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Wysokie stezenie dlugolancuchowych kwasow
ttuszczowych omega-3 w surowicy krwi pomaga zmniejszy¢ ryzyko cukrzycy typu 2 - wynika
z badan przeprowadzonych na Uniwersytecie Wschodniej Finlandii w Kuopio. Zrédlem tych
kwasow sa ryby i oleje rybne.

Wyniki pracy finskich naukowcow opublikowano w najnowszym wydaniu pisma "Diabetes Care".

Cukrzyca typu 2 z roku na rok staje sie coraz powszechniejszym problemem. Za najwazniejszy
czynnik ryzyka rozwoju tej choroby uwaza sie otytos¢, co jest rownoznaczne z tym, ze takze dieta
i styl zycia odgrywaja wazna rola w sprzyjaniu jej, badZ zapobieganiu.

Wczesniejsze badania wykazaty, ze kontrola wagi, regularne ¢wiczenia fizyczne oraz wysoki poziom
kwasu linolowego (z grupy nienasyconych kwaséw ttuszczowych omega-6) w surowicy krwi moga
obnizaé ryzyko wystapienia cukrzycy. Jednak ustalenia dotyczace wplywu spozycia ryb oraz
zawartych w ich miesie dlugotancuchowych kwasow tluszczowych omega-3 na ryzyko rozwoju
cukrzycy byly malo precyzyjne, a czesto nawet sprzeczne. Dane méwigce o pozytywnym wplywie
jedzenia ryb na zapobieganie cukrzycy pochodzity gléwnie z badan na populacji azjatyckiej,
natomiast nie zaobserwowano podobnej zaleznosci w badaniach europejskich i amerykanskich.

Postanowili to wyjasni¢ naukowcy z Uniwersytetu Wschodniej Finlandii, przy okazji prowadzonego
przez siebie duzego eksperymentu KIHD (Ischaemic Heart Disease Risk Factor Study). Na poczatku
badania (w latach 1984-1989) okreslili poziom kwaséw omega-3 w surowicy krwi 2212 mezczyzn
miedzy 42. a 60. rokiem zycia. Otrzymane wyniki podzielili na cztery grupy: bardzo mate stezenie
omega-3, srednie i wysokie.

W czasie trwajacej ponad 19 lat obserwacji u 422 panoéw rozpoznano cukrzyce typu 2.

Okazato sie, ze najwiekszy odsetek 0sob, u ktorych rozwineta sie cukrzyca, byt w grupie o najnizszym
stezeniu kwaséw omega-3. I odpowiednio - najmniej przypadkéw choroby odnotowano w grupie
z wysokim stezeniem tych substancji w surowicy. Roznica ryzyka miedzy dwiema skrajnymi grupami
wynosita 33 proc.

"Nasze badanie rzuca nowe Swiatto na zwiazek pomiedzy spozyciem ryb morskich a ryzykiem
rozwoju cukrzycy typu 2 - moéwia autorzy omawianej pracy. - Dobrze zbilansowana dieta powinna
zawiera¢ co najmniej dwa positki rybne w tygodniu i najlepiej, zeby byly to ryby thuste".

Jak przypominaja naukowcy, ryby bogate w diugotancuchowe kwasy ttuszczowe omega-3 to m.in.
tosos, pstrag teczowy, sielawa, leszcz, sledz, sardela, sardynka i makrela. Stosunkowo mato
zawieraja ich natomiast czarniak i dorsz atlantycki. "Utrzymanie odpowiedniej wagi, zwiekszenie
aktywnosci fizycznej i dobrze zbilansowana dieta stanowia podstawe zapobiegania tej groznej
chorobie" - podkreslaja badacze.
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Gwaltowne przerwanie gry komputerowej w
zlosci to wazny sygnal

Sam czas spedzony przed ekranem nie jest najlepsza miara ryzyka.

01-06-2026

Uniwersytet Wroctawski, PAP i Fundacja PAP
podpisaly umowe

Dotyczy dziatan komunikacyjnych, edukacyjnych oraz popularyzatorskich.

10 polskich zespolow w zawodach Shell
Eco-marathon Poland 2026

Miedzy 24 a 28 czerwca zmierza sie z ponad 150 ekipami z 28 krajow.
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Prawie 1,2 mld ludzi na Swiecie cierpi na
zaburzenia psychiczne

W 2023 r. z tego powodu cierpiato prawie 1,2 mld ludzi na swiecie.
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AGH uruchomila laboratorium

Ze zrédiem promieniowania RTG doréwnujgcym synchrotrono.

UE Katowice i Slaski Uniwersytet Medyczny
uruchamiaja nowe kierunki

Uczelnie zapowiedzialy rozwoj ksztalcenia praktycznego i cyfrowego.
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W poniedzialek rozpocznie sie rekrutacia na

Uniwersytet Jagiellonski

Najstarsza uczelnia w kraju ma w ofercie 13 nowych kierunkéw studiéw.
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3 proc. PKB na nauke to nie jest radvkaln
postulat

To nie jest radykalny cel, ale uniwersalny postulat, ktéry bardzo by Polsce pomdgt.
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