Skuteczny lek na depresje - kwasy tluszczowe
omega-3
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Naukowcy od lat badajg wptyw kwasdw ttuszczowych omega-3 na nasze zdrowie.
Po badaniach nad efektem diety bogatej w omega-3 u oséb z chorobami sercowo-
naczyniowymi podjeto dalsze badania m.in. u oséb leczonych z powodu depresji. Najwieksze
badania kliniczne prowadzone w latach 2005-2009 w o$miu kanadyjskich klinikach dowiodty
skutecznosci kwaséw ttuszczowych omega-3 w zmniejszaniu objawdéw depresyjnych
u hospitalizowanych pacjentéw. Badaniami objeto 400 pacjentdw z rdéznymi rodzajami
depresji. Kwasy ttuszczowe omega-3 stosowane jako suplement diety znaczgco zmniejszaty
objawy depresyjne u tych pacjentéw, u ktérych nie wystepowaty rownoczesnie zaburzenia
lekowe. U pacjentow z wystepujgcymi zaburzeniami lekowymi efekt nie byt az tak silny, jednak
réwniez widoczny - wykazali oni znaczaca tendencje do zmniejszania symptomow depresji
w trakcie zazywania omega-3. Badanie to wskazuje na nowe mozliwosci klinicznego
wykorzystania metod komplementarnych do farmakoterapii — stosowania naturalnych
suplementéw oraz diety w leczeniu pacjentéw.

Autorzy badania zwracajg uwage, ze doswiadczenie w stosowaniu lekéw przeciwdepresyjnych
w ciggu ostatnich 20 lat wskazuje, ze znaczny odsetek pacjentéw nie reaguje witasciwie na
leczenie antydepresantami; wielu pacjentow nie toleruje lekédw Ilub odmawia ich
przyjmowania. W Stanach Zjednoczonych ponad potowa 0sdb z depresjg przyznaje, ze stosuje
rozne formy leczenia uzupetniajgcego. Dowodzi to znaczgcego zapotrzebowania na metody
terapeutyczne stanowigce alternatywe dla lekéw przeciwdepresyjnych.

Opierajac sie na wynikach badania specjalisci zwracajg uwage, ze przed zastosowaniem lekéw
powinno sie wpierw uzupetni¢ niedobory dietetyczne. Dopiero w dalszej kolejnosci — jesli nie
uzyska sie poprawy - mozna siegac po leki.

Kwasy ttuszczowe omega-3 sg od lat cenionym suplementem diety przede wszystkim ze
wzgledu na ich znaczacy wptyw na zmniejszenie ryzyka choréb sercowo-naczyniowych. Juz
w 2006 roku American Psychiatric Association wydata zalecenie, aby wszyscy pacjenci leczeni
psychiatrycznie stosowali co najmniej 1g omega-3 dziennie, w celu obnizenia ryzyka chordb
sercowo-naczyniowych z uwagi na wieksze predyspozycje do tych schorzen w tej grupie
pacjentow.
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Kwasy ttuszczowe omega-3 znajdujg sie w nasionach Inu oraz w rybach morskich. Najwieksze
ilosci zawierajq fosos, tunczyk, sardynki, skorupiaki. Smacznego!



