, najwieksze korzysci moze przynies¢ spozywanie dwoch porcji ttustych ryb
tygodniowo.

Zrédto: http://www.pap.pl
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PCI Days 2026

16-18 czerwca 2026 r. | EXPO XXI Warszawa | Do zobaczenia na PCI Days 2026!

27-04-2026

Studenci opracowali system zapobiegajacy
zasnieciu za kierownica

Opracowali studenci Akademii Gérniczo-Hutniczej w Krakowie.
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Wielofunkcyjne nanoczastki do produkcji
wodoru

Wodér mozna traktowac jako ekologiczny nosnik energii.

27-04-2026

ak wvbrac bezpieczna wode podziemna do
picia

W skatach moga znajdowac sie naturalne pierwiastki promieniotwdrcze.
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Technologia spersonalizowaneqgo
wzbogacania mleka dla wczesniakow

27-04-2026

Projekt jest obecnie na wczesnym etapie realizacji.
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22-04-2026

Rozwiazania Watson-Marlow wspieraja
proces produkcyjny Torbay Pharma

Poprzez powtarzalna szczelnos¢ zamknie¢ i precyzyjne dozowanie.

13-04-2026

Mity na temat epilepsji

Atak epilepsji nie zawsze przebiega tak samo.

13-04-2026

Marzec byl drugim najcieplejszym miesiacem
w Europie

Wynika z danych naukowcow unijnego programu obserwacji Ziemi Copernicus.
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