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Streszczenie

W artykule przedstawiono dowody naukowe zgroma-
dzone w ciagu ostatnich dwoch dekad ukazujace zna-
czenie kwaséw tluszczowych w wybranych obszarach
psychologicznego funkcjonowania czlowieka (poznaw-
czym i emocjonalnym).

Dokonano przegladu prac opisujacych range kwaséw
thuszczowych omega-3, ktérych niedobér we wspélczes-
nej diecie (zdominowanej przez kwasy thuszczowe ome-
ga-0) stal sie jedna z gléwnych przyczyn ryzyka rozwoju
schorzen cywilizacyjnych, w tym chor6b mézgowo-
-naczyniowych. Kwasy tluszczowe wielonienasycone sta-
nowia skladnik wszystkich blon komérkowych organi-
zmu oraz gléwny budulec uktadu nerwowego. Wyniki
badaf naukowych sugeruja, ze dieta uzupetniana kwa-
sami tluszczowymi omega-3 moze wplywaé na popra-
we funkcji poznawczych u czlowieka oraz zmniejszac
nasilenie objawéw demencji, choroby Alzheimera, a tak-
ze depresji. Pozytywny wplyw stosowania kwaséw tlusz-
czowych omega-3 stwierdzono réwniez w grupie 0séb
zdrowych i mlodych. Badacze podaja, ze kwasy tlusz-
czowe omega-3, takie jak kwas eikozapentaenowy (EPA)
i dokozaheksaenowy (DHA), moga usprawnia¢ proce-
sy poznawcze oraz wplywa¢ na regulacje nastroju u kaz-
dego czlowieka.

Przeglad wybranych badan opisowych i eksperymen-
talnych ma na celu ukazanie znaczenia kwaséw ttusz-
czowych nie tylko w terapii, lecz takze w profilaktyce
choréb mézgowych i zaburzen psychicznych oraz jako
mozliwo$¢ wspierania rozwoju czlowieka zdrowego
i wykorzystania pelni jego mozliwosci. Podkresla sie jed-
nak, ze uzyskane dotad dane na temat wplywu kwaséw
tluszczowych na funkcjonowanie psychiczne czlowieka
sa wciaz jeszcze niewystarczajace (zwlaszcza w obszarze
profilaktyki) i wymagaja wigkszej liczby badan potwier-
dzajacych.

Stowa kluczowe: kwasy tluszczowe, dieta, funkcjono-
wanie poznawcze, funkcjonowanie emocjonalne.

Abstract

This article presents the evidence accumulated over the
last two decades on the importance of fatty acids in psy-
chological human functioning (cognitive and emotional).
In particular, the importance of omega-3 fatty acids,
which on the one hand lost attention and became scarce
in the modern human diet and on the other hand most
likely became a primary cause of degenerative diseases,
including mental disorders and cerebrovascular illness,
is reviewed.

Polyunsaturated fatty acids constitute key structural
components of all cell membranes. They are highly con-
centrated in the nervous system. There is evidence that
omega-3 fatty acids can improve cognitive function in
individuals and also reduce symptoms of dementia,
Alzheimer disease and depression. The positive impact
of diet on cognitive processes and emotional function-
ing was also found in young healthy people. The
researchers report that omega-3 fatty acids such as eicos-
apentaenoic acid (EPA) and docosahexaenoic acid
(DHA) may indeed improve cognitive processes and
affect mood.

The review of included descriptive and experimental
studies reveals the importance of fatty acids not only in
therapy but also in prevention of disorders and identi-
fies new opportunities to promote human development
through optimal use of capabilities.

However, the currently available data on the influence
of fatty acids on psychological functioning are still insuf-
ficient to make conclusions on preventive therapy. More
trials are needed for confirmation.

Key words: fatty acids, diet, cognitive functioning,
emotional functioning.
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Wstep

Zmiana $rodowiska zycia, a zwlaszcza diety,
jest gtéwnym czynnikiem podwyzszonego ryzy-
ka rozwoju wspolczesnych choréb. Weiaz jed-
nak brakuje ugruntowanych wyjasniefi przyczyn
powstawania pewnych zaburzef, ktére w ostat-
nich latach wykazuja tendencje wzrostowg na
calym $wiecie. Naleza do nich m.in. dysleksja,
autyzm czy zesp6l nadpobudliwos$ci psychoru-
chowej z deficytem uwagi. Pomimo dokladnego
poznania objawéw chordb psychicznych wciaz
nie jest znana jednoznaczna etiologia depresji czy
schorzeni uktadu nerwowego, do ktérych nalezy
np. choroba Alzheimera. Sa one sygnowane jako
wspolczesne choroby cywilizacyjne lub degene-
racyjne i uznawane za rosnace zagrozenie dla
zdrowia czlowieka wspotczesnych czaséw (non-
communicable diseases). Swiatowa Organizacja
Zdrowia (World Health Organization — WHO)
ocenia, ze az 85% zgondéw w Europie jest
spowodowanych chorobami degeneracyjnymi
(http://www.who.int/nmh/Actionplan-PC-
NCD-2008.pdf).

Podczas Global Forum for Health zorganizo-
wanego przez WHO w Genewie w 2010 r. eks-
perci oszacowali, ze choroby psychiczne oraz
choroby mézgowo-naczyniowe stanowi¢ beda
w 2020 r. jedno z najwickszych obciazef zdro-
wotnych dla ludnosci §wiata (tab. 1.).

Wskaznik DALY (disability-adjusted life-year),
ktérym postuguje sic WHO, okresla lata zycia
obarczone niepelnosprawnoscia i/lub uszczerb-
kiem na zdrowiu wykluczajacym osoby z pelnej
partycypacji spolecznej. Badacze konstatuja, ze
brak aktywnosci fizycznej, niewtasciwe odzy-
wianie si¢ i stres w polaczeniu z genetyczng pre-
dyspozycja jednostek staly si¢ powszechnymi
pierwszorzedowymi czynnikami powstawania
powyzszych probleméw.

Niniejszy artykul, opisujacy odkrycia nauko-
we ostatnich dwdch dekad, ma na celu ukaza-
nie znaczenia zmiany proporcji pomiedzy okre-

Tabela 1. Zachorowania do 2020 r. wedtug Swiatowej Organi-
zacji Zdrowia okreslone wskaznikiem DALY

Rodzaj choroby 1990 2020
wiefncowe choroby serca 3,4 59
choroby psychiczne/depresja 3,7 5,7
komplikacje okotoporodowe/cigzowe 6,7 5,7
choroby mézgowo-naczyniowe 2,8 4,4
gruzlica 2,8 3,1
infekcje dolnych drég oddechowych 8,2 31
choroby przewodu pokarmowego 7,2 2,7

slonymi kwasami tluszczowymi (jako nastep-
stwa zmiany diety) dla wybranych obszaréw
psychologicznego funkcjonowania cztowieka
(poznawczego i emocjonalnego).

Zmiany w diecie — dieta ewolucyjna
a dieta wspobtczesna

Nasi przodkowie, ktérzy byli lowcami
i my$liwymi, cechowali si¢ zupetnie inng niz
czlowiek wspoélczesny zawartoscia pewnych
sktadnikéw w tkankach organizmu. Co istotne,
nie zapadali na choroby degeneracyjne, w tym
choroby krazenia, mézgowe i zaburzenia psy-
chiczne, a przynajmniej nie na skale, jaka doty-
czy nas obecnie (De Meester 2009).

Dieta ewolucyjna naszych przodkéw charak-
teryzowala si¢ jednak zachowana réwnowaga
pomiedzy kwasami wielonienasyconymi i nasy-
conymi oraz zrdwnowazona proporcja pomie-
dzy kwasami wielonienasyconymi omega-6
i omega-3 wynoszaca 1 : 1. Obecnie mozemy
moéwi¢ o catkowitym zakléceniu réwnowagi
miedzy kwasami nasyconymi i wielonienasyco-
nymi, ktérych stosunek ilosciowy wynosi 2 : 1,
oraz pomiedzy kwasami ttuszczowymi wielo-
nienasyconymi omega-6 i omega-3, ktéry wyno-
siaz 20—15 : 1. To odwrdcenie proporcji wska-
zywane jest jako gléwna przyczyna rozwoju
choréb degeneracyjnych (De Meester 2009;
Simopoulos 2001).

Odnotowujemy, ze koszty zwigzane z lecze-
niem wzrastajacej liczby schorzef mézgowych
i zaburzen psychicznych kojarzonych z niewla-
$ciwa dieta gwaltownie rosna, przekraczajgc
znacznie koszty leczenia innych choréb. Na
przyktad w Wielkiej Brytanii szacuje sie, ze
wydatki te wynosza ok. 77 bilionéw funtéw
rocznie, podobna sytuacja dotyczy réwniez
25 panstw czlonkowskich Unii Europejskiej
(Crawford i wsp. 2009).

Wielonienasycone kwasy ttuszczowe:
struktura i funkcja

Wsréd kwaséow  thuszczowych obecnych
w organizmie czlowieka wyrézniamy tluszcze
nasycone i nienasycone, w tym jednonienasy-
cone i wielonienasycone.

Wielonienasycone kwasy tluszczowe zbudo-
wane s3 z faficucha weglowodorowego o réznej
dlugosci z kilkoma wiazaniami podwéjnymi.
Wiazania oddzielone sa pojedynczymi grupami
metylowymi, a wyznaczenie konkretnej rodziny
kwaséw tluszczowych (omega-3 lub omega-06)
zalezy od polozenia pierwszego podwdjnego
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wiazania, poczawszy od grupy metylowej. Pozy-
Cja pierwszego wigzania podwdjnego (omega)
réznicuje rodzing omega-3 [do ktérej zaliczamy
kwas a-linolenowy (ALA), kwas eikozapenta-
enowy (EPA) oraz kwas dokozaheksaenowy
(DHA)} od rodziny omega-6 {do ktérej zali-
czamy kwas linolowy (LA) i kwas arachidono-
wy (AA)}. Ocenia sie, ze to wlasnie podwdjne
wigzania wplywaja na ich gietkos¢ i plastycz-
nos$¢. Nadmiar kwaséw thuszczowych omega-6
w diecie jest szkodliwy dla organizmu. Obie
rodziny konkuruja o te same enzymy, zatem
dostarczanie pozywienia zawierajacego glownie
kwasy tluszczowe omega-6 prowadzi do zaha-
mowania przemiany kwaséw tluszczowych ome-
ga-3 (Simopulus 2001; De Meester 2009).

Kwasy ttuszczowe sg niezbedne do prawi-
dlowego funkcjonowania organizmu cztowieka
i odgrywaja znaczaca role w obszarze poznaw-
czego, spolecznego, a takze emocjonalnego
funkcjonowania cztowieka. Nalezy podkresli¢,
ze stanowia gléwny budulec mézgu i uktadu
nerwowego, a takze kazdej komoérki organizmu
(sktadnik btony komoérkowe;).

Osrodkowy i obwodowy uktad nerwowy
zawiera kwasy tluszczowe w bardzo duzym ste-
zeniu, jego ogdlna zawarto$¢ szacuje si¢ na
ponad 60%. Kazdy akson komérki nerwowej
otoczony jest ostonka mielinows (zbudowana
gléwnie z thuszczu), od jakosci ktérej zalezy
przewodnictwo neuronalne oraz szybkos¢ trans-
misji impulséw. Zbyt cienka lub uszkodzona
ostonka mielinowa spowalnia (nawet do 50 razy)
lub uniemozliwia komunikacj¢ pomiedzy neu-
ronami.

Wielonienasycone kwasy thuszczowe stano-
wig az 20% suchej masy mézgu oraz ponad
30% wszystkich kwaséw thuszczowych w ukta-
dzie nerwowym (Yehuda i wsp. 2002). Liczne
badania wskazujg na znaczenie kwaséw thusz-
czowych omega-3 (szczegdlnie DHA) w synte-
zie neuroprzekaznikéw, ich degradacji i proce-
sach wychwytu zwrotnego (Delion i wsp. 1994;
Delion i wsp. 1996; Joseph i wsp. 2007). Wyni-
ki badan potwierdzaja, ze przyjmowanie kwa-
sow ttuszczowych omega-3 przez matke w cza-
sie cigzy 1 laktacji pozytywnie oddzialuje na
rozwdj psychiczny dziecka (Helland i wsp.
2003; McCann i Ames 2005).

Zmniejszenie zawartosci DHA w mdzgu
(monitorowane za pomoca badania proporcji
kwaséw ttuszczowych we krwi) jest zwiazane
z obnizeniem mozliwosci w zakresie uczenia sie,
zapamietywania, odbiorze bodzcéw stuchowych
i wechowych, ma wplyw na zmniejszanie si¢
wielkosci neuronéw i opdznienie migracji

komérkowej w rozwijajacym sie¢ mézgu. Zmia-
ny proporcji kwasoéw tlhuszczowych w diecie,
a nastepnie w tkankach czlowieka sa kojarzone
ze wzrostem zachowan depresyjnych, agresyw-
nych i spadkiem funkcji poznawczych (Craw-
ford i wsp. 2009).

Wiele wskazuje na to, ze wielonienasycone
kwasy ttuszczowe omega-3 moga by¢ uzytecz-
ne w leczeniu przewlektych choréb zapalnych,
a takze w zapobieganiu ich wystapieniu. Kwas
eikozapentaenowy wystepuje w komorkach
mobzgu w nieznacznych ilo$ciach, jednak przy-
pisuje sic mu istotng role z uwagi na jego prze-
ciwzapalne dzialanie i wykorzystuje sie go
z powodzeniem np. w terapii depresji (Appleton
i wsp. 2006; Appleton i wsp. 2010). Z kwasu
dokozaheksaenowego réwniez powstaja liczne
zwiazki o potencjale zaréwno przeciwzapalnym,
jak i ochronnym, podobnie jak z kwasu arachi-
donowego, bedacego przedstawicielem kwaséw
omega-6 (Crawford i wsp. 2009).

Whasciwosci kwasow tluszczowych omega-3
doceniono réwniez w zakresie podnoszenia wy-
dajno$ci poznawczej oraz regulacji nastroju.
Efektywno$¢ poszczegdlnych kwasow thuszczo-
wych w organizmie jest zwiazana nie tyle z ich
obecnoscia, ile z proporcjg pomiedzy poszcze-
g6lnymi kwasami tluszczowymi (McCann
i Ames 2005; Yehuda i wsp. 1999).

Badania opisowe

Wiele danych z ostatniej dekady wskazuje,
ze poziom przyjmowanych w diecie kwaséw
tluszczowych omega-3 wplywa na funkcjono-
wanie poznawcze i regulacj¢ emocji u czlowie-
ka. Whalley i wsp. (2004, 2008) przeprowadzili
badania obserwacyjne, w ktérych wzigto udziat
350 sprawnych umystowo os6b urodzonych
w 1936 r., ktérych zdolnosci intelektualne
zostaly ocenione w 1947 r. Na przelomie 2000
12001 r. zbadano ich sprawno$¢ poznawcza,
oceniono stosowana diete, uzywane suplemen-
ty oraz okreslono czynniki ryzyka wystapienia
choréb sercowo-naczyniowych. Wyniki wska-
zujg, ze przyjmowanie suplementéw diety wig-
zalo si¢ z poziomem wydajnosci intelektualnej
u os6b badanych. Co wiecej, zwiazek ten nie
zalezal od réznic sprawnoéci poznawczej w dzie-
cifistwie. U os6b w wieku 64 lat zaobserwowa-
no wymierne korzysci intelektualne wynikaja-
ce z regularnego stosowania suplementéw diety,
zwlaszcza oleju rybiego. Réznice w wynikach
grupy badanej i kontrolnej odnotowano m.in.
w podtescie Symbole cyfr skali inteligencji
Wechslera (Wechsler Adult Intelligence Scale-Revi-
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sed — W AIS-R), skali wrazliwej na objawy sta-
rzenia sie poznawczego i choroby Alzheimera.
Wyniki pokazaly istotnie lepsze rezultaty
w zakresie koncentracji uwagi oraz funkcji wzro-
kowo-przestrzennych u 0s6b z grupy badane;j.
Wszystkim uczestnikom badaf pobrano préb-
ki krwi. Zarejestrowano istotne korelacje pomie-
dzy ilorazem inteligencji (intelligence quotient —
1Q) w dziecifistwie a aktualnym stezeniem kwa-
séw tluszczowych omega-3 w blonach komor-
kowych krwinek czerwonych. Ukazano réwniez
istotne zaleznos$ci pomiedzy 1Q w wieku 64 lat
a stosunkiem kwaséw tluszczowych AA, DHA
oraz kwaséw thuszczowych omega-6 i omega-3
we krwi.

Wyniki te sg zbiezne z rezultatami norwe-
skich badan opisanych przez Nurk i wsp. w gru-
pie 2031 zdrowych oséb po 70. roku zycia
(Nurk i wsp. 2007). Wyniki badan pokazaly,
ze osoby, ktore czesto jedza ryby (= 10 g/dobe),
uzyskaly istotnie lepsze wyniki od 0séb spozy-
wajacych ryby sporadycznie (< 10 g/dobe¢) we
wszystkich testach zdolno$ci poznawczych [Ken-
drick Object Learning Test (KOLT); Trail Making
Test, czes¢ A (TMT-A); zmodyfikowana wersja
Digir Symbol Test (m-DST); Block Design (m-BD),
zmodyfikowana wersja Mini-Mental State Exa-
mination (m-MMSE), skrécona wersja Controlled
Oral Word Association Test (S-task)}. Efekt byt
tym silniejszy, im wigcej thustych gatunkéw ryb
znalazlo sie w diecie uczestnika badan.

Zwiazek stezenia kwaséw ttuszczowych ome-
ga-3 w osoczu z wydajnoscig poznawcza u os6b
dorostych stwierdzili takze Dullemeijer i wsp.
(2007). W holenderskich badaniach wykazano,
iz stezenie kwaséw tluszczowych omega-3
w osoczu pozwala przewidywaé tempo i sile
spadku zdolno$ci poznawczych charaktery-
stycznego u 0s6b po 50. roku zycia. W ciagu
3 lat, w grupie os6b w wieku 50-70 lat, z wiek-
szym stezeniem kwaséw tluszczowych omega-3
W 0soczu, zaobserwowano istotnie mniejsze osta-
bienie takich funkeji poznawczych, jak predkosé
sensomotoryczna czy szybko$¢ proceséw myslo-
wych, niz wéréd oséb o mniejszym stezeniu
kwaséw tltuszczowych omega-3.

Warto mie¢ na uwadze, iz w $rodowisku
naukowym wcigz poszukuje si¢ odpowiedzi na
pytanie, czy uposledzenie funkcji poznawczych
u 0s6b w wieku podesztym jest zjawiskiem pato-
logicznym, czy tez stanowi wylaczny skutek
fizjologicznego procesu starzenia si¢. Ostatnie
doniesienia z badaf sugeruja, ze przestrzeganie
diety bogatej w kwasy tluszczowe (zwlaszcza
z grupy omega-3) moze znaczaco spowolnic ten
proces.

Badania interwencyjne

Badania interwencyjne prowadzone metoda
podwdjnie $lepej proby z placebo w grupie kon-
trolnej zapewniaja zdecydowanie wigkszg moz-
liwos¢ kontroli zmiennych eksperymentalnych.
Pozwalajg monitorowa¢ zmiany funkcjonowa-
nia poznawczego i emocjonalnego przy réznych
proporcjach wlaczonej do eksperymentu mie-
szanki kwasow ttuszczowych i catkowitych ilo-
$ci przyjmowanych kwaséw wielonienasyconych.
Ta metoda pozwala zredukowac wplyw wielu
potencjalnych zmiennych zaktécajacych.

Jedne z bardziej interesujacych wynikéw pre-
zentuja badania Fontaniego i wsp. przeprowa-
dzone w grupie zdrowych wolontariuszy (Fon-
tani i wsp. 2005). Wloscy badacze zastosowali
eksperymentalng interwencje, w ramach ktérej
osobom badanym codziennie podawano suple-
menty diety zawierajace 4 g EPA + DHA,
a nastepnie monitorowano zmienno$¢ parame-
tréw kognitywnych, emocjonalnych i fizjolo-
gicznych. Wsréd zdrowych, w pelni sprawnych
fizycznie i psychicznie oséb (w wieku 22-51 lat)
dokonano pomiaru réznych typdéw uwagi
(wykorzystano testy komputerowe: Alert,
Go/No-Go, Choice, Sustained Attention) zaréwno
w grupie przyjmujacej kwasy thuszczowe ome-
ga-3, jak i placebo. Do oceny potencjalnych
zmian w obrebie parametréow neuroelektrycz-
nych uzyto pomiardéw z wykorzystaniem z elek-
troencefalografii (EEG) i elektromiografii
(EMGQG). Badano nastrdj uczestnikéw (za pomocg
kwestionariusza POMS — Profile of Mood States)
oraz zapisywano czas reakcji w testach uwagi.
Testy byly prowadzone na poczatku ekspery-
mentu i po 35 dniach suplementacji. Poréwny-
wano wyniki oséb z grupy badanej, ktérym
podawano suplementy diety, z wynikami os6b
z grupy kontrolnej. Pobierano prébki krwi (aby
okresli¢ proporcje AA i EPA, stezenie choleste-
rolu, triglicerydéw, frakcji HDL i LDL chole-
sterolu oraz glikemie).

Wyniki badania Fontaniego i wsp. pokaza-
ly, ze dzienne przyjmowanie 4 g wielonienasy-
conych kwaséw ttuszczowych n-3 (polyunsatu-
rated fatty acid — PUFA) wiaze si¢ z istotnymi
zmianami nastroju. Analiza profilu stanéw
nastroju (POMS) wykazata w grupie ekspery-
mentalnej wyzszy, istotny statystycznie wynik
dotyczacy poziomu wigoru i nizszy takich sta-
néw, jak: gniew, lek, zmeczenie, depresja
i zaklopotanie, niz w grupie placebo. Czas reak-
cji w testach uwagi zdecydowanie sie skrocit
w grupie z suplementacja, co wskazalo na
poprawe wyniku po zakoniczeniu suplementa-
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¢ji w grupie badanej w poréwnaniu z wolniej-
szym tempem reagowania uczestnikéw z gru-
py kontrolnej. We wszystkich zapisach EEG po
zakonczeniu eksperymentu dostrzezono zmia-
ny w kierunku niskich czestotliwosci. Wyniki
potwierdzaja hipotez¢ o bezposrednim wplywie
kwaséw tluszczowych z grupy omega-3 na
o$rodkowy uktad nerwowy. Nalezy jednak
podkresli¢, ze w badaniach braty udzial osoby
zdrowe, u ktérych uzupetnienie diety o kwasy
tluszczowe omega-3 spowodowalo poprawe
indywidualnej wydajnosci, w tym funkcjono-
wania emocjonalnego i poznawczego.

Powyzsze wyniki pozwalaja wnioskowad, ze
pozytywny wplyw stosowania diety na procesy
poznawcze dotyczy nie tylko os6b starszych,
zagrozonych ostabieniem funkcji intelektual-
nych, lecz takze 0s6b mtodych nieprzejawiajg-
cych klinicznych objawéw choroby. Sktadniki
diety zawierajace EPA i DHA moga usprawniac
procesy intelektualne oraz wplywaé na regula-
¢je nastroju u kazdego czlowieka. Nalezy w tym
miejscu zauwazy(, ze wyzsze dawki (np. >3 g
dziennie) nie zawsze musza skutkowaé pozy-
tywnymi efektami, poniewaz zaréwno EPA, jak
i DHA bardzo tatwo ulegaja peroksydacji i frag-
mentacji do zwigzkéw cytotoksycznych (Cichosz
i Czeczot 2011).

Autorzy badan opisuja obserwowane zmiany
odno$nie do czasu reakcji i innych zmiennych
psychologicznych jako silne potwierdzenie hipo-
tezy o bezpo$rednim wplywie nienasyconych
kwasow ttuszczowych na osrodkowy uktad ner-
WOwy.

Zwiazek proporcji kwaséow thuszczowych
omega-3 i omega-6 badano takze w grupie
zdrowych 0séb dorostych ze zdiagnozowana dys-
leksja (Cyhlarova i wsp. 2007). Korzysci z poda-
wania suplementu omega-3 odnotowano w eks-
perymentalnej terapii dysleksji i dyspraksji oraz
nadpobudliwosci psychoruchowej z deficytem
uwagi u dzieci i mlodziezy. Jednak, jak sami
autorzy zauwazaja, pomimo zadowalajacych
wynikéw wstepnych badania te wymagaja kon-
tynuacji oraz weryfikacji co do skutecznosci
takiej terapii (Richardson i Puri 2002; Richard-
son i Montgomery 2005; Sinn i Bryan 2007;
Cyhlarova i wsp. 2007; Stevens i wsp. 1995;
Vaisman 1 wsp. 2008).

W innych badaniach stwierdzono, ze przyj-
mowanie kwaséw tluszczowych omega-3
z pozywieniem lub poprzez suplementacje wia-
ze si¢ ze zmniejszeniem ryzyka upo$ledzenia
funkcji poznawczych (King i wsp. 1984)
i demencji (Heude i wsp. 2003). Zaobserwo-
wano, ze kwasy tluszczowe przyczyniaja sie do

poprawy funkcjonowania kognitywnego (Gamoh
iwsp. 1999; Willatts 2002), pamieci oraz funk-
¢ji zwiazanych z uczeniem si¢ (Fontani i wsp.
2005) i nastrojem (Heude i wsp. 2003), a tak-
ze wplywaja na zwigkszenie wigoru i wzrost
jakosci zycia (Kalmijn i wsp. 2004). Dotaczane
do tradycyjnego leczenia 0séb z zaburzeniami
afektywnymi istotnie zmniejszaja objawy depre-
sji. Metoda ta jest rekomendowana w Klinice
Psychiatrii Dorostych Uniwersytetu Medyczne-
go im. K. Marcinkowskiego w Poznaniu przez
prof. Janusza Rybakowskiego (Chylkiewicz
2008; Kokoszka 20006). Takze wielu innych
badaczy potwierdza istotny zwiazek pomiedzy
objawami depresji a proporcja kwaséw ttusz-
czowych we krwi (Appleton i wsp. 2008;
Appleton i wsp. 2010; Hibbeln 1998; Nemets
i wsp. 2002; Peet i wsp. 1998; Su i wsp. 2003).
W odpowiedzi na powyzsze, Amerykanskie Sto-
warzyszenie Psychiatréw rekomenduje 1 g
dziennie EPA + DHA jako uzupelnienie far-
makologicznego leczenia depresji (Freeman
i wsp. 2000).

Odkryto réwniez znaczenie kwaséw omega-3
w zapobieganiu i leczeniu choroby Alzheimera
— najbardziej rozpowszechnionej wsrdd starszych
os6b postepujacej, degeneracyjnej choroby
os$rodkowego uktadu nerwowego, charaktery-
zujacej si¢ ubytkami neuronalnymi. Jej najbar-
dziej znaczacym objawem jest utrata pamieci,
a takze zaburzenia nastroju, funkcji poznaw-
czych, osobowosci i zachowania. Mimo staran
dotad nie znaleziono skutecznego leku cofaja-
cego lub zatrzymujacego rozwéj tej choroby.
Jest ona leczona objawowo poprzez koncentro-
wanie si¢ na zaburzeniach pamigci i poprawie
funkgji poznawczych. Oznakami choroby Alz-
heimera sg wystepowanie blaszek amyloidowych
(nazywanych blaszkami starczymi lub plytka-
mi starczymi) w $cianach naczyn krwiono$nych
i stopniowe zanikanie kory mézgowej. Wyniki
przeprowadzonych badan zasugerowaly, ze wie-
lonienasycone kwasy ttuszczowe omega-3 tago-
dzg objawy choroby Alzheimera. Wykazano, ze
DHA wzmacnia dzialanie neuronéw, ochrania-
jac dendryty przed patologicznymi zmianami.
Podsumowujac — kwasy tluszczowe omega-3
uznano za jeden z gléwnych czynnikéw obni-
zajacych ryzyko rozwoju choroby (Conquer
1 wsp. 2000; Samieri i wsp. 2008).

Nalezy zauwazy(¢, ze wérdéd wynikéw badan
zarejestrowano réwniez takie, w ktérych efekt
dzialania omega-3 nie zostal potwierdzony
(Appleton i wsp. 2006; Appleton i wsp. 2010;
Voigt i wsp. 2001). W badaniach interwencyj-
nych Silvers i wsp. (2005) nie zaobserwowano
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istotnych réznic pomigdzy wynikami grupy
przyjmujacej oleje rybie w poréwnaniu z grupa
placebo. Naukowcy brytyjscy (Rogers i wsp.
2007) przeprowadzili badanie metoda podwoj-
nie $lepej proby w grupie 190 os6b, ktérym
podawano EPA i DHA (1,5 g/dobe). Badano
wplyw suplementéw na nastrdj i funkcje
poznawcze u 0s6b z lekkim badz umiarkowa-
nym poziomem wystgpowania objawéw depre-
syjnych. Po 12 tygodniach udzialu w projekcie
nie zaobserwowano istotnych réznic w skali
depresji DASS. Wyniki pozostatych pomiaréw,
np. badania nastroju w skali depresji Becka,
zdrowia psychicznego, funkcji poznawczych,
wykazaly niewielka zaleznos¢ zmian od podje-
tej interwencji dietetycznej.

Appleton i wsp. (2006) dokonali systema-
tycznego przegladu dostepnych opracowan
badan interwencyjnych uwzgledniajacych loso-
wy dobdér do grup. Do metaanalizy wlaczono
12 badan z 8 medycznych baz danych. Analiza
pokazala m.in., ze wplyw kwaséw omega-3 na
nastrdj byt znacznie silniejszy u 0séb z rozpo-
znaniem epizodu depresji duzej niz u pacjentdéw
ze stwierdzonymi tagodnymi objawami zabu-
rzei nastroju czy os6b zdrowych.

Dieta i jej suplementy a zachowania
impulsywne

Wplyw kwaséw omega-3 opisano na pod-
stawie badan kontrolowanych z randomizacja
przeprowadzonych u 0s6b z grup przestepczych.
Profesor Bernard Gesch z Uniwersytetu w Ox-
fordzie od lat bada zwiazki miedzy odzywianiem
i agresjg oraz prébuje za pomocg diety reduko-
waé u wiezniéw sktonnosci przestepcze. Gesch
i wsp. wlaczyli do badan 231 mlodych wigzniow
z Aylesbury (zaktadu, w ktérym przebywaja
milodociani skfonni do przemocy). Polowie bada-
nych radykalnie zmieniono diete, urozmaicajac
posilki oraz wprowadzajac suplementy z wita-
minami, solami mineralnymi, a takze niezbed-
nymi nienasyconymi kwasami tluszczowymi
(m.in. 80 mg EPA 144 mg DHA). Pozostalym
badanym nie zmieniono diety i podawano pla-
cebo. Badania Gescha dostarczajg empirycznych
dowodéw na to, ze w grupie badawczej mlo-
dych pensjonariuszy, ktérym podano suple-
menty, zaobserwowano istotne obnizenie pozio-
mu agresji. Liczba brutalnych zachowan w tej
grupie spadta $rednio 0 37% (w$rdd wiezniow
z grupy kontrolnej poziom agresji si¢ nie zmie-
nil). Co wydaje sie interesujace, po zakoniczeniu
eksperymentu poziom agresji ponownie wzra-
stal (Gesch i wsp. 2002).

Podobne badania przeprowadzono niezalez-
nie, na rzadowe zlecenie National Institute on
Alcobol Abuse and Alcobolism w Bathesda (Hib-
beln i wsp. 2006). Przez 3 tygodnie 80 pod-
opiecznym o$rodka podawano codziennie 2 g
kwaséw thuszczowych z rodziny omega-3. Uzy-
skane wyniki sa zbiezne z wynikami badan
Gescha — dieta wzbogacona kwasami thuszczo-
wymi omega-3 miata wplyw na redukcje zacho-
wan impulsywnych.

W zesniejsze badania prof. Josepha Hibbel-
na, nadzorujacego opisane wyzej prace, réwniez
potwierdzajg te teze (np. Hibbeln 2002). Zebra-
ne przez niego dane statystyczne wskazuja, ze
osoby, ktére w dziecifistwie jadty duzo ryb, sa
mniej agresywne, o 64% rzadziej figurujg w po-
licyjnych kartotekach i 0 35% rzadziej popel-
niaja przestepstwa (Hibbeln 1998; Kalmijn
i wsp. 2004; Nurk i wsp. 2007).

Podsumowanie

W znaczacej czgsci przeprowadzonych dotad
badan udowodniono korzystny wplyw kwaséw
tluszczowych na redukcje objawéw depresji
oraz wzmocnienie poznawczej Sprawnosci.
Potwierdzono, ze zawarto$¢ EPA i DHA we
krwi koreluje z wieloma zmiennymi psycholo-
gicznego funkcjonowania. Naukowcy podkre-
Slaja, ze kwasy tluszczowe (EPA i DHA) sa klu-
czowe nie tylko dla rozwoju osrodkowego
uktadu nerwowego i funkcjonowania poznaw-
czego, lecz takze dla regulacji emogji (Crawford
i wsp. 2009).

Podczas §wiatowego spotkania przedstawi-
cieli nauki, medycyny i przemystu zywnoscio-
wego w 2011 r. Global Summit on Nutrition,
Health and Human Bebaviour (www.omega3
summit.org/Kopia) badacze opracowali kon-
sensus, w ktérym podkreslono, ze choroby
mobzgowe i sercowe, ktérych ryzyko wystapie-
nia ro$nie w wyniku niedoboru dlugotatcucho-
wych kwaséw tluszczowych omega-3 (EPA +
+ DHA), staja si¢ najwigkszym wyzwaniem dla
przysztosci ludzkosci. Uznano, ze kluczowg dla
zdrowia badana zmienna powinna by¢ okreslo-
na proporcja kwaséw tluszczowych (omega-3/
omega-6) w tkance, traktowana jako efekt
zawarto$ci kwasow tluszczowych w stosowanej
diecie.

Naukowcy sa zgodni, ze nalezy przeprowa-
dzi¢ kolejne badania, m.in. po to, aby ustali¢,
jaka zawarto$¢ poszczegdlnych sktadnikéw jest
optymalna dla prawidlowego funkcjonowania
mbzgu zaréwno os6b zdrowych, jak i chorych
oraz u dzieci w réznym wieku i kobiet w ciazy.
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Wciaz nie znamy odpowiedzi na pytania: w jaki
sposob inne skfadniki ko-towarzyszace pozwa-
laja na lepsze przyswajanie kwaséw thuszczo-
wych? czy suplementacja kwasami EPA +
+ DHA moze poprawi¢ zachowania, uczenie si¢
i nastrdj w ogélnej populacji, az wreszcie — jakie
szczegblne mechanizmy wplywaja poprzez EPA
i DHA na nasze psychiczne funkcjonowanie?
By¢ moze dzigki dotychczasowym oraz nowym
odkryciom uda si¢ podnie$¢ jakos¢ zycia réwniez
o0s6b zdrowych. Rekomendowanym rozwigza-
niem, uwzglednianym w strategiach profilak-
tycznych i terapeutycznych, jest stosowanie
naturalnej diety bogatej w wielonienasycone
kwasy tluszczowe, a dopiero w drugiej kolejno-
$ci zastgpowanie jej rozwazng suplementacja.
Analiza funkcjonowania czlowieka z perspek-
tywy psychosomatycznej pozwala zobaczy(
wiele zaburzen i dysfunkcji psychicznych w do-
datkowym wymiarze. Oméwiony wyzej diete-
tyczny aspekt, eksponowany w obszarze profi-
lakeyki i terapii, jest coraz czedciej rozpatrywany
w kontekscie kompleksowego wspierania po-
znawczego i emocjonalnego rozwoju czlowieka.

Pragng wyrazi¢  serdeczne  podzickowania
dr. Fabienowi De Meester za pomoc w weryfikacji
poprawnosci opisywanych termindw i zjawisk bio-
chemicznych.
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