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Jedzmy ryby na lepszy humor

. Poza tym, druga wojna $wiatowa przyniosta zasadnicza zmiane w sposobie przygotowywania
thuszczow: otrzymano wowczas oleje roslinne metoda na goraco (160 -200°). Wydajnos¢ ziaren roslin
oleistych podwoita sie, ale kwasy ttuszczowe nienasycone podstawowe w nich zawarte (kwasy
linolowy i linolenowy) zostaly zmie—nione niekorzystnie. I tak, kwasy te podgrzane przechodza

z formy cis-cis, aktywnej biologicznie - a wiec zdolne, przechodzenia do struktur komérkowych i do
tworzenia, na przyktad, prostaglandyn (hormonéw komérkowych) - w forme cis-trans, trwalsza

i nieaktywna. Wiele problemow zdrowotnych jak nowotwory, choroby serca i uktadu krazenia,
cukrzyca, depresje, nadwaga, wiaza sie z catkowicie przestawionym stosunkiem tluszczéow dobrych
(np. ttuszcze Omega-3) do ztych, thuszczéw nasyconych czy Transttuszczéw. Rowniez spozywanie
zbyt wielu kwaséw ttuszczowych Omega-6 w stosunku do Omega-3 jest przyczyna wielu probleméw
zdrowotnych.

Thuszcze Omega-3 sa dtugotancuchowymi, wielokrotnie nienasyconymi kwasami thuszczowymi jak
alfalinolenowe (ALA), eicosanoidonowe (EPA) czy arachidonowe (DHA). Jedynymi zrédtami liczace;j
sie ilosci Omegi 3, sa: olej Iniany tloczony na zimno oraz olej z ttustych ryb morskich (tosos, tunczyk,

halibut, pstrag teczowy, sledZ, makrela, dorsz). Nie sa produkowane w naszych organizmach! Kwasy
ttuszczowe Omega-3 (EPA/DHA) odgrywaja wazna role jako sktadnik budowy membran komdrek (w
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celu beztarciowej wymiany sktadnikéw odzywczych, tlenu, wody i resztek po procesie spalania)
szczegolnie w uktadzie nerwowym oka (retyna); jako poczatek hormonu tkankowego
(eicosanoidonu), ktory steruje waznymi funkcjami tkanek i komorek. Sa rowniez waznym elementem
niezakltéconej funkcji mézgu. Kwasy Omega-3 sa bardzo aktywne chemicznie, dzieki czemu okazuja
sie tak skuteczne, Ze moga np. odbudowac szkody powstate w wyniku proceséw utleniania
zachodzacych w komorkach miesnia sercowego! Przeciwdziataja zwapnieniu naczyn krwionosnych
poprzez budowanie hormondéw tkankowych na wiele réznych sposobow, podtrzymuja takze mtodosé
systemu sercowo-naczyniowego uktadu krazenia. Maja z wielu wzgledow pozytywny wplyw na stany
zapalne i procesy alergiczne (choroby ukladu immunologicznego). Wystarczajaca ilos¢ Omega-3 jest
waznym warunkiem rozwoju mézgu i utrzymania wysokiej sprawnosci umystowej az do pdznego
wieku (30% ttuszczu moézgu stanowi DHA). Kwasy tluszczowe omega-3, zwiekszaja objetos¢ istoty
szarej w tych obszarach mézgu, ktére odpowiadaja za nastroj i zachowanie - informuje Serwis
internetowy "EurekAlert”. Zdaniem autorow badan odkrycie to pomoze zrozumie¢, na czym polega
przeciwdepresyjne dzialanie kwaséw Omega-3. Naukowcy obserwowali ponadto, ze Omega-3 moga
regulowac nastroj. Na przyktad osoby, ktérych dieta jest uboga w ttuszcze rybie i ktére maja niski
poziom kwaséw Omega-3 we krwi, sa czesto negatywnie nastawione do rzeczywistosci i sktonne do
zaburzen nastroju, w tym depresji czy reakcji impulsywnych. Z drugiej strony, ci, ktérzy maja wyzsze
stezenie omega-3 we krwi, sa przyjaZnie nastawieni do swiata i mniej podatni na depresje.
Najnowsza praca badaczy z Uniwersytetu w Pittsburgu pozwala lepiej zrozumie¢ mechanizm
przeciwdepresyjnego dziatania kwaséw. W doswiadczeniu udziat wzieto 55 zdrowych osob. Zebrano
informacje na temat ilo$ci spozywanych przez pacjentow dlugotancuchowych ttuszczéw Omega-3.
Objetosc istoty szarej mozgu (czyli kory mézgu) kazdego pacjenta oceniano w badaniu z uzyciem
techniki tzw. strukturalnego rezonansu magnetycznego o duzej rozdzielczosci. Okazato sie, ze osoby,
ktorych dieta byta bogata w dtugotancuchowe kwasy Omega-3, mialy tez wieksza objetos¢ istoty
szarej w strukturach mézgu odpowiedzialnych za emocje i nastroj, takich jak kora tylnego zakretu
obreczy, prawe jadro migdatowate i prawy hipokamp. Wtasnie w tych obszarach u pacjentéw

z zaburzeniami nastroju, np. powazna odmiana depresji - tzw. duza depresja, obserwuje sie redukcje
istoty szarej, przypominaja autorzy pracy

Obecnie prowadzonych jest ponad 2000 naukowych badan, ktére skupiaja swoja uwage nad
wplywem Omega-3 na ludzki organizm. Wykazuja one, ze brak odpowiedniej ilosci kwaséw Omega-3
w organizmie wigze sie m.in. z nastepujacymi schorzeniami:

- nowotwory, stwardnienie rozsiane, zwyrodnienia narzadow ruchu

- problemy emocjonalne - depresja, agresja, nadpobudliwos$¢ dziecieca (ADD)

- problemy metaboliczne - otytos¢, cukrzyca

- problemy umystowe - dysleksja, zaburzenia pamieci, choroba Alzheimera, Parkinsona

- problemy uktadu krazenia - serce, moézg, miazdzyca, arterioskleroza

- problemy ukladu odpornosciowego - alergie, sktonnos¢ do czestych stanéw zapalnych

- problemy uktadu nerwowego, w tym wady narzadow zmystow (gtéwnie przez niesprawne
funkcjonowanie neurotransmiterow)

- problemy dermatologiczne - egzemy, zgrubienia skory

- problemami gastryczne i hormonalne

Biezace odkrycia naukowe dowodza, ze kwasy tluszczowe z rodziny Omega-3 maja fundamentalne
znaczenie dla funkcjonowania naszego organizmu stanowigc miedzy innymi budulec dla:

- tkanki mézgowej (60% naszego mozgu to kwasy Omega-3!)

- syntezy hormondéw (stanowia sktadnik do budowy serotoniny (hormon szczescia) i dopaminy

- kazdej komorki organizmu (stanowigc m.in. o jakosci btony komoérkowej, co ma ogromne znaczenie
w przypadku choréb nowotworowych oraz w chorobach serca i naczyn krwionosnych)



Nowe badania swiadcza o tym, ze kwasy ttuszczowe Omega-3 zapobiegaja wystapieniu raka sutka
oraz moga by¢ stosowane jako lek na te chorobe. W badaniach laboratoryjnych udowodniono, ze
kwasy tluszczowe Omega-3 otrzymane z oleju Inianego lub z ttustych ryb, takich jak tosos, morska
odmiana okonia i makrela, hamuja rozwdj komérek rakowych. Ryby pod wzgledem wartosci
odzywczych sa bogatsze nawet od drobiu - maja wiecej sktadnikoéw mineralnych (jod, selen, potas,
fosfor) i witamin A i B. Wlaczajac do diety ryby warto zwracaé¢ uwage na sposéb ich obrébki
kulinarnej. Zalecany sposdéb przygotowania to przede wszystkim: pieczenie w piekarniku (bez
dodatku tluszczu) i gotowanie na parze. Ryby sa produktem, ktdry bardzo szybko pod wplywem
wysokiej temperatury mieknie i nadaje sie do spozycia, dlatego ich przygotowanie nie zajmuje zbyt
wiele czasu. Czes¢ z nas rezygnuje ze spozycia ryb m. in. ze wzgledu na ich specyficzny zapach. Jesli
trudno sie Nam przemoc do jedzenia np.: karpia, warto sprobowac innych gatunkow - na pewno
kazdy odnajdzie swdj ulubiony smak. Zachecam wiec do ,polowdéw" (dostownie i w przenosni) - na
zdrowie!!
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