Zazywanlie tabletek to nie to
samo, co jedzenie ryb

31 sierpnia 2015
W odréznieniu od diety obfitujgcej w naturalne Zrédita kwasodw

omega-3 — %ososia, tunhczyka czy halibuta - suplementy z
kwasami nie spowalniajg spadku zdolnosci poznawczych wu
seniorow.

Dr Emily Chew z Narodowego Instytutu Oka (National Eye
Institute, NEI) prowadzi Age-Related Eye Disease Study
(AREDS), w ramach ktdérego naukowcy prébuja ocenié¢, jaka
kombinacja suplementdéw spowalnia zwigzane =z wiekiem
zwyrodnienie plamki zéttej (ang. Age-related Macular
Degeneration, AMD). Studium wykazato, ze codzienne wysokie
dawki okreslonych przeciwutleniaczy i mineratéw (tzw. formuta
AREDS) spowalniajg rozw0j zaawansowanego AMD.

Podczas wiekszego badania AREDS2 sprawdzano, co wyniknie z
dodania do AREDS kwaséw omega-3. Nie by*o zadnej réznicy.
Tymczasem gdy wcze$niej z ludZmi prowadzono wywiady odnosnie
do zwyczajow dietetycznych, okazywato sie, ze regularne
spozycie ryb wigzato sie z nizszymi odsetkami AMD, choroéb
sercowo-naczyniowych i by¢ moze demencji.

0 tym, ze *ykanie tabletek moze nie by¢ tym samym, co jedzenie
ryb, swiadczyty juz wyniki duzego studium z 2011 r., ktére
pokazato, ze suplementy z kwasami omega-3 nie poprawiaty stanu
zdrowia mézgu starszych pacjentow z istniejgcag wczesniej
chorobg serca.

Przy okazji AREDS2 Chew i inni zyskali niepowtarzalng okazje,
by zbada¢ wptyw omega-3 na funkcjonowanie poznawcze. Wszyscy
pacjenci mieli wczesne lub umiarkowane AMD. Srednia wieku
wynosita 72 lata, a 58% prdby stanowity kobiety. Wylosowano
ich do 4 grup: 1) placebo, 2) kwaséw omega-3 (tabletka
zawierata 350 mg kwasu dokozaheksaenowego DHA i 650 mg kwasu
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eikozapentaenowego EPA), 3) luteiny i zeaksantyny (ksantofili
wystepujacych w zielonych warzywach 1lisciastych) oraz 4)
kwasow omega-3 i luteiny/zeaksantyny.

Poniewaz wszystkim ochotnikom grozito pogorszenie choroby,
nadal proponowano im oryginalng lub zmodyfikowana wersje
formuty AREDS (bez omega-3 lub luteiny/zeaksantyny).

W punkcie wyjs$cia 5-letniego studium i pdézniej co 2 lata
badani przechodzili serie testdéw poznawczych, ktdore pozwalaty
m.in. ocenic przypominanie bezpoSrednie i odroczone, uwage czy
predkos¢ przetwarzania informacji. Poniewaz z biegiem lat
wyniki osiggane przez wszystkie 4 grupy spadaty w podobnym
stopniu, oznacza to, ze nie sprawdzita sie zadna z
zaproponowanych kombinacji suplementéw.

,Dane z AREDS2 wspomagajg nasze wysitki w kierunku zrozumienia
relacji tgczacych sktadniki diety oraz chorobe Alzheimera i
pogorszenie formy poznawczej. Niewykluczone, na przyktad, ze
znaczenie ma czasowanie lub spozycie sktadnikdéw odzywczych w
ramach okreslonych wzorcéw dietetycznych. Potrzeba wiecej
badan, by stwierdzié¢, czy wzorce dietetyczne albo wdrazanie
suplementacji na wcze$niejszych etapach alzheimera w ogdle
cokolwiek zmieniajg” — podsumowuje dr Lenore Launer.
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