Omega-3 nie chronia przed
nowotworami a wrecz
przeciwnie
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Kwasy ttuszczowe omega-3 nie chronig przed nowotworami, wynika
z metaanalizy przeprowadzonej przez naukowcéw w University of
East Anglia. Tymczasem spozycie tych ttuszczow jest szeroko
promowane, gdyz majg chroni¢ przed nowotworami, chorobami
serca 1 udarami.

Tymczasem analiza dwdéch duzych studidw wykazata, ze
suplementacja kwasami omega 3 moze nieco zmniejszy¢ ryzyko
choroby niedokrwiennej serca 1 zgonu z nig zwigzanego, ale
nieco zwiekszy¢ ryzyko nowotworu prostaty.

Z badan wynika, ze jesli 1000 osob bedzie przez 4 lata
wzbogacato swojg diete o kwasy omega-3, to w tym czasie 3
osoby mniej umrg na chorobe serca, sze$¢ os6b mniej doswiadczy
ataku serca lub podobnego wydarzenia, ale u 3 dodatkowych oséb
rozwinie sie nowotwor prostaty. Wyniki badan opublikowano na
Yamach ,British Journal of Cancer” oraz ,Cochrane Database of
Systematic Reviews”.

W ramach analizy naukowcy przyjrzeli sie wynikom 47 badan, w
ktérych brali udziat* doros$li, ktdérzy nigdy nie mieli
nowotworéw, byli narazeni na zwiekszone ryzyko nowotworu oraz
juz wczesniej zdiagnozowano u nich nowotwdr, a takze 86 badan
majgcych na celu okre$lenie zwigzku spozycia omega-3 z
ryzykiem chordéb i zgonéw na choroby uktadu krgzenia.

W badaniach tych brato udziat w sumie okotlo 110 000 oséb,
ktére losowo zostaty przypisane do grup spozywajgcych przez co
najmniej rok wiecej kwasow omega-3 lub nie zmieniajagcych
dotychczasowej diety. Gtéwny autor, doktor Lee Hooper,
stwierdzit*: ,Nasze wczesSniejsze badania wykazaty, ze
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suplementy dtugotancuchowych kwaséw ttuszczowych omega-3, w
tym ttuszcze rybie, nie chronig przed depresja, udarem,
cukrzycg 1 nie zmniejszajg ryzyka zgonu”.

,0becna duza systematyczna analiza zawierata dane pochodzgce
od wielu tysiecy ludzi badanych w dtugim okresie. Dane te
jasno pokazujg, ze spozywanie przez wiele lat suplementéw
omega-3 moze nieco zmniejszy¢ ryzyko rozwoju choroby serca,
ale zostanie to zrdéwnowazone niewielkim zwiekszeniem ryzyka
rozwoju niektdérych nowotwordw. Catosciowy wptyw na zdrowie
jest niewielki. Tym samym oddziatywanie tXuszczéw rybich,
bogatego Zrdédta diugotancuchowych kwaséw omega-3, nie jest
jasne. Ttuszcze rybie to bardzo odzywczy sktadnik pozywienia,
czes¢ zbilansowanej diety. Dostarczajg one biatka i energii
oraz waznych mikroelementdéw, takich jak selen, jod, witamina D
czy wapn. Ich znaczenie daleko wybiega poza kwasy omega-3.
Stwierdzilismy jednak, ze jesli chodzi o zapobieganie
nowotworom, to spozywanie omega-3 nie ma znaczenia. W
rzeczywistosci moga one w minimalnym stopniu zwiekszac ryzyko
zachorowania na niektére nowotwory, w szczegélno$ci na raka
prostaty. Jednak ten niekorzystny wptyw jest rdéwnowazony przez
niewielki dobroczynny wptyw na serce” — stwierdzili naukowcy.

Na koniec uczeni dodajg, ze ,biorgc pod uwage zanieczyszczenie
oceandw plastikiem oraz obawy zwigzane z przemystowym potowem
ryb, jego wptyw na srodowisko naturalne oraz zasoby ryb,
wydaje sie rozsadnym, by zaprzestad¢ zalecania suplementéw z
ttuszczéw rybich, gdyz nie przynosi to praktycznie zadnych
skutkéw prozdrowotnych”.
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