


Kwasy Thuszczowe Omega -3

Kwasy ttuszczowe omega-3 sa kwasami wielonienasyconymi,naleza do nich Kwas
eikozapentaenowy (EPA) Dekozaheksaenowy ( DHA ), nalezy do nich tez kwas alfa-linolenowy,
ktéry w wyniku proceséw ustrojowych przeksztalcany jest w EPA i DHA .

Wystepuja gtéwnie w roslinach morskich zwanych fitoplanktonem oraz w nasionach Inu.
Niektore ryby, takie jak tosos, halibut, tunczyk, makrela, sardynka odzywiaja sie
fitoplnktonem i sa dla ludzi gléwnym Zrédlem kwasow ttuszczowych omega -3. Doswiadczenia
wykazaly, ze dla organizmu ludzkiego kapsultki zawierajace olej z 5 ttustych ryb sa
najdogodniejsza forma przyjmowania omega-3, ze wzgledu na niezwykle szybkie utlenianie
kwasdow tluszczowych w zywnosci, np. mrozenie ryb, smazenie, mielenie nasion Inu,
przechowywanie oleju z Inu catkowicie pozbawia je kwasow ttuszczowych.

DHA wystepuje w duzej ilosci w istocie szarej mozgu ( 50 % mézgu to kwasy tluszczowe) i w
siatkéwce oka. Kwas ten pelni wazna role w funkcjonowaniu komérek mézgowych bioracych
udziatl w przekazywaniu sygnaléw w obrebie mézgu. Deficyt DHA zagraza naszemu zdrowiu
psychicznemu, deficyty kwasow ttuszczowych towarzysza dolegliwosciom skérnym, fobiom,
depresjom, schizofrenii, zespotowi napiecia przedmiesiaczkowego. Kwasy ttuszczowe
stanowia wazny sktadnik bton komérkowych, a btony komérkowe umozliwiaja wybidrcze
wnikanie czasteczek do wnetrza komorki i z komorki oraz funkcjonowanie receptorow
hormonalnych. Kwasy tluszczowe stanowia tez budulec hormonéw.

Dr Joseph Hibbeln i dr Norman Salem z National Institute of Health w artykule
opublikowanym na tamach ,,American Journal of Clinikcal Nutrition, sugeruja, ze wzrost
zachorowan na depresje w USA w ciagu ostatniego stulecia nalezy wiaza¢ ze statym spadkiem
spozycia DHA . Stad ich wykorzystanie w leczeniu depresji. Kwasy thuszczowe sa istotne dla
prawidlowego rozwoju neurologicznego niemowlat, dlatego zaleca sie dla matek karmigcych
piersia i ciezarnych. Naukowcy uwazaja, ze zapobiegaja poronieniom u kobiet z zagrozona
ciaza, nie dopuszczaja do tworzenia sie skrzepéw w tozysku i wplywaja na utrzymanie
prawidlowego cis$nienia tetniczego.

Kwasy omega-3 sa wykorzystywane w prowadzeniu diety ketogennej u dzieci chorych na
padaczke. Dieta ta powoduje, ze energia uzyskiwana jest ze zwiekszonego spalania kwaséw
thuszczowych, a nie glukozy ,prowadzi do powstania produktéw zwanych ciatami ketonowymi,
ktore uwaza sie za produkty tlumiace napady padaczkowe.

Choroba wiencowa - doswiadczenia wykazaly, ze kwasy omega-3 okazuja sie pomocne w
leczeniu chordb serca i uktadu krwionosnego. Badania wykazuja, Ze obnizaja poziom ogélnej
ilosci cholesterolu w surowicy krwi oraz obnizaja poziom frakcji LDL cholesterolu i poziom
tréj glicerydow, zwtaszcza u ludzi z podwyzszonym poziomem tych substancji we krwi. Sa
réwniez substancjami zmniejszajacymi krzepliwos$¢ krwi, zapobiegaja tworzeniu sie skrzepow,
a wiec udarowi mézgu i zawatowi serca, redukuja ryzyko powstawania zatoréw w naczyniach
krwionos$nych, zmniejszaja lepkos¢ ptytek krwi, hamuja agregacje plytek krwi i dziataja
rozszerzajaco na naczynia krwi. Najnowsze badania dowodza hamuja produkcje czynnika
wzrostowego, ktory odpowiada za tworzenie i odkladanie blaszek miazdzycowych na $cianach
tetnic.

Suplementy kwasow omega -3 tagodza stany zapalne, wykorzystuje sie je z powodzeniem do
tagodzenia objawow artretyzmu, stanéw zapalnych,tocznia rumieniowatego, uszczycy,
wrzodziejacego zapalenia okreznicy, ostabiaja reakcje odrzucenia przeszczepow. Z kwasow
omega -3 wytwarzane sa prostaglandyny PG1 i PG3, ktére maja dzialanie przeciwzapalne.
Prostaglandyny nadzoruja wiele funkcji metabolicznych, juz niewielkie ich dawki moga
zmieni¢ ci$nienie krwi, krzepliwos¢ krwi, poziom cholesterolu, wplynac na reakcje zapalna,
niweluja mimowolne kurcze miesni, réwniez tetnic, stabilizuja poziom cukru we krwi.

Dziatanie ochronne Liczne badania wykazaly, ze olej rybi hamuje rozrost komdrek rakowych
w raku sutka, prostaty. W diecie kobiet (Azja), ktore rzadziej choruja na raka sutka wystepuje
o wiele wiecej thustych ryb, a w gruczole piersiowym zwiazki omega-3 wystepuja kilkakrotnie
czesciej niz kwasy omega -6. Po 3-miesiacach suplementacji chorych Amerykanek w tkance
gruczotowej zmalata ilo$¢ kwaséw omega-6 i zwiekszyla sie ilos¢ kwaséw omega-3. ( U kobiet
z rakiem piersi omega-6 do omega-3 jest wyzszy 2-5 razy). Ze wzgledu na wysoki
wspdtczynnik zapadalnosci na raka sutka kobiety powinny robi¢ wszystko by sie przed nim
uchronic.

Cukrzyca - niektérym osobom chorym na cukrzyce typu II bardziej pomaga dieta pomaga
dieta bogata w kwasy tltuszczowe, niz zawierajaca duzo weglowodanéw, powoduje obnizenie
glikozy, insuliny, obnizenie poziomu cholesterolu i tréj glicerydow.

W warunkach prawidlowych stezenie kwasow tluszczowych we krwi wykazuje duza
zmienno$c¢ i zalezy od stezenia glukozy.

Biosynteza kwasow ttuszczowych w organizmie jest regulowana na drodze hormonalnej przez
insuline glikokortykoidy oraz hormony gruczolu tarczowego.

Zaburzenia mineralne u ludzi z niewlasciwa przemiany thuszczy:

-bardzo wysoka warto$¢ Ca/P we wlosach

-wysoka warto$¢ proporcji Ca/Mg ,Zn /Cu ,Fe/Cu we wlosach

-niska warto$¢ proporcji Ca/Fe we wtosach

-matla ilos¢ magnezu we wlosach

-duze ilo$ci niklu we wlosach.

Poznanie metabolizmu niezbednych kwaséw ttuszczowych NKT oraz ich zastosowanie w
profilaktyce, a nawet leczeniu jest jednym z najwazniejszych krokéw naprzod w ostatnim
dwudziestoleciu. Niezbedne kwasy ttuszczowe stanowia obecnie wazny element terapii
odzywczych. Sa skuteczne w zwalczaniu rozmaitych probleméw zdrowotnych, zapobiegaja ich
powstawaniu, sa bezpieczne i latwe w uzyciu.

Mgr inz. Jolanta Inglot



Autor: Mgr inz. Jolanta Inglot






