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Kwasy ttuszczowe Omega-3, to wielonienasycone
kwasy ttuszczowe, do ktérych nalezy [1]:

%f ALA (kwas alfa-linolenowy)
%f EPA (kwas eikozapentaenowy)
v DHA (kwas dokozaheksaenowy)

Zgodnie z normami zywienia dla populacji Polski
wystarczajace spozycie ustalono na poziomie [1]:

w nasionach chia, oleju Inianym, orzechach wtoskich, oleju

@ 0,5% wartosci energetycznej diety dla ALA, ktorego znajdziemy
rzepakowym czy zielonych warzywach lisciastych

250 mg/dobe EPA+DHA, ktére mozemy dostarczyé spozywajac
ttuste ryby morskie i/lub wprowadzajac suplementacje.

+




LYSl KOMPENDIUM WIEDZY / OMEGA-3 w sporcie

Wedtug danych pochodzacych z Morskiego Instytu-
tu Rybackiego dostarczenie EPA+DHA z samej diety
dla ogdétu populacji mogtoby wyglada¢ w sposéb
nastepujacy [2]:

G 4 Porcja tygodniowa, by dostarczy¢
Ryba 250 mg/dobe EPA + DHA

Pstrag 98g

Makrela wedzona 60g

tosos norweski wedzony 87¢g

W zwiagzku z powyzszym, gdy mamy do czynienia
z ogdtem populacji, to relatywnie tatwo jestesmy
w stanie spetni¢ normy spozycia EPA+DHA.

Co wiecej, w organizmie dodatkowo zachodzi kon-
wersja z kwasu ALA do EPA i DHA, lecz w praktyce
jest ona mato wydajna [1]:

umezczyznz ALA u kobiet zALAdo EPAdo 21%
do EPA wynosi od iz ALAdo DHA do 9% (roznice
0,3do 8% izALA wynikaja  prawdopodobnie
do DHA do 1%; z potrzeb fizjologicznych, np.

wiekszego zapotrzebowania
na DHA w okresie cigzy
i laktacji).
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Natomiast sportowiec to jednostka specyficzna, do
ogotu populacji nie nalezy i w zwigzku z tym na wielu
ptaszczyznach ma inne wymagania - w tym te zwiaza-
ne z podazg kwasow EPA+DHA.

By ocenié spozycie, ale i zawartosc
kwasow ttuszczowych Omega-3
W organizmie sportowca mozemy
korzystac z klasycznego wywiadu
Zywieniowego oraz badania
indeksu Omega-3. W przypadku
pierwszej opcji nalezy zapytac
zawodnika

ile ryb spozywa w ciggu dnia?

czy sg to ttuste czy chude ryby?

jakie konkretnie rodzaje ryb?

wedzone czy moze swieze?

spozywane przez caty rok
regularnie czy raczejraz na
jakis czas?
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Indeks Omega-3 natomiast jest badaniem, ktére
wskazuje zawartos¢ EPA i DHA w btonie erytrocytu,
przy czym wynik podawany jest jako procent w odnie-
sieniu do pozostatych kwaséw ttuszczowych.
Interpretacja wyniku badania powinna byc¢ przepro-
wadzona w sposdb nastepujacy [3]:

indeks Omega-3
2% 4% 8% 12%

| cho¢ wydawac by sie mogto, ze sportowcy bedg dbali
o podaz ttustych ryb w diecie i/lub suplementacje
Omega-3, to badania naukowe prowadzone na duzych
probach zawodnikéw réznych dyscyplin wskazuja
wyniki zgota odmienne. Konkretniej [4]:

%

zawodnicy (od amatoréw po elite) amatorzy sportéow sitowych maja
sportéw wytrzymatosciowych majg indeks Omega-3 na poziomie 4,58%
indeks Omega-3 na poziomie 5,4%
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koszykarze oraz zawodnicy futbolu sportowcy wytrzymatosciowi na
amerykanskiego maja diecie weganskiej majg najnizsz

indeks Omega-3 poziomie 4,29-5,02%

indeks Omega-3 ktory wynosi 4,13%.

W zwigzku z powyzszym, mozemy wnioskowac,
iz niezaleznie od dyscypliny sportowej oraz statusu
wytrenowania, sportowcy maja niskie indeksy Omega-3 -
I to znaczaco ponizej poziomu pozadanego. Jest to juz
pewien trop, ktory sugeruje, ze ta grupa moze szczegodlnie
skorzysta¢ z wtaczenia do diety ttustych ryb morskich
i/lub wprowadzenia suplementacji kwasow EPA i DHA.

Rozpatrujgc korzysci stosowania kwaséw ttuszczowych
Omega-3 nie sposdb nie zaczac od ich wptywu na ryzyko
urazowego uszkodzenia mozgu. Co roku w Stanach Zjed-
noczonych dochodzi do nawet 3,8 miliona incydentéw ura-
zowego uszkodzenia moézgu (TB) zwigzanego ze sportem
[5]. To ogromne liczby, ktore nalezy mieé¢ na uwadze, gdy
mamy do czynienia z zawodnikiem sportéw kontaktowych
(np. sporty walki, futbol amerykanski, pitka nozna etc.).
Z badan naukowych wiemy, ze w trakcie sezonu u zawod-
nikow futbolu amerykanskiego dochodzi do statego wzro-
stu stezenia tancucha lekkiego neurofilamentéw (NfL),
ktory uznawany jest za biomarker urazow mozgu.
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Poziom NfL rosnie poczatkiem sezonu, gdy zawodnicy za-
czynaja byc¢ narazeni na starcia z zawodnikami przeciwnych
druzyn i sukcesywnie spada po zakonczeniu sezonu.

W 2021 roku Heileson i wsp. przeprowadzili badanie,
do ktorego wtaczono zawodnikéw dwoch druzyn futbolu
amerykanskiego. Jednej druzynie podawano kwasy ttusz-
czowe Omega-3 (2000 mg EPA, 560 mg EPA i 320 mg
kwasu dokozapentaenowego), natomiast druga druzyna
(grupa kontrolna) nie stosowata suplementacji. W badaniu
wykazano znaczacy wzrost poziomu NfL u zawodnikow
z grupy kontrolnej, natomiast nie w grupie stosujgcej Ome-
ga-3, co bardzo dobrze widaé na ponizszym wykresie [6]:

- Kontrola <> Omega-3
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W kolejnym pilotazowym badaniu z randomizacja i po-
dwodjnie slepa préoba wykazano, ze wprowadzenie suple-
mentacji DHA w dawce 2 g/dobe u sportowcow po wstrza-
sie moézgu zwigzanym ze sportem spowodowato szybszy
powrot do zdrowia (uwolnienie sie od objawdw) w porow-
naniu z grupa placebo i szybszy powrét do sportu (po 14
vs 19,5 dniach) - szybki powrét do zdrowia po urazie jest

bardzo istotnym i pozadanym czynnikiem dla kazdego
sportowca [7].

Fakt, iz Omega-3 (zwtaszcza DHA w wysokich dawkach)
mogg przyczynia¢ sie do ochrony moézgu sportowca jest
jednym z kluczowych aspektow suplementacji O-3 w spo-
rcie, ktory jest szczegodlnie istotny dla zawodnikdw sportéw
kontaktowych. Natomiast korzysci stosowania Omega-3
nie ograniczajg sie wytacznie do mézgu. W metaanalizie kil-
kunastu badan z roku 2020 wykazano, ze wprowadzenie
suplementacji O-3 w dawce od 360 mg do 2 gramow
wptywa na obnizenie poziomu markerow stanu zapalnego
(IL-6, TNF-alfa, CRP) oraz zmniejsza subiektywnie raporto-
wane nasilenie opéznionej bolesnosci miesniowej (DOMS)
[8]. Lepsza regeneracja i zmniejszenie bolesnosci miesnio-
wej, to kolejne zalety odpowiedniego poziomu EPA+DHA
W organizmie sportowca.



LYSl KOMPENDIUM WIEDZY / OMEGA-3 w sporcie

offl]
=2

Do tego dochodzg dodatkowe benefity, w tym potencjalnie
korzystny wptyw na:

funkcje poznawcze (poprawa czasu reakcji przy daw-
kach >2 g/dobe; dane ograniczone) [9];

ograniczenie spadku masy miesniowej podczas rekon-
walescencji przy bardzo wysokich dawkach rzedu 5
g/dobe (dane sg ograniczone) [10];

poprawe sity (w testach 1RM po-
prawa o 11,3 kg w wyciskaniu
sztangi na tawce poziomej w po-
rownaniu do 6,3 kg w grupie place-
bo; dane sg ograniczone) [11];

poprawe sktadu ciata
(wzrost bezttuszczowej
masy ciata w potaczeniu
z treningiem oporowym;
dane s ograniczone)
[12].
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Wydaje sie zatem, ze choc¢ dla wielu punktéw koncowych
dowody pozostajg ograniczone, to suplementacja kwasow
ttuszczowych Omega-3 moze przynosi¢ wieloptaszczy-
znowe korzysci zawodnikom réznych dyscyplin sporto-
wych. Szczegblne korzysci moga odnies¢ zawodnicy:

sportéw kontaktowych (z wysokim\
ryzykiem kontuzji gtowy);

Z g0rsza regeneracja;

z czesto zgtaszang bolesnoscia
miesniowa;

Z historig wstrzagséw mozgu;
Z unieruchomieniem konczyn;

z czestymi kontuzjami.

foXcXoxercic)
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Jak zatem podejs¢ do tematu w praktyce? Gdy mamy do
czynienia z osoba aktywna fizycznie, amatorem lub ambit-
nym amatorem, to wystarczy przeprowadzenie doktadne-
go wywiadu zywieniowego i na jego podstawie dobranie
dawki Omega-3.

£ -

Sportowiec na poziomie zawodowym natomiast powinien
wykonac badanie indeksu Omega-3 i na jego podstawie
wraz z uwzglednieniem specyfiki sportu i indywidualnych
cech zawodnika dobra¢ optymalna dawke suplementu.

W idealnym scenariuszu kwasy ttuszczowe
Omega-3 dostarczac¢ bedziemy dzieki konsump-
cji ttustych ryb morskich (np. jednej porcji tososia
w tygodniu) w potaczeniu z suplementacja.

(&+6)
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Ponizszy algorytm utatwi Ci dobranie optymalnej dawki
Omega-3 dla sportowca [13]:

" Ocena )

Wywiad

e—i/lub—e

indeks Ocena
Qnega-fﬂ I diety/

Vv

Niskie ryzyko

4 )
utrzymanie korzysci
indeks Omega-3

>8

Srednie spozycie

EPA +DHA>1g/dobe

- J

Vv

[ Umiarkowane ryzyko

umiarkowane korzysci z interwencji

Vv

Woysokie ryzyko

duze korzysci z interwencji

indeks Omega-3

<4

Srednie spozycie

EPA +DHA<0,5g/dobe

(brak ryb/dieta weganska
lub wegetarianska)

i lub

Wysokie ryzyko kontuzji gtowy,
historia wstrzaséw mézgu, unieru-
chomienie koriczyny, czeste kontucje,
regularna bolesno$¢miesniowa,

\ staba regeneracja. j

\*

Celem bedzie srednia podaz
na poziomie przynajmniej

2g/dobe EPA+DHA

%

Ttuste ryby w diecie

4 )
i suplementacja

Srednie spozycie

EPA +DHA>1g/dobe

- J

Celem bedzie srednia podaz
na poziomie przynajmniej

1g/dobe EPA+DHA

\%

Ttuste ryby w diecie

i/lub suplementacja

Celem bedzie srednia podaz
na poziomie przynajmniej

1g/dobe EPA+DHA

\%

Ttuste ryby w diecie

i/lub suplementacja

(tacznie ok 1g/dobe)

\?-I-@/

(tacznie ok 1-2g/dobe)

\?-I-@/

(tacznie ok 2-3g/dobe)

\?-I-@/
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Gdy mamy juz dobrang odpowiednig dawke dla indywidual-
nego przypadku, to pozostaje kilka kwestii do rozwazenia.
Jedng z nich jest to, czy postawic na wiekszg ilos¢ EPA czy
moze jednak DHA.

Ponad 50% suchej masy moézgu stanowia lipidy, a 10-20%
catkowitej puli stanowi DHA, ktéry jest kwasem niezbed-
nym do przekazywania impulséw nerwowych, stabilnosci
bton neuronalnych i neuroplastycznosci [14]. W zwiazku
z tym oraz przez fakt, ze w badaniach nad urazowymi
uszkodzeniami moézgu badano gtéwnie wysokie dawki
DHA, to gdy naszym celem jest neuroprotekcja (np. sporty
kontaktowe), to warto postawi¢ w praktyce na wyzsze
dawki kwasu dokozaheksaenowego (np. 1,5-2 g/dobe
DHA + 500 mg/dobe EPA).

Gdy natomiast chcemy wspo-
magac chociazby regeneracje,
a wiec maksymalizowac poten-
cjat przeciwzapalny, to dane
wskazuja, ze w tej materii
efekty EPA s porownywalne
do DHA, zatem rozsadnie jest
szukaé¢ produktow taczacych
ze sobg oba te kwasy [15].
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Kolejng kwestig jest wybor konkretnego produktu.
Na rynku mozemy znalez¢ kwasy ttuszczowe Omega-3
w formie estrow etylowych, wolnych kwaséw ttuszczo-
wych, fosfolipidow czy trojglicerydow oraz alternatywe
dla oséb na diecie roslinnej, czyli olej z alg. Z perspektywy
sportowca elitarnego, ktory poddawany jest kontrolom
antydopingowym wazne jest, by wybiera¢ produkty
z odpowiednimi certyfikatami, np.:

@ Informed Sport @ Kolner Liste
@ Hasta @ NSF Certified for Sport

Zwieksza to pewnos¢, ze suplementy sg wolne od srod-
kow dopingujacych, ktérych stosowanie mogtoby przy-
czyni¢ sie do uzyskania dodatniego wyniku testu
antydopingowego i tym samym wykluczenia sportowca
z rozgrywek. Wybdr suplementu z certyfikacja jest tez
dobra linig obrony przy ewentualnych “wpadkach” i sporach.
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Natomiast gdy mamy do czynienia z zawodnikiem, ktory nie
jest poddawany testom antydopingowym, to nie ma potrze-
by korzystania z tego typu suplementéw. Wtedy przy
wyborze nalezy wziaé pod uwage:

smak (kwestia subiektywna);

zaufanie do danej marki
(kwestia czesciowo subiektywna);

wskaznik TOTOX;

ewentualne wpadki producenta
(czy producent moze pochwali¢ sie
czysta historig produktu?);

dawki (ilos¢ EPA/DHA w stosunku
do potrzeb konkretnego zawodnika).

S| OO | D
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| na koniec - jesli chodzi o bezpieczenstwo, to Europejski
Urzad ds. Bezpieczenstwa Zywnosci (EFSA) wskazuje,
ze uzupetniajace spozycie EPA i DHA w dawkach do
5 g/dobe oraz uzupetniajace spozycie samego EPA do 1,8
g/dobe pozostaje bezpieczne u oséb dorostych [16].

Pozostaje zatem jedynie
kwestia korelacji stoso-
wania Omega-3 z wiek-
szym ryzykiem migotania
przedsionkéw, ale praw-
dopodobnie ogranicza sie
ona do konkretnej grupy
(oséb starszych i z czynni-
kami ryzyka sercowo-na-
czyniowego) [17], ktoéra
nie jest zwigzana scisle ze
sportem, wiec nie bedzie
tutaj szerzej rozwijana.
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Podsumowanie

N2

Sportowcy niezaleznie od dyscypliny i statusu wytrenowania
nalezg do grupy ryzyka niedoboru Omega-3;

Suplementacja kwasoéw ttuszczowych Omega-3 w badaniach ran-
domizowanych przynosi sportowcom wieloptaszczyznowe ko-
rzysci, przy czym gtdwnie obserwuije sie je w odniesieniu do ura-
zowego uszkodzenia mdzgu, regeneracji i bolesnosci miesniowej;

U sportowcéw mozna oceni¢ podaz Omega-3 przeprowadzajac
doktadny wywiad zywieniowy (wystarczajgce u amatoréw) oraz
wykonac badanie indeksu Omega-3 (pozadane u zawodowcéw);

Dobranie konkretnej dawki bedzie zalezne od wyjsciowego spo-
zycia Omega-3 wraz z dietg/suplementacja i/lub wyniku indeksu
Omega-3;

U wiekszosci sportowcéw dawki Omega-3 na poziomie przynaj-
mniej 1 g/dobe bedg wystarczajace, przy czym istnieje wiele sce-
nariuszéw, w ktorych warto rozwazy¢ wyzsze dawki (np. sporty
kontaktowe, czeste kontuzje, duza bolesnos¢ miesniowa, staba
regeneracja);

Gdy celem jest ochrona moézgu, to stawiamy w praktyce na
wyzsze dawki DHA, natomiast dla pozostatych punktéw konco-
wych nie notuje sie wyraznej przewagi kwasu X nad Y i rozsadne
jest stosowanie preparatow, ktore tgczg w sobie EPA z DHA;

Suplementacja EPA+DHA w dawkach do 5 g/dobe oraz EPA
w dawce do 1,8 g/dobe wedtug raportu EFSA pozostaje bez-
pieczna dla dorostych.
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