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Podziat kwasow omega

Najwazniejsze kwasy omega-3:
e ALA (kwas a-linolenowy)
e EPA (kwas eikozapentaenowy)
e DHA (kwas dokozaheksaenowy)

Najwazniejsze kwasy omega-6:
e LA (kwas linolowy)
e AA (kwas arachidonowy)

Najwazniejsze kwasy omega-9:
e OA (kwas oleinowy)

Najwazniejsze kwasy omega-11
e Kwas undecylenowy
e« Kwas cetoleinowy



Synteza kwasow omega-3 w orgahizmie

Ze wzgledu na brak w organizmie cztowieka uktadow
enzymatycznych zdolnych do wprowadzania wigzan
podwaojnych w pozycji n-3 i n-6 tancucha weglowego,
kwasy ttuszczowe: a-linolenowy (ALA) i linolowy (LA)
nie mogg byc syntetyzowane de novo.

Organizm cztowieka nie jest w stanie samodzielnie
syntetyzowac kwasow omega-3 od podstaw,
dlatego muszg by¢ one dostarczane z pozywieniem.

Moze jednak przeksztatcac kwas a-linolenowy (ALA)
w EPA i DHA, ale proces ten jest ograniczony i mato
efektywny. Dlatego nazywa sie je

Nienasycone Kwasy Ttuszczowe NNKT.




Zrodta kwasow omega-3

1. Zrédia roslinne (bogate w ALA):
e Nasiona Inu i olej Iniany
Nasiona chia
Orzechy wtoskie
Olej rzepakowy, sojowy
Nasiona konopi
Zielone warzywa lisciaste (np. szpinak, jarmuz)

2. Zrédta roslinne DHA i EPA (dla wegan)
e Algi morskie (np. spirulina, chlorella) — jedyne roslinne
zrodto DHA i EPA




Zrodta kwasow omega-3

3. Zrodta zwierzece (bogate w EPA i DHA)
e Ttuste ryby morskie:
- £0s0S
- Makrela
- Sardynki
- Sledz
- Tunczyk
e Tran (olej z watroby dorsza)
e Owoce morza (np. krewetki, matze)
e Jaja (szczegdlnie od kur karmionych paszg bogata
w omega- 3)

4. Suplementacja



Zanieczyszczenie ryb metalami ciezkimi

e Rtec¢ (Hg) — najbardziej toksyczna, gtownie w
formie metylorteci. Moze powodowac
uszkodzenia uktadu nerwowego, szczegolnie u
dzieci i kobiet w cigzy.

e Otow (Pb) - moze negatywnie wptywac na rozwoj
mozgu i uktad krwionosny.

o Kadm (Cd) - odktada sie w nerkach i moze
prowadzi¢ do ich uszkodzenia.

e Arsen (As) — w duzych ilosciach jest rakotworczy.

e Mikroplastik

e Dioksyny i PCB (polichlorowane bifenyle)




Ktore ryby sa najbardziej zanieczyszczone?

Ryby drapiezne i dlugo zyjace
(akumulujg najwiecej metali ciezkich):
e Rekin
e Miecznik
e Tunczyk (zwtaszcza duze gatunki, np. tunczyk
btekitnoptetwy)

Ryby o umiarkowanym poziomie zanieczyszczenia:
e t 0s0s hodowlany (moze zawierac dioksyny i PCB)
e Dorsz
e Halibut

Najbezpieczniejsze ryby
(niska zawartos¢ metali ciezkich):
e Sardynki
e Sledz
 Makrela atlantycka
e Pstrag
e £0s0S dziki



Zalecane spozycie ryb ze wzgledu na omega-3

Swiatowa Organizacja Zdrowia (WHO)
i Europejski Urzad ds. Bezpieczenstwa Zywnosci (EFSA):
e 2 porcje ttustych ryb tygodniowo (~200-300 g tgcznie).

To zapewnia 250-500 mg EPA + DHA dziennie, co wspiera zdrowie serca
i mozgu.

Amerykanska Agencja ds. Zywnosci i Lekow (FDA) - dla kobiet w ciazy i
dzieci:
e« 225-340 g ryb tygodniowo (2-3 porcje), wybierajac
niskozanieczyszczone gatunki.

Polskie Normy Zywienia, 2024

e Noworodki urodzone przedwczesnie, zywione enteralnie - 60 mg
DHA/kg m.c./dobe

 Niemowleta > 6-12 miesiecy i dzieciw 2 r.z. (> 12-24 m.z.) - wylacznie
DHA min. 100 mg/dobe

e Dzieciw 3 r.z. (> 24-36 m.z.), dzieci > 3 r.z. i mtodziez do ukonczenia
18 r.z. (4-18 lat), osoby doroste: EPA+DHA 250 mg/dobe

o Kobiety w cigzy i karmigce - 250 mg EPA+DHA/dobe + min. 200 mg
DHA/dobe




Zalecane spozycie ryb ze wzgledu na omega-3

Najlepsze ryby pod wzgledem omega-3 i niskiej zawartosci
metali ciezkich:
e Najlepiej wybierac ttuste ryby morskie o krotkim cyklu
Zycia, poniewaz dostarczajg duzo omega-3 i sg mniej
skazone metalami ciezkimi.

Ryby, ktore lepiej ograniczy¢:
e Rekin, miecznik, tunczyk btekitnoptetwy — wysoka
zawartosc rteci
e tosos hodowlany — moze zawierac dioksyny i PCB (warto
wybierac certyfikowane hodowle)




Niedobory kwasow omega-3 w organizmie

1. Problemy skorne
e Sucha, tuszczgca sie skora
e Egzema, swedzenie
e Trudnosci w gojeniu sie ran

2. Ostabienie funkcji mozgu
 Problemy z pamiecig i koncentracjg
e Pogorszenie nastroju, depresja, leki
e Zwiekszone ryzyko choréb neurodegeneracyjnych
(np. Alzheimer)

3. Problemy ze wzrokiem
e Suchosc¢ oczu
e Ostabienie ostrosci widzenia




Niedobory kwasow omega-3 w organizmie

4. Zaburzenia uktadu sercowo-naczyniowego
e Podwyzszony poziom trojglicerydow
e Wzrost ryzyka nadcisnienia i miazdzycy
e Zaburzenia rytmu serca

5. Ostabiona odpornos¢
e Czestsze infekcje
e Wolniejsze gojenie sie ran

6. Problemy ze stawami i stanami zapalnymi
e Bdle stawow
e Wieksza podatnosc¢ na choroby zapalne
(np. reumatoidalne zapalenie stawow)




Znaczenie poszczegolnych kwasow omega-3

dla mozgu

DHA (kwas dokozaheksaenowy) - kluczowy budulec mozgu:

e DHA stanowi ok. 50-60% wszystkich kwasow tluszczowych w
btonach neurondw.

e Jest niezbedny do budowy ostonek mielinowych, ktore
przyspieszajg przewodzenie impulséw nerwowych.

e Utrzymuje elastycznosc¢ bton komorkowych, poprawiajgc
komunikacje miedzy neuronami.

e Wspiera plastycznos¢ mozgu, czyli zdolnos¢ do uczenia sie |
Zapamietywania.

EPA (kwas eikozapentaenowy) - regulator neuroprzekaznikow:

 Wspomaga produkcje i dziatanie neuroprzekaznikow, takich jak
dopamina, serotonina i noradrenalina, ktore odpowiadajg za
nastroj i koncentracje.

 Ma silne dziatanie przeciwzapalne, chronig neurony przed
uszkodzeniami spowodowanymi stresem oksydacyjnym.

» Wspomaga przeptyw krwi w mézgu, poprawiajgc dotlenienie
neuronow.



Znaczenie poszczegolnych kwasow omega-3

dla mozgu

ALA (kwas a-linolenowy) — prekursor DHA i EPA:
e Organizm przeksztatca ALA do EPA i DHA, ale ta konwersja jest
bardzo ograniczona (~5-10% do EPA i <1% do DHA).

Rozwdj mozgu u ptodu i dzieci:
e DHA jest niezbedny do prawidtowego rozwoju mozgu i
siatkowki oka u ptodu.
e Kobiety w cigzy i karmigce powinny spozywac
250 mg EPA+DHA/dobe + min. 200 mg DHA/dobe
e U dzieci omega-3 wspomagajg zdolnosci poznawcze, pamiec€ i
koncentracje.




Znaczenie poszczegolnych kwasow omega-3

dla mozgu

Wptyw na zdrowie psychiczne:

e Depresja i stany lekowe — niski poziom DHA i EPA wigze sie z
wyzszym ryzykiem depresii.

e ADHD - dzieci z ADHD czesto majg niedobdr omega-3, a
suplementacja poprawia koncentracje i zmniejsza
impulsywnosc.

e Choroba dwubiegunowa — omega-3 mogg stabilizowac nastroj i
zmniejszac epizody manii oraz depresiji.

Ochrona przed chorobami neurodegeneracyjnymi:

e Choroba Alzheimera — DHA wspiera pamiec i zmniejsza
tworzenie sie beta-amyloidu (ptytek charakterystycznych dla
tej choroby).

e Choroba Parkinsona — dziatanie przeciwzapalne omega-3 moze
spowolni¢ degeneracje neuronow dopaminowych.

e Stwardnienie rozsiane (SM) — EPA i DHA mogg zmniejszac stan
zapalny i spowalniac postep choroby.



Wplyw kwasow omega-3 na uktad krgzenia

Obnizajg poziom trojglicerydow:
e Wysoki poziom trojglicerydow zwieksza ryzyko miazdzycy i
choréb serca.
e Spozywanie EPA i DHA moze obnizy¢ trojglicerydy nawet
0 20-30%.

Reguluja poziom cholesterolu:
e Zwiekszajg ,dobry” cholesterol (HDL), ktory chroni naczynia
Krwionosne.
e /mniejszajg utlenianie LDL (,ztego” cholesterolu), co ogranicza
tworzenie blaszek miazdzycowych.

Obnizajg cisnienie krwi:
e Omega-3 dziatajg rozszerzajgco na naczynia krwionosne, co
utatwia przeptyw krwi.
e Redukujg stany zapalne naczyn, zmniejszajgc ryzyko ’
nadcisnienia.



Wplyw kwasow omega-3 na uktad krgzenia

Dziataja przeciwzakrzepowo: —- A . s

« Omega-3 zmniejszaja sklejanie sie ptytek krwi, | =¥ s i
co redukuje ryzyko zakrzepow i zatorow.

 Pomagajg zapobiegac udarom i zawatom serca.

Chronig przed arytmia serca:
e Stabilizujg btony komorkowe kardiomiocytow
(komdrek miesnia sercowego).
e Regulujg przewodzenie impulsow elektrycznych,
CO zmniejsza ryzyko nagtej smierci sercowe,.
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« Choroba wiencowa — obnizajg stan zapalny i zapobiegajg
Zwezeniu haczyn.

e Miazdzyca - redukujg poziom utlenionego LDL, ktory
tworzy blaszki miazdzycowe.

e Nadcisnienie — pomagajg obnizyc¢ cisnienie krwi.
 Udar moézgu - zmniejszajg ryzyko powstawania zakrzepow.

o« Zawat serca — dziatajg kardioprotekcyjnie i przyspieszaja
regeneracje po zawale.



Wptyw kwasow omega-3 ha odpornosc

Redukujg przewlekly stan zapalny:
 EPA i DHA obnizajg produkcje cytokin prozapalnych (IL-6,
TNF-a, IL-1B), ktore przyczyniajg sie do przewlektego stanu
zapalnego.
e Pomagajg w leczeniu chordb zapalnych, takich jak
reumatoidalne zapalenie stawoéw, tuszczyca czy astma.

Wspierajg odpowiedz immunologiczng:
e Omega-3 zwiekszajg aktywnosc limfocytow B i T, kluczowych
dla walki z infekcjami.
 Wzmacniajg dziatanie makrofagow, ktore pochtaniajg i niszcza

patogeny.

Wspomagajg bariere jelitowg i mikrobiote:
e Poprawiajg rownowage mikroflory jelitowej, co jest kluczowe
dla odpornosci (ok. 70% uktadu immunologicznego znajduje sie
w jelitach).
e Wzmacniajg sluzowke jelit, zapobiegajgc przenikaniu toksyn i
patogenow do krwiobiegu.




Wptyw kwasow omega-3 ha odpornosc

Dziatajg przeciwwirusowo i przeciwbakteryjnie:

e DHA i EPA zwigekszajg produkcje czgsteczek
przeciwdrobnoustrojowych, ktore pomagajg w zwalczaniu
wirusow i bakterii.

e Mogg zmniejszac podatnosc na infekcje, takie jak grypai
przeziebienie.

Wspierajg regeneracje po chorobach i infekcjach:
e Omega-3 przyspieszajg gojenie tkanek i regeneracje po
stanach zapalnych.
e Mogg zmniejszac objawy zmeczenia i wspiera¢ organizm po
przebytej chorobie.



Omega-3 a choroby autoimmunologiczne

« Reumatoidalne zapalenie stawow (RZS) - EPA i DHA
zmniejszajg bol i sztywnosc¢ stawow.

e tuszczyca - pomagajg kontrolowac stan zapalny skory.

e Choroby zapalne jelit (IBD, Crohn, WZJG) - tagodzg objawy |
wspierajg bariere jelitowas.

o Stwardnienie rozsiane (SM) - moga spowolni¢ postep
choroby i zmniejszyC stany zapalne.




Wptyw kwasow omega-3 nha wzrok

DHA jako kluczowy skiadnik siatkowki:
e Siatkowka oka zawiera duze ilosci DHA, ktdre poprawiaja
funkcje fotoreceptorow odpowiedzialnych za odbidr swiatta.
e Niedobdr DHA moze prowadzi¢ do pogorszenia ostrosci
widzenia i zwiekszonego ryzyka chordb oczu.

Omega-3 zapobiegajg suchosci oczu:
 EPA i DHA poprawiajg jakosc filmu tzowego, zapobiegajgc
suchosci i podraznieniom oczu.
e Pomagajg w leczeniu zespotu suchego oka, ktory czesto
dotyka osoby pracujgce przy komputerze.

Chronig przed zwyrodnieniem plamki zottej (AMD):
e Omega-3 redukujg stany zapalne i stres oksydacyjny w
siatkowce.
e Badania pokazujg, ze dieta bogata w DHA | EPA zmnigejsza
ryzyko AMD nawet o0 30%.




Wpltyw kwasow omega-3 ha wzrok

Wspierajg rozwoj wzroku u niemowlat i dzieci:
e DHA jest niezbedny do rozwoju siatkowki u ptodu i
noworodkow.
e Kobiety w cigzy powinny spozywac (250 mg EPA+DHA/
dobe + min. 200 mg DHA/dobe) dla prawidtowego wzroku
dziecka.

Zmniejszaja ryzyko jaskry:
« Omega-3 obnizajg cisnienie wewnatrzgatkowe, co chroni
nerw wzrokowy przed uszkodzeniem.



Choroby oczu, ktorym zapobiegaja omega-3

e Zespot suchego oka — poprawiajg nawilzenie i jakosc¢ tez.

e Zwyrodnienie plamki zottej (AMD) — zmniejszajg ryzyko
utraty wzroku.

e Jaskra - mogg obnizac cisnienie wewnatrzgatkowe.

e Retinopatia cukrzycowa — chronig przed uszkodzeniem
naczyn krwionosnych w siatkowce.




Wpltyw kwasow omega-3 ha skore

Nawilzenie i bariera ochronna skory:
e Omega-3 wspierajg produkcje ceramidow i lipidow,
ktore utrzymujg nawilzenie skory.
e Zmniejszajg przesuszenie i tuszczenie sie naskorka,
co pomaga osobom z AZS (atopowym zapaleniem skory).

Dziatanie przeciwzapalne - pomoc w tradziku i fuszczycy:
e EPA zmniejsza produkcje cytokin prozapalnych, redukujgc
zaczerwienienia i podraznienia skory.
e Omega-3 mogg tagodzi¢ objawy trgdziku poprzez regulacje
sebum i zmniejszenie standéw zapalnych.
e Wspomagajg leczenie tuszczycy i egzemy, redukujgc
swedzenie i stan zapalny.




Wptyw kwasow omega-3 na skore

Spowalniajg starzenie sie skory:
e DHA i EPA zmniejszajg uszkodzenia kolagenu spowodowane
promieniowaniem UV.
e Pomagajg wygtadzacé zmarszczki i poprawiac elastycznoscé
skory.
e Dziatajg jako naturalna ochrona przeciwstoneczna, ograniczajgc
skutki fotostarzenia.

Wspomagajg gojenie sie ran i regeneracje skory:
e Przyspieszajg regeneracje naskorka i tagodzg podraznienia.
e Mogg wspomagac leczenie blizn i oparzen.




Wpltyw kwasow omega-3

ha cigze i rozwoj dziecka

Wspierajg prawidtowy rozwoj mozgu i uktadu nerwowego
dziecka:
e DHA stanowi az 40% kwasow ttuszczowych w mozgu ptodu,
dlatego jego odpowiednia ilos¢ jest kluczowa dla:
- Pamieci | funkcji poznawczych
- Zdolnosci uczenia sie
- Zdrowia emocjonalnego i psychicznego
e Dzieci matek z odpowiednim poziomem DHA majg wyzsze I1Q i
lepszg koncentracje w przysztosci.

Wspomagajg rozwoj wzroku:
e DHA jest gtownym sktadnikiem siatkowki oka — jego niedobor
moze prowadzi¢ do pogorszenia ostrosci wzroku.




Wpltyw kwasow omega-3

ha cigze i rozwoj dziecka

Zmniejszajg ryzyko przedwczesnego porodu:
e Regularne spozycie DHA moze zmniejszyc¢ ryzyko porodu
przed 34. tygodniem nawet o0 42%.
e Omega-3 wptywajg na dtugosc trwania cigzy i zdrowg mase
urodzeniowg noworodka.

Wspierajg zdrowie psychiczne matki:
e /Zmniejszajg ryzyko depresji poporodowej, stabilizujgc poziom
serotoniny.
e Pomagajg w regulacji nastroju i redukcji stresu.

Poprawiajg funkcjonowanie uktadu odpornosciowego
matki i dziecka:
e Omega-3 wspierajg produkcje przeciwciat i chronig przed
infekcjami.
e /Zmniejszajg ryzyko rozwoju astmy i alergii u dziecka.




Inne wilasciwosci kwasow omega-3

e Kwasy ttuszczowe omega-3 mogg wptywac na mase ciata,
metabolizm i redukcje tkanki tluszczowej. Choc¢ s3
ttuszczami, ich odpowiednia iloS¢ w diecie nie powoduje
przyrostu masy ciata, a wrecz moze pomoc w spalaniu
tluszczu i kontroli wagi.

o Kwasy ttuszczowe omega-3 (EPA i DHA) odgrywajg kluczows
role w ochronie i regeneracji stawow, pomagajgc zmniejszy¢
bol, sztywnos¢é oraz stan zapalny. Sg szczegdlnie korzystne
dla os6b cierpigcych na zapalenie stawow, reumatoidalne
zapalenie stawow (RZS) i chorobe zwyrodnieniowg stawow.

e Kwasy ttuszczowe omega-3 (EPA i DHA) odgrywajag kluczows
role w zdrowiu reprodukcyjnym zarowno u kobiet, jak i
mezczyzn. Wspierajg rownowage hormonalng, jakos¢
komadrek jajowych i plemnikow, a takze mogg zwiekszy¢
szanse ha poczecie.



Proporcje kwasow omega-3 i omega-6 w diecie

Optymalna proporcja omega-3 do omega-6:
e Rekomendowana proporcja omega-6 do omega-3: od 2:1 do 4:1

e Obecna proporcja w diecie zachodniej: 15:1, a nawet 20:1! (za
duzo omega-6!)

Jak poprawic¢ proporcje omega-3 do omega-6?

ZWIEKSZ spozycie omega-3:
e Ttuste ryby morskie (tosos, makrela, sardynki, sledz)
e Olej z alg (najlepsza weganska alternatywa dla DHA i EPA)

e Nasiona chia, siemie Iniane, orzechy wtoskie
e Suplementy diety

OGRANICZ nadmiar omega-6:

e Olej stonecznikowy, sojowy, kukurydziany, palmowy

e Fast food, chipsy, margaryny, przetworzona zywnosc¢

e Nadmierna ilos¢ orzechdéw i pestek bogatych w omega-6
(np. migdaty, nasiona sezamu, orzeszki ziemne)



Kwas cetoleinowy (omega-11)
wiasciwosci il znaczenie

 Wyniki badan pokazujg, ze kwas cetoleinowy ma wtasciwosci
bioaktywne, poniewaz moze stymulowac przeksztatcanie
kwasu a-linolenowego (ALA) w kwas eikozapentaenowy
(EPA) i kwas dokozaheksaenowy (DHA).

e Olej bogaty w kwas cetoleinowy zwieksza indeks omega-3.

Stabilnos¢ chemiczna:
e Kwas cetoleinowy jest stosunkowo odporny na utlenianie, co
sprawia, ze oleje go zawierajgce (np. olej jojoba, olej ze
Sledzia oceanicznego) sg trwate i nie jetczejg szybko.




Kwas cetoleinowy (omega-11)
wiasciwosci il znaczenie

Dziatanie na skore:
e Olej bogaty w kwas cetoleinowy moze korzystnie wptywac

na stany zapalne skory i zdrowie skory.

Dziatanie na ukiad sercowo-naczyniowy:

e Badania wykazaty, ze olej rybi, zawierajgcy m.in kwas
cetoleinowy zmniejszat ilosC blaszek miazdzycowych, obnizat
poziom cholesterolu LDL i poprawiat metabolizm glukozy.

e Ditugotancuchowe jednonienasycone kwasy ttuszczowe, na
przyktad omega-11, hamujg rozwoj miazdzycy. Kwasy
ttuszczowe te znaczgco obnizajg poziom cytokin zapalnych
we Krwi.



Najnowsze badania nhad kwasami omega-3

Spowolnienie procesow starzenia:
e Badanie opublikowane w lutym 2025 roku w czasopismie

,Nature” wykazato, ze codzienne spozywanie 1 grama kwasow
omega-3 przez osoby starsze moze opdznic biologiczne
starzenie sie organizmu o okoto trzy miesigce. Potgczenie
suplementacji omega-3 z witaming D oraz regularng
aktywnoscia fizyczng zwiekszato ten efekt do niemal czterech
miesiecy.

Redukcja stanow zapalnych i ryzyka cukrzycy:
e Badania opublikowane w grudniu 2024 roku w ,Scientific
Reports” sugerujg, ze odpowiednia suplementacja kwasami
omega-3 moze zmniejszac ryzyko wystgpienia cukrzycy

poprzez redukcje stanow zapalnych towarzyszacych chorobom ' " ———
kardiometabolicznym. | .




Najnowsze badania nhad kwasami omega-3

Ochrona przed widknieniem ptuc:
e Badania wskazujg, ze kwasy omega-3 mogg chronic przed
widknieniem ptuc. Autorzy zaznaczajg jednak, ze konieczne
sg dalsze badania, aby zrozumieC¢ mechanizm tego dziatania
oraz ustali¢c optymalne dawki i formy suplementacii.

Wptyw na funkcje poznawcze:

e Badanie opublikowane w czasopismie ,Neurology” sugeruje,
ze osoby w srednim wieku z wyzszym poziomem omega-3
we krwi majg wieksze szanse na zachowanie sprawnosci
mozgu i funkcji poznawczych w porownaniu z rowiesnikami
Z nizszym poziomem tych kwasow ttuszczowych.




Dziekuje za uwage




