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swoje wiasciwosci biologiczne. Ponadto thuszez zjetczaty moze niszezyc
wartosciowe skfadniki pokarmowe zawarte w innych produktach zywno-
Sciowych, z ktdrymi sa spozywane.

Metoda, ktora pozwala okresli¢ swiezos¢ olejow jadalnych (w tym
rybiego) jest metodg polegajacg na oznaczeniu zawartosei tzw. wolnych
kwasow tluszczowych, czyli tych powstatych w skutek utlenienia (jetcze-
nia) nienasyconych kwasow tluszezowych zawartych w oleju. W Swiezym
oleju ilos¢ tzw. wolnych kwaséw ttuszezowych jest minimalna i wzrasta
wraz z postepujgcym procesem zjetczenia. Zawartos¢ wolnych kwasow
ttuszezowych podaje sie w pracentach (%) w odniesieniu do catej masy
tuszczu. Olej rybi dla zachowania swojej aktywnosci musi by¢ chroniony
przed swiattem i podwyzszong temperatura. Dlatego oleje gwarantujgce
trwatg, wysoka Swiezos¢ sg pakowane w ciemne, szklane, bursztynowe
buteleczki. Zapewnia to stabilnos¢ przechowywania oleju gwarantujgcg
utrzymanie Swiezosci.

W aptece nalezy zapyta¢ czy:

- producent wytwarza oleje w matych partiach, tzn. zawsze ze Swiezych
produktow

- przeprowadza standaryzowane testy na zawartos¢ wolnych kwasow
tuszczowych

Najbardziej renomowany producent spetniajacy w/w warunki jest
w stanie zagwarantowac ilos¢ wolnych kwasow ttuszezowych nie prze-
kraczajacg 0,1% na koniec daty waznosci oleju w preparacie.

Ze zrozumiatych wzgledéw utrzymanie takiej Swiezeseirdla oleju
zapakowanego w buteleczki plastikowe lub blistry w kartonowym pude-
feczku - jest niemozliwe. Eksperci ds. Zzywienia i lekarze zalecajg spozy-
wanie ryb 2 razy w tygodniu. Zalecana porcja suplementacyjna to od
300 mg DHA i EPA do 1-1,5 grama EPA i DHA dziennie.
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NNKT - niezbédmgmienasycone kwasy
tiszcZowe

Niezbedne nienasycone kwasy ttuszczowe sa to substancje ttusz-
czowe, ktore jak dotyehezas wykazano, maja zbawienny wptyw na zdro-
wie cztowieka. 53 charakterystycznym elementem diety sradziemnomor-
skiej. Dobrogzynny wptyw tej diety na zdrowie ludzi jest obserwowany
od wiekaw. Dieta ta sfynie z wplywu na opoznienie procesu starzenia sig
organizmu, dobroczynnego dziatania na serce i uktad kraZenia, a takze na
wzrost odpornosci, poprawe wygladu i pozytywnego wphywu na pracg
uktadu trawiennego. Podstawe tej diety stanowig oleje roslinne, ziota
i ryby. Oliwa z oliwek, olej Iniany, rozmaryn, aregano od razu kojarza sig
nam z romantycznymi, cieptymi i aromatycznymi klimatami srédziemno-
morskimi, otoczonymi przez wszechobecne storice.

Kwasy tluszczowe nienasycone sg niezbedne do wielu biologicznych
procesow zachodzacych w organizmie cztowieka. Niezbedne Nienasy-
cone Kwasy Ttuszczowe (NNKT) sg kwasami thuszczowymi, ktorych orga-
nizm cziowieka nie jest w stanie wytworzy¢ sam, muszg by¢ dostarczone
z odpowiednich rodzajow Zywnosci.

Po ich odkryciu w 1923 roku byly okredlane mianem ,witaminy F* -
jest to nazwa historyczna, gdyz kilka lat pézniej stwierdzono, Ze znacznie
lepiej klasyfikowac je jako kwasy ttuszezowe, a nie jako witaminy.

Niezbgdne Nienasycone Kwasy Ttuszczowe (NNKT)
Podstawowymi kwasami ttuszczowymi z grupy NNKT sa:

® Omega 3 - kwas alfa-linolenowy, ALA
® Omega 6 - kwas linolowy, LA

Te dwa kwasy nie s3 syntetyzowane przez organizm cztowieka i musza
by¢ dostarczane z dieta. Stanowig one w organizmie punkt wyjsciowy do
syntezy kwasow ttuszezowych o duzszych tancuchach bardziej niena-
syconych. Biorg w tym udziat odpowiednie enzymy, ktorych aktywnos¢
zalezy od wielu skfadnikéw diety (witamin i mineratow). Aktywnosé ich
moze tez by¢ uwarunkowana od dobrze zbilansowanego skfadu diety.
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* Omega 9 - kwas oleinowy

Kwasy ttuszczowe Omega-9 to jednonienasycone kwasy thuszczowe.
Sa one zaliczane do grupy NNKT warunkowo. Organizm ludzki posiada
enzymy niezbedne do ich syntezy. Jednak osoby starsze lub z chorobami
watroby, badz osoby obcigzone biedami genetycznymi, nie sa w stanie
wytworzy¢ ich dostatecznej ilosci niezbednej do trwania w zdrowiu. Dla-
tego tez sg obecne w suplementach NNKT o dobrze opracowanej recep-
turze.
Najwazniejszym przedstawicielem tej grupy jest kwas oleinowy.

BIOLOGICZNE EFEKTY DZIALANIA KWASOW OMEGA 3-6-9 ORAZ
OBSZARY ICH MOZLIWYCH ZASTOSOWAN.

OMEGA-3

Zapalenie i choroby z autoagresji

Kwasy Omega-3 petnig waina role w przebiequ roznych stanow
zapalnych. Wynika to z faktu, ze ostatecznym produktem przemiany EPA
w organizmie s3 prostaglandyny serii 3, ktore wykazuja dziatanie prze-
ciwzapalne. W badaniach wykazano zfagodzenie standw zapalnych jelit
u 0sob przyjmujgcych oleje rybie, wykazano takie, ze niedobor kwasow
Omega-3 ma znaczenie w szeregu standw zapalnych, w tym w reumato-
idalnym zapaleniu stawow, a takze z powodzeniem stosuje sic je do fago-
dzenia objawow luszczycy.

Choroby sercowo-naczyniowe

Korzystny wptyw kwasow Omega-3 na stan uktadu sercowo-naczy-
niowego wykazany w badaniach populacyjnych zostal-potwierdzony
w wielu badaniach klinicznych. Stosowanie kwaséw Omega-3, w szcze-
gdlnosci DHA i EPA w prewencji choréb tego ukladu jest zalecane przez
odpowiednie organizacje medyczne na catym Swiecie. Kwasy Omega-3
hamujg rozwoj miazdzycy naczyn krwionosnych, zmniejszaja ryzyko
wystepowania zaburzen rytmu serca oraz zawatu serca, hamuja agrega-
cje phytek krwi, stabilizujg blaszke miazdzycowa, obnizaja cisnienie krwi,
obnizaja poziom trojglicerydow oraz stabilizujg poziom cholesterolu.

Cigza i rozwoj dzieci, zdrowie psychiczne

Takie w tym przypadku wiasciwa podaz kwasow Omega-3 i ich
korzystny wphtyw na rozwdj ptodu i dziecka zostaty dobrze opisane.
Kobietom w cigzy, a nawet planujgcym cigze, zaleca si¢ zmiany diete-
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tyczne oraz suplementacje przy pomocy kwasow Omega-3. Odgrywaja
one kluczowg role w rozwoju mézqu i siatkowki oka ptedu idziecka (DHA
stanowi 15-200 kory mozgowej i 30-6000 siatkowki). W.okresie lakta-
cji mleko matki stanowi jedyne Zrodfo tych kwaséw; stad takie znacze-
nie whasciwej dla niej diety. Takze w poZniejszym czasie wzrostu dziecka
stanowig one bardzo istotny czynnik dla wiasciwego rozwoju psychoru-
chowego i poznawczego. Niski-poziom DHA jest zwigzany ze zmianami
nastroju, utratg pamicci, problemami ze wzrokiem, dysleksja, obnizong
koncentracja, nadpobudliwoscia. Wiadomo, Ze dzieci z ADHD cechuje
takze m.in. niski poziom DHA, a suplementacja nim pozwala na ztago-
dzenie objawow tego zespotu.

Miesigczkowanie bolesne

Kwasy Omega-3 pomagajg ztagodzi¢ bole miesigezkowe prawdo-
podabnie z powodu swoich przeciwzapalnych wiasciwosci i znacze-
nia. w produkcji hormonow piciowych, rowniez przez to, ze przyczyniaja
sie.dowyeliminowania nierownowagi pomiedzy Omega-3 a Omega-6
w organizmie kobiety.

Profilaktyka nowotworowa

Istnieje wiele publikacji wskazujgcych na korzystne dziatanie kwasow
Omega-3 w niektorych typach nowotwordw. Mogg one opdznié¢ powsta-
wanie i rozwdj niektorego typu nowotworow.

~ OMEGA-6

Skora

GLA jest prawdopodobnie jednym z najwazniejszych sktadnikow odzyw-
czych sprzyjajgcych utrzymaniu skory w dobrym stanie. W badaniach obser-
wowano pozytywne reakcje na dodatkowe spozycie GLA z olejow z ogo-
recznika lekarskiego | wiesiotka dwuletniego w przypadku wysuszonej skory
oraz wypryskow, ktore moga by¢ czasami zwiazane z niedoborem GLA. Inne
badania wykazaty zmniejszenie swigdu skory po spozyciu GLA w postaci
oleju z ogdrecznika az u 90% badanych. U tych samych pacjentow obser-
wowano zmniejszenie zaczerwienienia skory i wysieku z ran. W pojedyn-
czych przypadkach obserwowano ztagodzenie objawow fuszezycy.

Stany zapalne
Teoretycznie mozna uzasadni¢ zastosowanie kwasow Omega-6 w sta-
nach zapalnych, bowiem jednym z produktow przemian LA sg dziatajace
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przeciwzapalnie prostaglandyny serii 1. W praktyce zrownowazone spo-
zycie kwaséw Omega-3 i Omega-6 najprawdopodobniej przyniesie naj-
lepsze wyniki, jednak nalezy pamietaé o ich ,samoistnej” nierdwnowadze
w naszej obecnej diecie. Whasciwe suplementy kwasow z rodziny Omeqa
powinny zawierac je w odpowiednich proporcjach, ze znaczng przewaga
Omega-3 nad Omega-6 i Omega-9.

Neuropatie cukrzycowe

W badaniach wykazano, ze GLA moZe by¢ wainym czynnikiem
w zapobieganiu neuropatiom cukrzycowym, ktére dotykaja 60-70%
wszystkich diabetykdéw. Okazato sig, ze suplementacja GLA jest jednym
2 najbardziej skutecznych sposobdw niwelowania ich skutkow. Wszystkie
osoby cierpigee na cukrzyce powinny rozwazyc mozliwose suplementacji
GLA, np. olej z ogorecznika lub wiesiotka, w celu zapobiegania neuropa-
tiom.

Zespot napigcia przedmiesigezkowego i rownowaga
hormonalna

U kobiet z zespotem napigcia przedmiesigczkowego odnotowuje sie
niedobory NNKT. W toku przemian LA powstaja prostaglandyny, substan-
cje podobne do hormonéw, kontrolujace szereg funkeji fizjologieznyeh,
takze produkcje hormonow i przewodzenie nerwowe, prawidfowase kto-
rego jest istotna w zapobieganiu temu zespotowi. GLA w postaci oleju
7 wicsiotka dwuletniego tagodzi wiele objawdéw, w tym przedmiesigez-
kowe bole gtowy, depresje, bdl, wrazliwosé | obrzeki piersi, ogdingdrazli-
wosé, depresje.

Kwasy ttuszczowe z grupy Omega-9, ktorych glownym przedstawicie-
lem jest kwas oleinowy, wystepujacy przede wszystkim w oliwkach, mig-
datach, awokado, orzechach.ziemnych i siemieniu Inianym nie naleza do
grupy NNKT. W niektorych przypadkach ich przyjmowanie moze okazaé sie
jednak korzystne. Dotyeayto szezegdinie osab starszych oraz osab ze scho-
rzeniami watroby, u ktorych syateza tych kwasow moze by¢ zaburzona.

Uktad sercowo = naczyniowy
Zastapienie kwasami Omega-9 w diecie thuszczow nasyconych moie
korzystnie wplyngé na zdrowie ukfadu sercowo-naczyniowego z powodu
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obnizenia poziomu cholesterolu catkowitego oraz poziomu cholesterolu
LDL (ztego) i jednoczesnym podwyzszeniem.cholesterolu HDL (dobrego),
a takze obnizeniu trojglicerydow we Kiwi.

Inne mozliwe zastosowania

Zwickszone spozycie kwaséw. jednonienasycenych z grupy Omega-9
i zmniejszenie spozycia kwasow nasyconych w diecie moze wspoméc kon-
trole poziomu cukruave Kewi, zmniejszajgc zapotrzebowanie na insuling
i umozliwiajac lepszg kontrole glikemi. Kwasy tluszczowe Omega-9 stano-
wig wazny materiat budulcowy bton komarkowyceh, ktérych integralnosé
decyduje omiasciwym funkejonowaniu komdrek. Ich spoZycie w zastep-
stwie kwasow Huszezowych nasyconych zmniejsza nadmierne wydzielanie
kwasu zotgdkowego, Zapobiega takie powstawaniu kamieni zétciowych,

PA [ tosos, tunczyk, halibut, sar
kwas gikozapentaenowy B FA GG VETE]
DHA [OMEGA-3) tosos, tunczyk, halibut, sardynka, makrela,
LUELR 6] re LSRRGS sledZ, pstrag, jaja, algi, podroby

Siemie Iniane, pestki dyni, kanadyjski rze-
pak, soja, niektore orzechy, ciemnozielone
warzywa lisciaste

Krokosz barwierski, stonecznik, wiokniste,
soja, orzechy wioskie, pestki dyni, sezam,
siemie Iniane

ALA (OMEGA-3)
Kwas o-linolenowy

LA (OMEGA-6)
Kwas linolowy

GLA (OMEGA-6)
Kwas Y -linolenowy

(OMEGA-9)
Kwas oleinowy

Ogorecznik, nasiona czarnej porzeczki,
wiesiotek dwuletni, siemie Iniane

Oliwki, migdaty, awokado, orzechy ziemne
i oleje z nich, siemie Iniane.

Suplementacja - dziatanie rowna sie Swiezosc¢

Jetczenie jest to rozktad tluszezow zachodzgcy spontanicznie przy
dtuzszym przechowywaniu. Jelczenie jest wynikiem utleniania kwasow
tuszczowych. Sprzyja mu podwyzszona temperatura i Swiatto, w tym
stoneczne.

Zjetczate tluszcze sg szkodliwe dla zdrowia. NNKT jako kwasy wielo-
nienasycone s3 najbardziej narazone na jetczenie, w skutek czego tracg
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