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Odpowiednia ilos¢ kwasow omega-3 we krwi
to znacznie dluzsze zycie

Wyzszy poziom kwasow omega-3 w organizmie oznacza sSredni wzrost oczekiwanej dlugosci
Zycia prawie o piec lat. To wynik badania z udzialem ponad dwoch tysiecy seniorow.
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Poziom kwasow tluszczowych typu omega-3 wptywa na dtugos¢ zycia podobnie, jak niepalenie -
twierdza naukowcy z hiszpanskiego Hospital del Mar Medical Research Institute (IMIM) oraz
szeregu osrodkow badawczych w USA.

Przeanalizowali oni dane zgromadzone w ramach znanego amerykanskiego projektu Framingham
Heart Study, w ktéorym od 1971 r. obserwowani sa mieszkancy jednej z miejscowosci
w Massachusetts.

Analiza objeta ponad 2 tys. senioréw obserwowanych srednio przez 11 lat.
Wyniki moga zaskakiwac.

~Wyzsze stezenie tych kwaséw we krwi w wyniku regularnego spozycia ttustych ryb zwieksza
oczekiwana dlugosc¢ zycia prawie o 5 lat” - informuje dr Aleix Sala-Vila z IMIM.

»~Regularne palenie obniza oczekiwang dlugos¢ zycia o 4,7 lat, tyle samo, ile zyskuje sie przy
wysokim stezeniu kwasow omega-3 we krwi” - dodaje ekspert.

Okazalo sie, ze korzystnie dzialaty takze dwa kwasy nasycone, czyli z grupy, ktdérej czesto zaleca sie
unikaé. ,Potwierdza to pojawiajace sie w ostatnim czasie doniesienia” - podkresla dr Aleix Sala-Vila.
»Nie wszystkie nasycone kwasy ttuszczowe sa koniecznie zle” - méwi badacz.

Miedzynarodowy zespot zamierza teraz przeprowadzi¢ podobna analize w Europie, w podobnej
grupie ochotnikéw, aby sprawdzi¢, czy zblizone wyniki uzyska takze poza Stanami Zjednoczonymi.

Tymczasem American Heart Association zaleca spozycie ttustych, bogatych w kwasy omega-3 ryb
dwa razy w tygodniu.

Nalezy jednam mie¢ na uwadze mozliwo$¢ obecnosci toksyn, przede wszystkim rteci, ktéra gromadzi
sie w niektérych gatunkach.

Zrédto: pap.pl
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Jak poradzic¢ sobie z koncem wakacji?
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Dobrym sposobem jest opracowanie planu na ,po urlopie”.
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Zalecenia w sprawie mpox sa racjonale i
adekwatne

Wytyczne dotyczace mpox sa adekwatne do obecnej sytuacji.
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Przydatnosc¢ organow do przeszczepu

Syntetyczna krew moze istotnie wplynac na transplantologie.
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Naukowcy zbadali, jak powstaja nowe stowa w
mediach spolecznosciowych

Jezyk ewoluuje w kontekscie spotecznym, a jego odmiany zawsze konkuruja ze soba.
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Telefony komorkowe nie powoduja
nowotworow mozgu

Wykazuja naukowcy w najnowszych badaniach.
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Ryzyko zawalu i udaru mozgu u kobiet

Z 30-letnim wyprzedzeniem zwyklym testem krwi mozna je wykryc.
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Galaktyki sa duzo wieksze, niz sadzono

Galaktyka Andromedy juz od dawna oddziatuje na Droge Mleczna.
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System inteligentnego zarzadzania pojazdami
nagrodzony przez...

Nagrodzony przez Siemensa i PW.
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Informacje dnia: Jak poradzic¢ sobie z koncem wakacji? Zalecenia w sprawie mpox sa racjonale i
adekwatne Przydatnos¢ organéw do przeszczepu Naukowcy zbadali, jak powstaja nowe stowa w
mediach spotecznosciowych Telefony komdrkowe nie powoduja nowotworéw mézgu Ryzyko zawatu i
udaru mdzgu u kobiet Jak poradzié sobie z konicem wakacji? Zalecenia w sprawie mpox s racjonale i
adekwatne Przydatnos¢ organéw do przeszczepu Naukowcy zbadali, jak powstaja nowe stowa w
mediach spotecznosciowych Telefony komdrkowe nie powoduja nowotworéw mézgu Ryzyko zawatu i
udaru moézgu u kobiet Jak poradzié sobie z koncem wakacji? Zalecenia w sprawie mpox sa racjonale i
adekwatne Przydatnos¢ organéw do przeszczepu Naukowcy zbadali, jak powstaja nowe stowa w
mediach spotecznosciowych Telefony komoérkowe nie powoduja nowotworéw mézgu Ryzyko zawatu i
udaru mézgu u kobiet
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