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Niezbedne nienasycone kwasy ttuszczowe
EPA + DHA omega-3 zmniejszaja sztywnosc¢ tetnic.

Najczesciej w wyniku zaburzen lipidowych np. zbyt wysokiego poziomu cholesterolu tetnice zaczynaja
sztywniec. Zwieksza sie wowczas ryzyko powstania chordb sercowo - naczyniowych i $mierci z ich
przyczyny. Przyjmujac codziennie kwasy omega-3 mozna zapobiec tym negatywnym procesom.
Badania donosza, ze wzrost elastycznosci naczyn obserwowano przy dawkach tylko powyzej 2 g
EPA + DHA dziennie.

Sztywnosc tetnic to przejaw zaburzen naczyniowych, jest uznawana za niezalezny czynnik ryzyka choréb
i Smiertelnosci z powoddw sercowo-naczyniowych. Ma ona miedzy innymi zwigzek ze stezeniem lipidéw
w organizmie cztowieka, wystepuje najczesciej u ludzi z hipercholesterolemia.

Zesztywnienie Scian tetnic zwieksza predkos¢ fali tetna (PWV) i moze powodowac wczesniejszy powrot
fali odbitej. Wptywa to szkodliwie na serce, powodujac jego wieksze obcigzenie, zwiekszong utrate energii
pulsacyjnejw tetnicach iwzmozone zuzycie tlenu przez lewg komore. Wigze sie to rowniez z podwyzszeniem
skurczowego cisnienia tetniczego (SBP) i cisnienia tetna (PP)*.

Najnowsze badanie opublikowane w 2010 r. w czasopismie Clinical Nutrition dotyczyto wptywu kwasoéw
ttuszczowych grupy omega-3 na sztywnosc tetnic. Analizy przeprowadzono na 25 zdrowych, niepalacych
osobach (12 mezczyznach i 13 kobietach) w wieku 19-68 lat. Z badania wykluczono osoby, ktére regularnie
suplementowaty powyzej 1 g EPA i DHA.

Osoby badane przyjechaty do jednostki badawczej rano
po spozyciu ubogiej w ttuszcze (ponizej 10 g) kolacji |
i standardowego $niadania (400 kcal, 2.1 g ttuszczu), [ *
nie spozywajac alkoholu i powstrzymujac sie od |
wyczerpujacych ¢wiczen fizycznych.

Po 5 godzinnym odpoczynku, popijajac tylko wode,
badanym zmierzono cisnienie krwi i podatnos¢ naczyn |
oraz pobrano dwie probki krwi z cewnika umieszczonego
na przedramieniu.

Nastepnie osoby podzielono na dwie grupy i podano im
positki testowe, ztozone z koktajlu mleczno-czekoladowego
zawierajacego testowane oleje, 3 kromek biatego chleba
z dzemem truskawkowym. Kazdy positek zawierat 138 g
wodoroweglanow (56% z cukru), 23 g biatka, 33.3 g ttuszczy
z czego 30 g zawierat olej testowy. :

Koktajl grupy kontrolnej zawierat olej palmowy i sojowy w O3l X T LRE R Y TN E Y o G Lol L)
stosunku 4:1, to typowy stosunek kwaséw ttuszczowych budowe scian naczyn krwionosnych.
dla diety brytyjskiej.

Informacje przeznaczone dla specjalistéw i personelu medycznego



Koktajl grupy badanej zawierat 23.2 g oleju kontrolnego i 6,8 g oleju rybiego [2 g EPAi2.7 g DHA (Incromega
DHA 65% (100 mg EPA i 500 mg DHA), EPA 65% (500 mg EPA i 60 mg DHA, forma tréjglicerydy)], stosunek
2:3.

Badania donosza, ze pozytywny efekt podatnosci naczyniowej obserwowano tylko przy
dawkach powyzej 2 g EPA + DHA dziennie?.

Positki konsumowano w przeciggu 15 min. Po 30, 60, 90, 120, 180, 240 min. od positku mierzono cisnienie
tetna (PP) i tetnicze (SBP, DBP). Badania podatnosci tetnic przeprowadzano na ramieniu przeciwnym do
cewnikowanego dwoma technikami: PWA (analiza predkosci fali tetna) i DVP (analiza punktu zatamania
fali). W surowicy krwi badano catkowity cholesterol (TC), HDL, trojglicerydy (TAG), NEFA (wolne kwasy
ttuszczowe) oraz poziom glukozy i insuliny.

Wyniki pokazaty, ze kwasy omega-3 ostabiaty wskaznik wzmocnienia (Al@75) i wskaznik sztywnosci tetnic
(SI) w poréwnaniu do ttuszczy w positku kontrolnym, co potwierdzity obydwa pomiary PWA i DVP. Po 240
min. obserwowano réwniez znaczace réznice w stezeniu wolnych kwaséw ttuszczowych w surowicy, w
grupie kwasow omega-3 poziom NEFA w surowicy byt znacznie nizszy niz w grupie kontrolnej.

Niektére badania mdwig, ze omega-3 wptywajg na przyswajanie tlenku azotu (NO) w scianach naczyn
krwionosnych, prowadzac do poprawy funkcji srédbtonka, co dalej moze doprowadza¢ do zapobiegania
sztywnosci naczyn. Podwyzszony poziom NEFA redukuje produkcje tlenku azotu, uszkadzajac
NO-zalezne i niezalezne rozszerzanie naczyn krwionosnych. Dlatego mozna spekulowa¢, ze obnizone
stezenie NEFA po podaniu positku zawierajacego kwasy omega-3 moze prowadzi¢ do zwiekszonej produkgji
NO i zatem korzystnie wptywa na naczynia krwionosne (w szczegdlnosci tetnice).

Podsumowanie:

4,7 g EPA i DHA grupy omega-3 zmniejsza sztywnosc tetnic juz po 2 — 4 godzinach po spozyciu. Taki
stan utrzymujacy sie dtugotrwale moze korzystnie wplywaé na zdrowie naczyn krwionosnych
i zmniejsza¢ ryzyko powstawania choréb uktadu krazenia. A zatem, po raz kolejny mozemy
potwierdzi¢, na podstawie tego matego badania, ze kwasy ttuszczowe EPAiDHA grupy omega-3 to substancje
niezbedne genetycznie dla organizmu. Ratuja ludzkie zycie ale tylko wtedy, gdy dostarczane sa
nieprzerwanie i w odpowiednich ilosciach. Tak jak pokazano w tej publikacji czyli powyzej
2 g dziennie. Takie stezenie mozna osiggna¢ poprzez codzienne spozywanie ryb morskich oraz poprzez
uzupetnianie diety najwyzszej jakosci olejami rybimi.
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