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 rednia dlugo$¢ zycia mieszkaricéw wielu
krajow ulegta w ostatnich latach znacz-
nemu wydluzeniu. Starzenie si¢ spote-
czenstw jest duzym problemem w réznych
regionach §wiata, miedzy innymi w Euro-
pie. Podobne procesy demograficzne za-
chodza w populacjach zwierzat domo-
wych. Psy i koty trzymane w domach zyja
coraz dluzej. Procesy starzenia si¢ powodu-
ja w organizmie duze zmiany. Wraz z wie-
kiem nastepuje pogarszanie sie funkcji ko-
gnitywnych, co ma bezposredni wplyw na
jakos$¢ zycia. Dietetycy zajmujacy sie Zy-
wieniem ludzi i zwierzat coraz wieksza
wage przywiazuja zatem do skladnikéw
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odzywczych, ktére moga ograniczaé niepo-
zadane zmiany u pacjentéw w podeszlym
wieku. Dobrym przyktadem takich sktadni-
kéw sg wielonienasycone kwasy tluszczowe
z rodziny n-3, zwlaszcza kwas dokozahek-
saenowy (DHA, 22:6n-3). DHA powstaje
z kwasu a-linolenowego (ALA, 18:3n-3),
ajednym ze zwiazkéw posrednich jest kwas
eikozapentaenowy (EPA, 20:5n-3).

DHA w duzych ilo$ciach gromadzi sie
w ukladzie nerwowym, gdzie uczestniczy
w procesach neurogenezy i synaptoge-
nezy. Kwas ten nalezy do podstawowych
sktadnikéw bton komoérek nerwowych,
dzieki temu wywiera wplyw na rozwdj
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Docosahexaenoic acid (DHA, 22:6n-3), belongs
to n-3 long-chain polyunsaturated fatty acids. It is
synthesized from alpha-linolenic acid (ALA, 18:3n-3).
DHA is a major structural fatty acid in the central
nervous system. It regulates neurogenesis, neurite
outgrowth and synaptogenesis. Brain DHA levels
are lower in old animals than in young ones. It has
been suggested that declined brain DHA levels can
impair cognitive performance in the elderly. DHA
supplementation increase concentration of this fatty
acid in nervous tissue. Fish and fish oils are the most
abundant sources of DHA. The aim of this paper was
to present the aspects connected with DHA level and
age-related cognitive decline.
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i funkcjonowanie ukladu nerwowego. Jest
zaliczany do zwiazkéw o wlasciwosciach
neuroprotekcyjnych. Giéwnym zrédiem
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dlugolaiicuchowych wielonienasyconych
kwaséw tluszczowych z rodziny n-3 (DHA
i EPA) w diecie czlowieka sa ryby, zwlasz-
cza zyjace w zimnych wodach morskich
i oceanicznych. Generalnie im wiecej ryb
w diecie, tym wyzsza zawarto$¢ tych kwa-
s6w w lipidach krwi (1, 2, 3). W wielu kra-
jach cywilizacji zachodniej je si¢ zbyt malo
ryb, co stwarza ryzyko niedostatecznego
zaopatrzenia tkanek w dlugotancuchowe
wielonienasycone kwasy tluszczowe z ro-
dziny n-3. Niedawno opublikowano bada-
nia, w ktérych odnotowano powszechny
ich niedob6r u Niemek w wieku 4060 lat.
Zbyt niska zawarto§¢ DHA i EPA w lipi-
dach blon komérkowych krwinek czer-
wonych wykryto u prawie 63% kobiet (4).
Zwraca si¢ uwage na niskie spozycie
ryb w naszym kraju, miedzy innymi wsréd
senioréw. W latach 1989-2004 spozycie
ryb i produktéw rybnych w grupie eme-
rytéw i rencistéw miescilo sie w grani-
cach 0,45-0,60 kg/osobe/miesiac i wyka-
zywalo tendencje spadkowa (5). W poz-
niejszych latach nastapil pewien wzrost
konsumpcji ryb w gospodarstwach do-
mowych emerytéw (6), jednak polscy se-
niorzy nadal jedza za malo ryb i przetwo-
réw rybnych. Wedlug badan ankietowych
przeprowadzonych kilka lat temu wsréd
mieszkancéw wojewddztwa matopolskie-
go ponad polowa 0séb w wieku powyzej
60 lat spozywa ryby $wieze lub mrozone
tylko raz w tygodniu lub 2-3 razy w mie-
sigcu. Z podobna czestoscia osoby te jedza
przetwory rybne. Najwazniejszym czynni-
kiem wplywajacym na preferencje zaku-
pu tych produktéw sa upodobania sma-
kowe. Nastepne w kolejnosci to cena i ja-
kos¢. Mniejsza wage przywiazuje sie do
warto$ci odzywczej (7). Ryby nie sa jed-
nak jedynym zZrédlem DHA i EPA w die-
cie czlowieka. Innymi pokarmami godny-
mi uwagi sa jaja wzbogacone w te kwasy.
Mozna przytoczy¢ badania przeprowadzo-
ne na osobach w podesztym wieku, ktérym
podawano sproszkowane zéltka jaj wzbo-
gaconych w DHA w ilosci dostarczajacej
150 mg DHA dziennie. Po kilku miesiacach
odnotowano znaczne zwiekszenie zawarto-
$ci wielonienasyconych kwaséw ttuszczo-
wych w lipidach krwi, gléwnie DHA (8).
W badaniach przeprowadzonych na Ja-
porniczykach w wieku od 40 do 79 lat zauwa-
zono, ze wraz z wiekiem zwieksza sie udzial
DHA i EPA w sumie kwaséw tluszczowych
surowicy krwi. Obserwacji takich dokona-
no nawet po wykluczeniu réznic w profilu
kwaséw tluszczowych dawki pokarmowej
(3). Z kolei wedlug badan przeprowadzo-
nych w Kanadzie osoby w podeszlym wie-
ku charakteryzuja si¢ wyzszym stezeniem
kwaséw ttuszczowych z rodziny n-3 w oso-
czu krwi. Jednocze$nie mozna u nich za-
obserwowac wigkszy udzial EPA, lecz nie
DHA, w sumie kwaséw ttuszczowych (9).
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Niedawno oceniono zawarto$¢ DHA i EPA
w lipidach bton komérkowych krwinek
czerwonych u Niemek w wieku 40-60 lat.
Okazalo sie, ze kobiety w wieku =50 lat cha-
rakteryzuja sie troche wyzsza zawartos$cia
tych kwaséw (4). Wedlug badan przepro-
wadzonych na szczurach wraz ze starze-
niem sie organizmu dochodzi do wzrostu
zawarto$ci DHA w osoczu krwi. Wiekszych
zmian nie obserwuje si¢ natomiast w bto-
nach komérkowych krwinek czerwonych.
Z kolei w mézgu nastepuje spadek zawar-
tosci DHA (10).

Zmiany w metabolizmie DHA i obniza-
nie sie jego zawarto$ci w mézgu sa uzna-
wane za czynniki przyczyniajace sie do po-
gorszenia zdolnosci poznawczych poste-
pujacych wraz z wiekiem. Szereg badan
przeprowadzonych na zwierzetach labo-
ratoryjnych dowodzi, ze wzbogacanie die-
ty w diugotaricuchowe wielonienasycone
kwasy tluszczowe z rodziny n-3 moze po-
prawi¢ zdolnosci uczenia sie i zapamiety-
wania u osobnikéw w podeszlym wieku.
Jednoczesnie w ich mézgach zwigksza sie
zawarto$¢ DHA i jego pochodnych. Po-
prawa funkeji kognitywnych wiaze sig¢ ze
zmianami w metabolizmie réznych sub-
stancji, ktére maja bezposredni wplyw na
uklad nerwowy, miedzy innymi neurotro-
powego czynnika pochodzenia mézgowe-
go (BDNF; 10, 11, 12, 13, 14, 15).

Niedawno opublikowano badania prze-
prowadzone w Chinach, w ktérych wykaza-
no zwiazek miedzy profilem kwaséw tlusz-
czowych krwinek czerwonych a zdolno-
$ciami kognitywnymi oséb w podeszlym
wieku. Wedlug tych obserwacji osoby z nie-
wielkimi zaburzeniami kognitywnymi maja
wiecej nasyconych, a mniej nienasyconych
kwaséw tluszczowych, w tym kwaséw
tluszczowych z rodziny n-3 (16). Brazy-
lijscy naukowcy wykazali, ze osoby o gor-
szych zdolnosciach kognitywnych cha-
rakteryzuja si¢ mniejsza zawarto$cia wie-
lonienasyconych kwasow tluszczowych
w surowicy krwi, miedzy innymi DHA.
Odnotowano ujemna zalezno$¢ miedzy
zdolno$ciami kognitywnymi a stosunkiem
stezenia kwasow ttuszczowych z rodzi-
ny n-6 do stezenia kwaséw ttuszczowych
z rodziny n-3 (17). Badania przeprowadzo-
ne w Japonii wskazujg, Ze wysokie stezenie
DHA w surowicy krwi moze chroni¢ star-
szych ludzi przed zaburzeniami kognityw-
nymi. Nie dokonano natomiast podobnych
obserwacji w odniesieniu do EPA (18). Fin-
scy naukowcy zauwazyli, Ze osoby w pode-
sztym wieku, ktére maja wyzsze stezenie
dlugotanicuchowych wielonienasyconych
kwaséw tluszczowych z rodziny n-3 w su-
rowicy krwi, uzyskuja lepsze wyniki w te-
$cie badajacym funkcje kognitywne. Jed-
nocze$nie zwrdécono uwage, ze stopien na-
razenia na rte¢ nie ma w tym przypadku
wiekszego znaczenia (19). Obserwacje te

sa wazne z praktycznego punktu widzenia.
Gléwnym zrédtem tych kwaséw tluszczo-
wych sa ryby, ktére moga zawiera¢ spore
ilosci rteci. Obawa przed zanieczyszcze-
niem rtecia jest jednym z powodéw zbyt
malego spozycia ryb.

Hiszpanscy naukowcy wykryli ujemna
zalezno$¢ miedzy iloscia spozywanych ryb
a zaburzeniami kognitywnymi u starszych
ludzi (20). Wedlug piecioletnich obserwa-
¢ji przeprowadzonych przez holenderskich
naukowcéw proces pogarszania sie zdol-
nosci kognitywnych postepuje znacznie
szybciej u oséb, ktére nie spozywaja ryb,
poprzez co zubozaja diete o DHA i EPA
(21). W innych badaniach wykazano dodat-
nig zalezno$¢ miedzy podaza DHA i EPA
w diecie a objeto$cia istoty szarej mézgu
i zdolnosciami kognitywnymi oséb w po-
deszlym wieku (22). Suplementacja DHA
moze by¢ pomocna w przypadku pacjen-
téw z demencjg starczg. Potwierdzaja to
badania przeprowadzone na pensjonariu-
szach japoriskich doméw opieki, ktérych
$redni wiek wynosil prawie 90 lat. Okaza-
fo sig, ze wzbogacanie diety w DHA w ilo-
$ci 1720 mg dziennie przez dwanascie mie-
siecy hamuje pogarszanie si¢ zdolnosci ko-
gnitywnych i tagodzi objawy apatii (23).
Chinscy naukowcy uzyskali poprawe funk-
¢ji poznawczych u os6b z tagodnymi za-
burzeniami po pétrocznej suplementacji
DHA i EPA w dawkach dziennych wyno-
szacych odpowiednio 480 i 720 mg. Sred-
ni wiek os6b uczestniczacych w tych ba-
daniach wynosit 71 lat (24).

W badaniach dowodzacych korzystne-
go wplywu dlugolanicuchowych wielonie-
nasyconych kwaséw tluszczowych z ro-
dziny n-3 na zdolnosci kognitywne oséb
w podeszlym wieku uzywa sie zazwyczaj
wysokich dawek tych kwaséw. Laczna daw-
ka DHA i EPA czesto dochodzi do prawie
2 g dziennie (25). Okazuje si¢ jednak, ze
nawet niskie dawki stwarzaja mozliwos¢
poprawy funkcji poznawczych u starszych
0s6b. Potwierdzaja to badania przeprowa-
dzone w Japonii, w ktérych zastosowano
olej dostarczajacy DHA, EPA i kwas ara-
chidonowy (AA, 20:4n-6) w ilo$ciach 300,
100 i 120 mg dziennie. Takie ilosci tych
kwaséw znajduja sie¢ w codziennej die-
cie wiekszo$ci mieszkaricéw Japonii (26).

Omawiajac zagadnienia zwigzane z su-
plementacja dlugotaricuchowych wielonie-
nasyconych kwaséw tluszczowych z rodzi-
ny n-3, nie mozna pomina¢ potencjalnych
dzialan niepozadanych. Pewne badania
przeprowadzono w tym zakresie na sta-
rzejacych sie ludziach i zwierzetach labo-
ratoryjnych. Wykazano, ze spozywanie ole-
ju rybnego zmniejsza immunomodulujace
dziatanie witaminy E przyjmowanej w po-
staci dodatku pokarmowego. Moze to wy-
nika¢ z mniejszego wzrostu stezenia wita-
miny E we krwi 0séb, ktére jednoczesnie

Zycie Weterynaryjne * 2017 « 92(9)



przyjmuja olej rybny. Mniejszy wzrost ste-
zenia witaminy E moze by¢ spowodowany
nasilonym zuzywaniem tego przeciwutle-
niacza w celu ochrony DHA i EPA przed
zmianami oksydacyjnymi (27). Wedlug
badan przeprowadzonych na szczurach
nadmierna podaz DHA (300 mg/kg m.c.
dziennie podawane przez dwanascie tygo-
dni) nasila uszkodzenia oksydacyjne DNA
w szpiku kostnym u osobnikéw w pode-
sztym wieku (28). Zbyt duze ilo$ci dlugo-
faricuchowych wielonienasyconych kwa-
séw tluszczowych z rodziny n-3 moga
zaburza¢ metabolizm kwasu arachidono-
wego, ktdry jest kluczowym skltadnikiem
fosfolipidéw bton komérek nerwowych.
Istnieje ujemna zalezno$¢ miedzy podaza
DHA i EPA w diecie a zawartoscia kwasu
arachidonowego w fosfolipidach krwinek
czerwonych. Ma to szczegélne znaczenie
zwlaszcza w przypadku oséb w podeszltym
wieku, ktére charakteryzuja sie nizsza za-
wartoscig kwasu arachidonowego, w po-
réwnaniu z mfodymi ludZzmi, mimo spo-
zywania podobnych iloéci tego sktadnika
i wykluczenia negatywnego wpltywu DHA
i EPA. Wedlug japonskich obserwacji oso-
by w podesztym wieku jedza wiecej pokar-
moéw bogatych w DHA i EPA, co dodatko-
wo przyczynia sie do zmniejszenia udzia-
tu kwasu arachidonowego w fosfolipidach
krwinek czerwonych (29).

Niemniej jednak mate dawki DHA i EPA
moga nie wywiera¢ istotnego wplywu na
zawarto$¢ kwasu arachidonowego i anty-
oksydantéw. Potwierdzaja to badania prze-
prowadzone na osobach w podeszlym wie-
ku, ktére przez pietnascie miesiecy przyj-
mowaly olej rybny w ilo$ci dostarczajacej
0,40 g wielonienasyconych kwaséw tlusz-
czowych z rodziny n-3 dziennie. Spozywa-
nie oleju rybnego spowodowalo znaczny
wzrost zawartosci tych kwaséw w krwin-
kach czerwonych i osoczu krwi (odpowied-
nio o0 181 32%). Jednocze$nie doszto do ob-
nizZenia sie stosunku stezenia kwaséw ttusz-
czowych z rodziny n-6 do stezenia kwaséw
tluszczowych z rodziny n-3 (odpowiednio
016121%). Nie odnotowano jednak zmian
zawartosci kwaséw linolowego i arachi-
donowego. Spozywanie oleju rybnego nie
spowodowalo istotnych zmian stezen al-
fa-tokoferolu i retinolu w osoczu krwi. Co
wiecej, wykryto wzrost zawartosci alfa-to-
koferolu w krwinkach czerwonych (30).

Podsumowanie

Wedtug badan przeprowadzonych na zwie-
rzetach laboratoryjnych wzbogacanie die-
ty w DHA moze spowalnia¢ rozwoéj cho-
réb neurodegeneracyjnych i lagodzi¢ za-
burzenia poznawcze zwigzane z procesami
starzenia sie. Pewne obserwacje pozwalaja
sadzi¢, ze takie postepowanie moze przy-
nosi¢ korzystne efekty réwniez u ludzi.
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Niedawno opublikowano badania, kté-
re sugeruja, ze suplementacja DHA jest
skutecznym narzedziem poprawy funk-
cjonowania mézgu u pséw w podeszltym
wieku (31). Wydaje sie, ze kwestia mozli-
wosci ograniczania niepozadanych zmian
zwigzanych ze starzeniem si¢ organizmu
poprzez odpowiednie postepowanie zy-
wieniowe jest jednym z najbardziej obie-
cujacych zagadnien zaréwno w zywieniu
czlowieka, jak i dietetyce weterynaryjne;j.
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