Kwasy omega-3 — znaczenie, zrodta i rola suplementacji

Kwasy ttuszczowe omega-3 nalezg do grupy niezbednych nienasyconych kwasdéw
ttuszczowych (NNKT), ktore petnig kluczowg role w funkcjonowaniu organizmu cztowieka.
Organizm nie jest zdolny do ich samodzielnej syntezy, dlatego muszg by¢ dostarczane wraz z
dietg lub w formie suplementéw. Ich znaczenie wynika z szerokiego wptywu na zdrowie.

Wykazujg m.in. dziatanie przeciwnowotworowe, pomagajg obniza¢ poziom ,ztego”
cholesterolu, wspierajg prawidtowg prace serca oraz jego rytm, a takze spowalniajg procesy
starzenia komorek. Przyczyniajg sie do zmniejszenia ryzyka zawatu serca, obnizenia cisnienia
tetniczego oraz ograniczenia wystepowania wielu innych choréb. Dodatkowo dziataja
przeciwzapalnie, dzieki czemu mogga by¢ pomocne w fagodzeniu objawdw reumatoidalnego
zapalenia stawow.

Wspodtczesna dieta czesto nie dostarcza wystarczajacych ilosci tych kwaséw, co sprawia, ze
temat ich odpowiedniego spozycia i ewentualnej suplementac;ji zyskuje coraz wieksze
znaczenie.

Rodzaje i Zrodta kwaséow omega-3

W rodzinie kwaséw omega-3 wyrdznia sie trzy podstawowe zwigzki:
e ALA (kwas alfa-linolenowy)
e EPA (kwas eikozapentaenowy)
e DHA (kwas dokozaheksaenowy)

ALA wystepuje gtdwnie w siemieniu Inianym, oleju Inianym, orzechach wtoskich, nasionach
chia i oleju rzepakowym i moze by¢ przeksztatcany w organizmie do EPA i DHA, jednak proces
ten jest mato efektywny. Z tego powodu szczegdlne znaczenie majg zrédta dostarczajgce
bezposrednio EPA i DHA, czyli przede wszystkim ttuste ryby morskie, takie jak tosos, makrela,
sardynki czy $ledz oraz olej rybi.

Wiasciwosci i znaczenie zdrowotne

Kwasy omega-3 wywierajg wielokierunkowy wptyw na organizm cztowieka. Do
najwazniejszych efektéw ich dziatania nalezy aktywnos¢ przeciwzapalna i
immunomodulujgca, poprawa profilu lipidowego poprzez obnizenie poziomu trojgliceryddw,
redukcja agregacji ptytek krwi oraz zmniejszenie stresu oksydacyjnego.

Regularne spozycie tych kwasow wigze sie ze zmniejszeniem ryzyka wielu choréb, w tym
chordb sercowo-naczyniowych, takich jak miazdzyca i nadcisnienie, a takze cukrzycy typu 2,
choréb zapalnych i autoimmunologicznych, choréb neurodegeneracyjnych, w tym demencji i
choroby Alzheimera, oraz zaburzen nastroju, takich jak depresja.

Ponadto kwasy omega-3 korzystnie wptywajg na funkcjonowanie modzgu, wspierajgc pamiec i
koncentracje, a takze odgrywajg istotng role w prawidtowym widzeniu dzieki obecnosci DHA.



Zapotrzebowanie na omega-3

Zgodnie z najnowszymi Normami Zywienia dzienne zapotrzebowanie dla dorostych wynosi:
» ALA - okoto 0,5% energii z diety
» EPA + DHA — okoto 250 mg dziennie

Jednoczesnie rekomenduje sie spozywanie ryb co najmniej dwa razy w tygodniu, w tym
przynajmniej raz ryb ttustych. W praktyce jednak wiele oséb nie osigga tych wartosci, co
prowadzi do powszechnych niedobordw.

Suplementacja omega-3

Suplementacja kwaséw omega-3 moze byc szczegdlnie wskazana w sytuacjach, gdy dieta nie
dostarcza ich wystarczajgcej ilosci. Dotyczy to m.in. 0séb spozywajgcych mato ryb,
wegetarian i wegan, kobiet w cigzy i karmigcych, oséb starszych oraz oséb z chorobami
przewlektymi lub stanami zapalnymi.

W okresie cigzy odpowiednia podaz DHA ma kluczowe znaczenie dla rozwoju moézgu i wzroku
dziecka.

Jednoczesnie nalezy pamietac, ze suplementy diety nie zastepujg zbilansowanej diety i przed
ich stosowaniem warto skonsultowac sie ze specjalista.

Niedobdr i jego konsekwencje

Niedobdr kwaséw omega-3 jest zjawiskiem powszechnym na Swiecie, gtdwnie ze wzgledu na
niskie spozycie ryb. Moze on prowadzi¢ do zaburzen funkcjonowania wielu uktadéw
organizmu, w tym zwiekszonego ryzyka choréb sercowo-naczyniowych oraz zaburzen
zapalnych.

Podsumowanie

Kwasy omega-3 sg niezbednym elementem zdrowej diety i petnig kluczowe funkcje w
organizmie. Wptywajg korzystnie na uktad sercowo-naczyniowy, mézg, odpornos¢ oraz
procesy zapalne. Najlepszym ich Zzrédtem sg tluste ryby morskie, jednak w przypadku
niedobordw warto rozwazy¢ suplementacje.

Ze wzgledu na powszechne niedostateczne spozycie tych kwasdw, szczegdlnie istotne jest
Swiadome planowanie diety oraz ewentualne uzupetnianie jej odpowiednimi preparatami.
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