Losos alaskanski

Na polocnym Pacyfiku wystepuje pie¢ gatunkdw tososia z rodzaju Oncorhynchus: czawycza
(chinook), kizucz (coho), gorbusza (pink), keta (chum) i nerka (sockeye). Wszystkie
wymienione tososie zalicza sie do ryb anadromicznych, co oznacza, ze mtode osobniki
wedruja z miejsca narodzin w wodach stodkich do oceanicznych, a nastepnie w celu
rozmnazania powracaja do wéd stodkich. W oceanach pokonuja tysiace kilometrow, ale w
wieku dorostym powracaja do strumienia, w ktorym przyszly na swiat, kierujac sie jak ptaki
wedrowne - polem magnetycznym ziemi. Wykorzystuja przy tym tez bardzo czuty wech. Po
zakonczonym tarle tososie pétnocnopacyficzne gina. Stanowia woéwczas pozywienie dla
drapieznikow lub w wyniku rozktadu uwalniaja do wody i pobliskich ziem sktadniki
pokarmowe. Lososie maja trzy unikatowe cechy, ktore odrozniaja je od innych ryb pod
wzgledem anatomicznym: 1) ich wszystkie ptetwy sa rozpiete na promieniach miekkich
(brak szkieletu), 2) druga ptetwa grzbietowa jest ptetwa ttuszczowa i nie posiada
rusztowania, 3) maja wyrostek pachowy, czyli niewielkie zgrubienie w miejscu, gdzie ptetwa
brzuszna laczy sie z cialem ryby. Skéra tososia pokryta jest tuskami ochronnymi, ktore
powstaja z komdrek naskorka. Luski tososia sa cykloidalne z koncentrycznymi pierscieniami,
ktére moga stuzy¢ do ustalenia wieku ryby. L.ososie maja doskonaly wzrok, widza zaréwno z
przodu, jak i po bokach. Lososie widza takze kolory i potrafiag dobrze ocenia¢ odlegtos¢ w
wodzie i nad woda. Potrafia wyskoczy¢ z wody, aby ztapa¢ w powietrzu wazke. Oznacza to,
ze wyksztatcity w sobie umiejetnosé interpretowania zatamania swiatta w wodzie, ktére
biora pod uwage przy polowaniu w powietrzu. Lososie potrafia dostrzec z wody drapiezniki
ladowe i schroni¢ sie przed nimi. Uwaza sie, ze potrafig skupi¢ wzrok na obiektach
znajdujacych sie zaréwno blisko, jak i daleko oraz dostrzegac i interpretowac ruch. Migracja
do oceanu umozliwia tym rybom wzrost dzieki obfitosci pozywienia. Wieksze ryby moga
wowczas zdominowac tarliska i ztozy¢ wiecej jaj niz mniejsze, zyskujac przy tym przewage
ewolucyjna. Wyrdznia sie takze ryby katadromiczne - ktore przychodza na swiat w
oceanach, a nastepnie migruja do wod stodkich, aby pozniej odby¢ wedrowke do morskich w
celach reprodukcyjnych. Jest to rzadszy rodzaj ryb, ktérych przyktadem jest wegorz
europejski. Nazwy naukowe gatunkow tososia péinocnopacyficznego zaczerpnieto z
pierwszych opisow sporzadzonych przez George’a Stellera w roku okoto 1740. W swoich
pismach duzo uwagi poswiecit przyrodzie pétwyspu Kamczatka w Rosji. Do opisu
poszczegdlnych gatunkow tososia polnocnopacyficznego uzyt nazw stosowanych przez
rdzennych mieszkancow tego regionu. Nazwy zostaly nastepnie przettumaczone i
zlatynizowane. F.oso$ nerka (dtugos¢ 53-66 cm, waga 1,8-3,2 kg, dlugos¢ zycia 4-6 lat) jest
najwazniejszym gatunkiem lososia pétnocnopacyficznego pod wzgledem znaczenia
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gospodarczego z uwagi na duza zawartosc¢ olejow w jego miesie o barwie intensywnie
pomaranczowej lub czerwonej. Ma niewielkie rozmiary i w wodach stonych zywi sie gtéwnie
planktonem. Sposrdd wszystkich tososi posiada rowniez najwiecej wyrostkow filtracyjnych,
ktore utatwiaja pobieranie planktonu. Olej rybi jest naturalnym zrodtem kwaséw
thuszczowych nienasyconych z grupy Omega, a dziki tosos alaskanski nerka jest
najbogatszym i najlepszym Zrodtem tych kwaséw. Zawiera kwasy Omega 3, takie jak: EPA,
DHA, DPA. Zawiera réwniez kwasy nienasycone z grupy Omega 5, Omega 6, Omega 7 i
Omega 9, a takze astaksantyne, ktéra nalezy do najsilniejszych znanych naturalnych
antyoksydantow. Astaksantyna jest to rozpuszczalny w ttuszczach barwnik karotenoidowy,
ktory dostaje sie do organizmu tososia ze zjadanego fitoplanktonu, odzywiajac go i nadajac
mu charakterystyczny rézowo-czerwony kolor. Olej rybi jest tez bogatym zrédiem witaminy
D3.

Fizjologiczny wplyw na organizm

Wiele badan wskazuje na pozytywna role olejow rybich w profilaktyce wielu probleméw
zdrowotnych. Kwasy ttuszczowe z grupy Omega 3 nazywamy niezbednymi, poniewaz maja
istotne znaczenie dla zachowania dobrego stanu zdrowia, a ze wzgledu na to, ze organizm
nie potrafi ich produkowac, nalezy dostarczac je z pozywieniem. Dwa najbardziej znane
kwasy ttuszczowe Omega 3 wystepujace w oleju rybim to kwas eikozapentaenowy (EPA) i
kwas dokozaheksaenowy (DHA). Wiele badan i instytucji naukowych potwierdza ich
niezbedna fizjologiczna role w organizmie ludzkim. Wedlug naukowcéw EPA i DHA obnizaja
podwyzszony poziom trdjglicerydéw, dziataja antyarytmicznie w uktadzie sercowo-
naczyniowym, dziataja przeciwzapalnie i ksztattuja odpornosc¢, korzystnie wptywaja na uktad
miesniowo-szkieletowy, zoladkowo-jelitowy i immunologiczny, sa rowniez istotne dla
prawidtowego przeptywu krwi. Ponadto DHA odgrywa wazna role w prawidtowym rozwoju
mézgu u ptodu i noworodkow oraz w prawidtowym funkcjonowaniu mézgu przez caty okres
zycia. DHA rowniez odgrywaja istotna role w procesach poznawczych i stabilizowaniu
nastroju.

Badania

American Hearth Asociation (AHA) przeanalizowato korzysci wynikajace ze spozywania
kwaséw Omega 3 dla zdrowia serca na podstawie badan epidemiologicznych na duza skale
oraz randomizowanych badan klinicznych, w ktérych uczestniczyli pacjenci z choroba
wiencowa. W opublikowanym artykule AHA stwierdza, ze zwigzek pomiedzy kwasami
thuszczowymi Omega 3 jest nadal przedmiotem badan, ale dotychczasowe wyniki badan
sugerujg, ze kwasy Omega 3 moga:
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zmniejszac ryzyko arytmii, ktora moze by¢ przyczyna nagtego zgonu sercowego;
zmniejszac ryzyko zakrzepicy, ktéra moze by¢ przyczyna zawatu serca i udaru;
obnizaé¢ poziom tréjglicerydéw i lipoprotein resztkowych (remnantéw);
spowalniaé¢ wzrost ptytek miazdzycowych;

poprawia¢ funkcje srédbtonka;

nieznacznie obnizac ci$nienie krwi;

» ogranicza¢ odpowiedz zapalna.

Zdrowie mozgu

Jak wspomniano powyzej, kwas DHA odgrywa bardzo wazna role w prawidlowym rozwoju
modzgu u niemowlat. Badania nad kobietami w cigzy, ktére przyjmowaly suplementy kwasow
thuszczowych Omega 3 wykazato, ze u niemowlat tych matek w poréwnaniu z grupa
kontrolna stezenie DHA bylo o 35,2% wyzsze w czerwonych krwinkach i 0 45,5% wyzsze w
osoczu. Z badan wynika, ze kwasy Omega 3 moga zmniejszac ryzyko choroby Alzheimera.
Badania przeprowadzone na 815 osobach w wielu 65-94 lat wykazaty korzystny wptyw
spozywania ryb raz w tygodniu. Ryzyko choroby u tych oséb bylo 60% nizsze w poréwnaniu
z pacjentami, ktorzy rzadko lub nigdy nie jedli ryb.

Zmniejszenie odczuwania bdlu

Kwasy tluszczowe Omega 3 wykazuja rowniez obiecujace dzialanie w zakresie zmniejszania
bélu. W badaniu na 250 osobach cierpiacych na béle plecow i okolic szyjnych, podawano
1200 mg kwasow Omega 3 dziennie. Uzyskane wyniki wykazaly zmniejszenie bélu u ponad
60% sposrod 125 badanych, ktérzy ukonczyli badania.

Kwas dokozapentaenowy (DPA)

Bardzo ciekawie wygladaja przeprowadzone i kolejne, zapowiadajace sie badania na temat
roli poszczegdlnych kwaséw thuszczowych z grupy Omega 3, w tym wtasnie DPA. Ten kwas
thuszczowy z grupy Omega 3 powstaje w szlaku przemian w organizmie pomiedzy EPA a
DHA. DPA, tak jak pozostali jego partnerzy, wystepuje rowniez w olejach rybich, w tym w
dosc¢ duzej ilosci w oleju z dzikiego tososia alaskanskiego. Z badan wynika, ze w poréwnaniu
ze zdrowymi pacjentami z grupy kontrolnej osoby z chorobami uktadu sercowo-
naczyniowego maja nizszy poziom kwaséw ttuszczowych EPA, DHA i DPA. Stwierdzono, ze
najwieksza roznica w profilach kwasow ttuszczowych dotyczy poziomu DPA. W modelu
zwierzecym doustne suplementy DPA zwiekszaja stezenie w tkankach kwasu DPA, DHA i
EPA, jednoczesnie obnizaja poziom kwasu arachidonowego i przywracaja prawidtowa
rownowage pomiedzy kwasami Omega 3 i Omega 6. W duzym badaniu epidemiologicznym
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wykazano, ze spozycie DPA jest istotne i odwrotnie skorelowane ze stwardnieniem tetnic
wsrdd dorostych Japonczykow. Prowadzono kilka badan dotyczacych wptywu DPA na
funkcjonowanie uktadu nerwowego. Stwierdzono, ze stezenie DPA we krwi pacjentow
chorych na schizofrenie jest znacznie nizsze niz we krwi osoby z grupy kontrolnej. Z kolei z
badan na modelu zwierzecym wynika, ze suplementacja DPA moze cofna¢ proces
pogarszania sie funkcji poznawczych zwigzanych z wiekiem. Bardzo ciekawie zapowiada sie
dalsze badanie nad DPA w kontekscie nowotworu prostaty. Z badan opublikowanych w
LJournal of Urology” wynika, ze DPA jest jedynym niezbednym kwasem ttuszczowym, ktdry
korzystnie wptywa na zmniejszenie agresywnosci raka prostaty.

Kwasy tluszczowe Omega 5

Kwas ttuszczowy Omega-5 zawierajacy przeciwutleniacze o niespotykanej budowie
chemicznej otrzymat nazwe kwas punikowy. Kwas punikowy wykazuje wlasciwosci
przeciwzapalne, przeciwobrzekowe oraz antybakteryjne. Regeneruje skore uszkodzona
przez promieniowanie ultrafioletowe i przyspiesza gojenie podraznien. Spozywanie kwasu
Omega- 5 w postaci suplementu zaleca sie miedzy innymi kobietom, u ktérych
zdiagnozowano endometrioze. Konsekwencja endometriozy bywaja bolesne miesigczki, ale
moze ona takze powodowac problemy z zajSciem w cigze.

Kwasy tluszczowe Omega 7

Kwasy ttuszczowe z grupy Omega 7 to kluczowe kwasy nienasycone dla komoérek nabtonka i
bton Sluzowych. Zapewnienie ich odpowiedniego poziomu w diecie moze by¢ pomocne w
egzemie tradziku i chorobie wrzodowe].

Astaksantyna

Astaksantyna jest fenomenalnym sktadnikiem odzywczym. Pochodzi z alg i jest z
uwielbieniem spozywana przez tososia alaskanskiego nerke, nadajac mu charakterystyczny
czerwono- rézowy kolor. Jest najsilniejszym naturalnym przeciwutleniaczem
(antyoksydantem) nalezacym do grupy karotenoidow, jaki mozemy dostarczy¢ organizmowi.
Badania in vitro wykazaly jej wiekszy potencjal, niz innych karotenoidéw. Astaksantyna jest
zazwyczaj 550 razy silniejsza od zielonej herbaty i 6000 razy silniejsza od witaminy C. Jako
bardzo silny antyoksydant astaksantyna wykazuje wielokierunkowe dzialanie. Badania
wykazaly, ze:

e wspomaga prace miesni i wytrzymatosc,
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» zmniejsza ryzyko zawatu serca i udaru mézgu,

* jej niezwykle skuteczny i aktywny sposob radzenia sobie z wolnymi rodnikami, czyni ja
bardzo dobrym sprzymierzencem organizmu w walce ze zmianami DNA - co zmniejsza
ryzyko wystapienia choréb nowotworowych,

» pomaga regenerowac skore uszkodzong przez promieniowanie stoneczne,

» zmniejsza widoczne oznaki przedwczesnego starzenia i poprawia ogdlna kondycje
skory,

 regeneruje inne karotenoidy, witaminy C i E oraz glutation. W badaniach wykazano
znaczny wzrost przeptywu krwi w mikrokrazeniu siatkowym w obu oczach w
poréwnaniu ze stanem przed suplementacja. Z kolei wiele innych badan wskazuje, ze
dieta bogata w karotenoidy chroni przed uszkodzeniami powodujacymi zwyrodnienie
plamki. Przyczyna zwyrodnienia plamki sa uszkodzenia oksydacyjne powstate w skutek
dzialania promieniowania ultrafioletowego (najwiecej szkéd moze powodowac
wysokoenergetyczne swiatto niebieskofioletowe). Duze znaczenie ma tutaj podatnos¢
wielonienasyconych kwasow ttuszczowych wystepujacych w duzym stezeniu w plamce
oka na peroksydacje lipidow. Astaksantyna skuteczniej chroni przed uszkodzeniami
tkanki powodowanymi przez promieniowanie UVA niz beta karoten i luteina.

Suplementacja

Jelczenie jest to rozktad ttuszczow zachodzacy spontanicznie przy dtuzszym
przechowywaniu. Jest wynikiem utleniania kwasow ttuszczowych, sprzyja mu podwyzszona
temperatura i Swiatto, w tym stoneczne. Zjetczate ttuszcze sa szkodliwe dla zdrowia. NNKT
jako kwasy wielonienasycone sa najbardziej narazone na utlenianie (jetczenie), w skutek
czego traca swoje wlasciwosci biologiczne. Zjelczaty thuszcz moze niszczy¢ wartosciowe
sktadniki pokarmowe zawarte w innych produktach zywnosciowych z ktérymi sa spozywane.
Metoda, ktora pozwala okresli¢ swiezosé olejow jadalnych (w tym rybiego) jest metoda
polegajaca na oznaczeniu zawartosci tzw. wolnych kwasow ttuszczowych, czyli tych
powstatych w skutek utlenienia nienasyconych kwaséw ttuszczowych zawartych w oleju. W
swiezym oleju ilo$¢ tzw. wolnych kwaséw thuszczowych jest minimalna i wzrasta wraz z
postepujacym procesem zjetczenia. Zawarto$¢ wolnych kwasow ttuszczowych podaje sie w
procentach (%) w odniesieniu do catej masy ttuszczu. Granica Swiezosci oleju to zawartos¢
wolnych kwasow ttuszczowych od 0,5-1,5%. Olej rybi dla zachowania swojej aktywnosci
musi by¢ chroniony przed swiatlem i podwyzszona temperatura, dlatego producenci
gwarantujacy trwalg, wysoka swiezos¢ oleju pakuja go w ciemne, szklane, bursztynowe
buteleczki. Zapewnia to stabilno$¢ przechowywania oleju gwarantujaca utrzymanie
swiezosci. W aptece nalezy zapytac czy:

» producent wytwarza oleje w matych partiach tzn. zawsze ze swiezych produktow,
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 przeprowadza standaryzowane testy na zawartos¢ wolnych kwaséw ttuszczowych.

Najbardziej renomowani producenci spetiajacy w/w warunki sg w stanie zagwarantowac
ilos¢ wolnych kwaséw ttuszczowych nie przekraczajaca 0,1% na koniec daty waznosci oleju
w preparacie. Ze zrozumiatych wzgledéw utrzymanie takiej Swiezosci dla oleju
zapakowanego w buteleczki plastikowe lub blistry w kartonowym pudetku jest niemozliwe.
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