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Kwas ttuszczowy DHA omega-3 jest
niezbedny dla prawidtowego rozwoju
i pracy mozgu, minimalizuje ryzyko rozwoju
chorob nerwowych i neurodegeneracyjnych.

Moézg petni nadrzedna role w organizmie. Analizuje docierajace bodzce, przetwarza
informacje i koordynuje prace innych organéw. Miliardy komérek nerwowych w kazdej
sekundzie pracuja niezwykle intensywnie zapewniajagc nam mozliwosci poznawania
Swiata, uczenia sie i zapamietywania. Aby prawidlowo rozwija¢ sie w okresie wzrostu i
podtrzymywac intensywne tempo swojej pracy potrzebuja kwasu DHA omega-3, ktory
jest dla nich genetycznie niezbednym materiatem budulcowym. Organizm sam nie potrafi
wyprodukowa¢ DHA dlatego konieczne jest spozywanie odpowiednich produktow
bogatych w DHA oraz suplementacja diety wysokiej klasy preparatami. Zapominajac
o tym, narazamy sie na zwiekszone ryzyko wystgpienia schorzen takich jak stany
depresyjne czy choroba Alzheimera a w przypadku kobiet w cigzy ryzykujemy
zaburzeniami rozwoju moézgu i przysztego potencjatu umystowego dziecka.

Tkanka nerwowa mozgu, zaraz po tkance ttuszczowej, zajmuje drugie miejsce w organizmie ssakéw,
pod wzgledem zawartosci kwaséw ttuszczowych. W tkance ttuszczowej ttuszcze wystepujg gtéwnie
pod postacia tréjglicerydéw, w mézgu przewazajg w korzystniejszejformie fosfolipiddwisfingolipiddw.

Kluczowg sprawa dla prawidtowej pracy
mozgu jest bardzo duza zawarto$¢ wie-
lonienasyconych  kwaséw  ttuszczowych.
Wsrod nich  przewazajg kwas dokoza-
heksaenowy (DHA) z grupy omega-3
i arachidonowy (AA) z grupy omega-6,
w stosunku 1:1. Komérki organizmu
ze wzgledu na brak odpowiednich enzy-
mow nie majg mozliwosci wytwarzania
tych kwaséw'. Dlatego tez aby mogty
znalez¢ sie w tkankach a szczegolnie
w tkance nerwowej muszg zosta¢ dostar-
czone w pozywieniu.

Mézg zbudowany jest w duzej mierze
z kwasu DHA omega-3

Informacje przeznaczone dla specjalistow i personelu medycznego



Skad bra¢ DHA?

Wspotczesna dieta mieszkancow krajow rozwinietych, w tym rowniez Polski charakteryzuje sie zbyt duzym
spozyciem ttuszczy zawierajgcych kwasy nasycone i wielonienasycone omega-6, szczegdlnie ttuszczy zwie-
rzecych oraz oleju stonecznikowego, przy rdwnoczesnym niedoborze kwaséw omega-3. Stosunek kwaséw
omega-6/omega-3 w zwyklej codziennej diecie wynosi blisko 20:1 i jest bardzo niekorzystny. Rekomen-
dacje ekspertow zywienia i lekarzy wskazuja, aby stosunek ten wynosit min. 5:1.

Dlatego niezwykle wazne jest wprowadzanie do diety ryb zimnych moérz, bogatych w DHA, takich
jak: toso$, sardynka, Sledz czy makrela. Rowniez stosowanie wysokiej klasy preparatéw, takich jak
BioCardine®Omega-3 zapewnia nam przyjecie odpowiedniej ilosci tych kwasow.

Uzupetnienie deficytu DHA jest mozliwe takze poprzez wprowadzanie do jadtospisu odpowiednich
produktéw roslinnych takich jak olej sojowy lub Iniany, ktére co prawda nie zawierajg DHA lecz s3 cennym
zrodtem innych kwasoéw ttuszczowych rodziny omega-3, a przede wszystkim kwasu a-linolenowego (ALA)2.
Kwas ten dostarczony do organizmu w pozywieniu ulega przeksztatceniu w DHA. Proces ten ma miejsce
w watrobie oraz astrocytach mézgu?, ale z tego co wiadomo jest bardzo mato wydajny!!!

Po co nam DHA?

Kwas DHA jest podstawowym sktadnikiem fosfolipidéw bton komorkowych neuronéw. Zapewnia opty-
malng ptynnos¢ i prawidtowa prace biatek zaangazowanych w przekazywanie i odbieranie impulséw
nerwowych*. Z DHA komorki wytwarzajq dziatajace przeciwzapalnie i neuroochronnie substancje, takie
jak rezolwiny i neuroprotektyny. W przeciwienstwie do kwasu AA omega-6, z ktdrego wytwarzane sg
zwiazki o charakterze prozapalnym-. Obecnos¢ DHA w btonie neuronéw zwieksza w niej ilos$¢ fosfatydylo-
seryny, co zapewnia komoérkom nerwowym wyzsza przezywalnosc i odpornos¢ na dziatanie szkodliwych
czynnikow®.

Rozwoéj mézgu dziecka

Niedobdér DHA, szczegdlnie w okresie rozwoju
mozgu, w zyciu ptodowym, moze by¢ przyczyna
zmian sktadu lipidowego i dysfunkcji neuronéw.
Efektem tego moga by¢ zaburzenia w tworzeniu
potaczen  miedzy komoérkami  nerwowymi
aw konsekwencji uposledzenie proceséw uczenia
sie i zapamietywania oraz obnizona inteligencja’.

Suplementacja diety kwasem DHA omega-3

powoduje wzrost sprawnosci intelektualnej
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Pamietajmy, iz zapotrzebowanie orga-
nizmu kobiety na DHA w czasie cigzy jak
i w okresie karmienia, rosnie nawet 4-krotnie.
Dlatego tez niezwykle istotna dla prawidto-
wego rozwoju moézgu i przysztego potencjatu
umystowego dziecka jest odpowiednia suple-
mentacja diety kobiety w cigzy. Spozyty DHA
z tatwoscig dyfunduje przez tozysko do ptodu
a ponadto w okresie laktacji jest wydzielany do R
mleka karmiagcej matki.

Liczne badania na modelach zwierzecych poka- |
zuja, ze mtode osobniki, ktérych matkom nie
dostarczano DHA w okresie cigzy i karmienia |
wykazuja duzo stabsze wyniki testow na spraw- |
no$¢ umystu, uczenia sie prostych zachowan |
i unikania zagrozen &,

Potwierdzenie tych faktéow przynosza wyniki
badan sprawnosci intelektualnej dzieci kobiet
przyjmujacych od 20 tygodnia do konica
cigzy 300 mg DHA dziennie. Testy sprawnosci
umystowej ujawnity, ze dzieci te w wieku Kwasy omega-3 przenoszone sa z mlekiem

9 miesiecy prezentowaty znacznie wyzszg zdol- matki do organizmu dziecka

nos$¢ rozwigzywania prostych testowych probleméw w poréwnaniu do dzieci kobiet nie stosujacych
DHA podczas cigzy. Co rowniez wazne noworodki kobiet przyjmujgcych DHA charakteryzowaty sie wyzsza
0 8% waga urodzeniowg w odniesieniu do dzieci matek nie zazywajacych DHA™.

Ciekawa praca opublikowana przez amerykanskich naukowcéw w ,Developmental Medicine & Child
Neurology’, zwraca uwage na fakt, ze dzieci karmione mlekiem zawierajacym 0,35% DHA przez 17 pierw-
szych tygodni swojego zycia w wieku 4 lat wykazywaly sie wiekszymi zdolnosciami intelektualnymi,
poznawczymi i ruchowymi w odniesieniu do dzieci karmionych nie wzbogaconym mlekiem ™.

Réwniez Australijscy naukowcy potwierdzili w swoich badaniach niezwykle pozytywng zaleznos¢
pomiedzy suplementacjg diety kwasem DHA u ciezarnych matek a zdolnosciami urodzonych dzieci. 2,2 g
DHA + 1 g EPA przyjmowane przez kobiety od 20 tygodnia cigzy korzystnie i znaczaco poprawito koordy-
nacje wzrokowo-ruchowg dzieci, badang w wieku 2 lat, w porownaniu do réwiesnikéw urodzonych przez
kobiety nie zazywajace DHA w czasie cigzy'®.
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Choroby psychiczne i neurodegeneracyjne

Deficyt DHA u os6b dorostych moze skutkowa¢ wystepowaniem zmian patologicznych o podtozu
zapalnym lub tez przyczyniac sie do rozwoju chor6b psychicznych i neurodegeneracyjnych, takich jak
depresja czy choroba Alzheimera.

Depresja, wg. WHO (Swiatowej Organizacji Zdrowia) jest czwartym najpowazniejszym problemem zdro-
wotnym na swiecie dotykajacym nawet 15% populacji. U podstaw rozwoju tej choroby lezg zaburzenia
w wydzielaniu przez komorki nerwowe norepinefryny i serotoniny (neuroprzekaznikéw) co prowadzi
do wystapienia braku motywacji do dziatania, pogorszenia kondycji psychicznej czy nawet mysli samo-
béjczych. Jak donoszg badania niski poziom DHA we krwi
i w ptacie czotowym kory mézgu moze byc¢ jedng z przyczyn
rozwoju zaburzen depresyjnych. Naukowcy zbadali fragmenty
kory mézgowej pacjentdw ze zdiagnozowang depresjq i odkryli
o ponad 22 % nizsza zawarto$¢ w niej DHA w stosunku do zdro-
wych ludzi®. Interesujgce wydajg sie by¢ wyniki badan klinicz-
nych, w ktérych to DHA przyjmowany w ilosci 2,8 g dziennie
przez 8 tygodni okazat sie skuteczny w redukowaniu objawéw
depresji poporodowej u mtodych matek w poréwnaniu do
dawkowania jedynie 1 g dziennie'. Mimo, ze jak do tej pory
badacze nie potrafia doktadnie wyttumaczy¢ mechanizméw
poprzez, ktére DHA zapobiega i normalizuje réznego rodzaju
stany depresyjne, to jednak korzysci ptynace ze spozywania
pokarmow bogatych w ten kwas wydaja sie byc jak najbardziej
realne. Najlepszym tego przyktadem s3 mieszkancy Japonii,
kraju, w ktérym spozycie ryb i owocéw morza jest jednym

U oséb starszych wysoki poziom

o ] DHA spowalnia rozwdj choréb
nawet 12 razy rzadziej niz np. w Stanach Zjednoczonych. neurodegeneracyjnych

z najwyzszych na Swiecie a zaburzenia depresyjne wystepuja

U wiekszosci oséb po 60 roku zycia obserwuje sie zwigzane z wiekiem obnizenie zdolnosci poznaw-
czych, czego efektem sg najczesciej problemy z zapamietywaniem, koncentracjg uwagii 0golng spostrze-
gawczoscia. Jak pokazaty wyniki najnowszych badan klinicznych, u pacjentéw wykazujacych tego typu
objawy, ktdrzy przez 24 tygodnie przyjmowali DHA w ilosci 900 mg dziennie zaobserwowano znaczng
poprawe sprawnosci umystowej. Rozwigzujac specjalnie przygotowane testy pacjenci popetniali mniej
bteddw oraz wykazywali sie zdolnoscig dtuzszego zapamietywania szczegétowych informacji'.
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Duzo grozniejszym schorzeniem bedacym czesta przyczyng wystepowania otepienia u 0séb powyzej
60 roku zycia jest choroba Alzhaimera (AD). Charakteryzuje sie ona znaczng utratg neurondw w obszarze
kory mézgu. W jej ztozonej etiopatogenezie gtéwna role odgrywaja czynniki genetyczne oraz srodowi-
skowe. Jednak naukowcy coraz wiekszg uwage zaczynaja skupiac rdwniez na powigzaniu rozwoju tej
choroby ze ztymi nawykami zywieniowymi, gtéwnie dotyczacymi niskiego spozycia ryb. Badania pozwo-
lity zaobserwowac, ze u 0s6b ze zdiagnozowanym AD poziom DHA we krwi jest 0 33% nizszy w poréw-
naniu do zdrowych oséb w tym samym wieku''. Z kolei badania epidemiologiczne zespotu Schaeferaiwsp.
udowodnity, ze u 0séb z wysokim poziomem DHA we krwi (powyzej 4,2% zawartosci wszystkich kwasow
ttuszczowych) ryzyko wystapienia AD maleje 0 46% w stosunku do 0séb z nizsza zawartoscig DHA'™. Jak
przypuszczajg naukowcy, cho¢ nie zostato to jeszcze potwierdzone badaniami, ochronny wptyw DHA
w rozwoju tego schorzenia wynika prawdopodobnie z przeciwzapalnych wtasciwosci powstajacych
z niego rezolwin i neuroprotektyn.

Podsumowanie:

Dbajac o prawidtowa kondycje uktadu nerwowego przede wszystkim musimy mu dostarczac sub-
stancji, z ktorych jest zbudowany i ktore sq niezbedne do jego prawidtowej pracy. Szczegoélnie
duze zapotrzebowanie na genetycznie niezbedne substancje budulcowe jest w trakcie rozwoju
mozgu dziecka, a takze w przebiegu ciazy. Suplementowanie diety odpowiednia iloscia kwasu
DHA omega-3 daje pewnos¢, ze mozg bedzie dziatat sprawnie.
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