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Zapotrzebowanie na nienasycone kwasy tluszczowe w ciggu calego
zycia czlowieka

. Streszczenie

Analiza zapotrzebowania cztowieka na niezbedne nienasycone kwasy
ttuszczowe (NNKT) na réznych etapach zycia. Podstawowym zatozeniem
jest, ze NNKT, w szczegolnosci z rodzin omega-3 i omega-6, nie sg
jedynie sktadnikami odzywczymi, ale niezastgpionymi sktadnikami
strukturalnymi i funkcjonalnymi fizjologii cztowieka. Sg integralng czescig
architektury kazdej btony komadrkowej i stuzg jako prekursory silnych
czagsteczek sygnatowych, ktére regulujg szeroki zakres procesow
metabolicznych, immunologicznych i hormonalnych.

Chociaz te kwasy tluszczowe sg uniwersalnie wazne, niniejsza analiza
pokazuje, ze ich specyficzne potrzeby, priorytety metaboliczne i korzysci
fizjologiczne sg bardzo dynamiczne i zalezg od etapu zycia, ptci, a nawet
predyspozycji genetycznych. Gtdbwnym wnioskiem raportu jest to, ze
wspotczesna dieta zachodnia charakteryzuje sie gteboka i szkodliwg
nierbwnowagg, charakteryzujgca sie nieproporcjonalnie wysokim
stosunkiem omega-6 do omega-3. Ta nierdbwnowaga, odbiegajgca od
ewolucyjnych wzorcow zywieniowych ludzkosci, jest gldwnym czynnikiem
napedzajgcym przewlekte, niewielkiego natezenia stanéw zapalnych,
ktdre sg zwigzane z licznymi chorobami przewlektymi.

Ustalenia raportu podkreslajg kluczowa role kwasu dokozaheksaenowego
(DHA) w rozwoju neurologicznym niemowlat i dzieci, wptyw kwasow
omega-3 na zdrowie hormonalne i rozrodcze u dorostych oraz ich
potencjat w zakresie zachowania funkcji poznawczych i stawow u oséb
starszych. Kluczowym odkryciem jest metaboliczna nie efektywno$¢
przeksztatcania roslinnych kwaséw omega-3 (ALA) w bardziej aktywne



biologicznie formy morskie (EPA i DHA), co podkresla koniecznosc¢
bezposredniego spozycia lub suplementaciji tych ostatnich, zwtaszcza w
przypadku niektoérych populacji. Niniejszy raport syntetyzuje ztozone
dowody naukowe, aby dostarczy¢ zniuansowane, specyficzne dla danego
etapu zycia zalecenia dietetyczne i suplementacyjne, opowiadajgc sie za
ukierunkowanym podejsciem, ktérego celem jest przywrdcenie zdrowszej

rownowagi kwasow ttuszczowych w diecie cztowieka.

ll. Podstawowa biochemia niezbednych kwasow

ttuszczowych
A. Definicja niezbednosci i rél fizjologicznych

Niezbedne kwasy ttuszczowe to klasa wielonienasyconych kwasow
ttuszczowych (WNKT), ktore sg niezbedne dla zdrowia cztowieka, ale nie
mogg by¢ syntetyzowane przez organizm. Wynika to z faktu, ze ssaki, w
tym ludzie, nie posiadajg enzymow wymaganych do wprowadzenia
podwojnych wigzan w pozycjach omega-6 i omega-3 tancucha kwasow
ttuszczowych.1 W konsekwencji te ttuszcze muszg by¢ dostarczane z
pozywienia, co stanowi podstawe ich ,niezbednego” okreslenia. Dwoma
macierzystymi NNKT sg kwas alfa-linolenowy (ALA), kwas ttuszczowy
omega-3, i kwas linolowy (LA), kwas ttuszczowy omega-6.1

Fizjologiczne znaczenie tych NNKT wykracza daleko poza proste
dostarczanie energii. Sg one podstawowymi budulcami zycia
komodrkowego, stuzgc jako kluczowe sktadniki strukturalne wszystkich
bton komérkowych. Po wtgczeniu do fosfolipidow btonowych nadajg im
istotne wiasciwosci, takie jak ptynnos¢, elastycznosé i przepuszczalnosc,
ktére sg niezbedne do wydajnego funkcjonowania komorek. Te



wiasciwosci btonowe z kolei regulujg aktywnos¢ enzymow zwigzanych z
btonami, skutecznos¢ komunikacji komorkowej oraz wydajnosc
mechanizmdéw wymiany sktadnikow odzywczych i produktow przemiany
materii. Na przykfad, wigczenie do diety kwasow ttuszczowych omega-3
moze bezposrednio modyfikowac sktad bton w krwinkach czerwonych,
komorkach odpornosciowych i tkance sercowej, wptywajgc w ten sposéb
na ich funkcje w catym ciele. Ponadto, specyficzne NNKT znajdujg sie w
wyjatkowo wysokich stezeniach w niektérych tkankach, takich jak DHA w
siatkowce i istocie szarej mozgu, co podkresla ich specjalistyczne role w

funkciji uktadu wzrokowego i nerwowego.:

Poza swojg zdolnoscig strukturalng, NNKT dziatajg jako prekursory
zroznicowanej rodziny bioaktywnych mediatoréw lipidowych. Nalezg do
nich eikozanoidy, resolwiny, protektyny i marezyny, ktore sg silnymi,
hormono-podobnymi substancjami, ktore regulujg szerokg siec
aktywnosci biologicznych.4 Czgsteczki te odgrywajg kluczowg role w
regulowaniu standéw zapalnych, odpowiedzi immunologicznych, cisnienia
krwi, krzepniecia krwi i ekspresji gendw, wsrdd innych funkcji.4 Zdolnos¢
NNKT do bezposredniego wptywania na ekspresje gendw, poprzez
interakcje z czynnikami transkrypcyjnymi lub poprzez zmiane sktadu
lipidowego bton, pozycjonuje je jako pleotropowe regulatory funkcji
komorkowych, wptywajace na wszystko, od metabolizmu energetycznego
po plastycznosc synaptyczng.4

B. Szlaki metaboliczne Omega-3 i Omega-6

NNKT uzyskane z diety, ALA i LA, stuzg jako punkty wyjscia do syntezy w
organizmie dtuzszych, bardziej nienasyconych kwasow ttuszczowych. Te
przeksztatcenia metaboliczne zachodzg poprzez szereg reakcji
enzymatycznych obejmujgcych desaturacje i elongacje w retikulum
endoplazmatycznym i peroksysomach.: Szlak omega-6 przeksztatca LAw



kwas arachidonowy (AA), ktory jest kluczowym skfadnikiem fosfolipidow
mozgu i prekursorem prozapalnych czgsteczek sygnatowych.: Podobnie,
szlak omega-3 metabolizuje ALA w kwas eikozapentaenowy (EPA), a
nastepnie w kwas dokozaheksaenowy (DHA).

Centralnym i krytycznym odkryciem w metabolizmie NNKT jest bardzo
mata efektywnos$¢ konwersji ALA z diety na dtugotancuchowe produkty
EPA i DHA u ludzi. Enzymy odpowiedzialne za te konwersje majg niskg
wydajnosc¢, a tempo konwersji moze by¢ bardzo zmienne u
poszczegolnych osob. Badania ilosciowe wykazaty, ze wydajnosc¢
konwersiji z ALA do EPA plus DHA razem moze wynosi¢ zaledwie 0,4% u
niektérych osob, podczas gdy konwersja do samego DHA moze by¢
mniejsza niz 0,1%. Ta nieefektywnos¢ jest szczegdlnie wyrazna u
mezczyzn, przy czym jedno badanie nie wykazato wykrywalnej konwers;ji
ALA do DHA, podczas gdy kobiety wykazaty okoto 9% wydajnosci.»
Wieksze tempo konwersji u kobiet jest przypuszczalnie spowodowane
nizszym tempem wykorzystania ALA do beta-oksydacji i wptywem
czynnikow hormonalnych, takich jak estrogen.r

Ta znaczgca zmiennosc¢ i ograniczona zdolnos¢ do syntezy endogennej
doprowadzity do uznania DHA z diety za ,warunkowo niezbedny” kwas
ttuszczowy dla znacznej czesci populacji, zwtaszcza mezczyzn.» Chociaz
ALA mozna znalez¢ w roznych zrédtach roslinnych, takich jak siemie
Iniane i nasiona chia, jego nieefektywna konwersja oznacza, ze uzyskanie
odpowiednich ilosci EPA i DHA wymaga bezposredniego spozycia
pokarmoéw bogatych w te specyficzne kwasy ttuszczowe, gtéwnie ttustych
ryb i wzbogaconego oleju sojowego, lub poprzez ukierunkowang
suplementacje.c To stanowi wyzwanie dla tradycyjnego polegania na
spozyciu ALA w celu zaspokojenia potrzeb organizmu na fizjologicznie
aktywne DHA i EPA.



C. Stosunek Omega-6:0Omega-3 i jego konsekwencje zdrowotne

Przez miliony lat ewolucyjnej historii rodzaju Homo utrzymywata sie
rownowaga pomiedzy kwasami ttuszczowymi omega-6 i omega-3 w diecie
cztowieka, ze stosunkiem wynoszgcym od okoto 1:1 do 4:1.3 Ta
rownowaga byta w duzej mierze wynikiem diety bogatej w dziczyzne,
owoce morza i zielone warzywa lisciaste.: W przeciwienstwie do tego,
typowa wspotczesna dieta zachodnia charakteryzuje sie nadmiernym
spozyciem kwasow ttuszczowych omega-6 i wzglednym niedoborem
omega-3, co skutkuje stosunkiem, ktéry moze wynosi¢ od 15:1 do nawet
20:1 lub wiecej.:

Ta dramatyczna zmiana w krajobrazie zywieniowym jest bezposrednig
konsekwencjg wspotczesnego rolnictwa i metod produkcji zywnosci.
Powszechne stosowanie pasz zbozowych dla zwierzat gospodarskich
oraz wszechobecne uzycie bogatych w omega-6 olejow roslinnych (np.
kukurydzianego, sojowego i krokoszowego) w przetworzonej zywnosci
zasadniczo zmienity sktad kwaséw ttuszczowych w ludzkim tancuchu
dostaw zywnosci.: W rezultacie spozycie kwasu linolowego w ciggu
ostatniego stulecia w niektorych krajach zachodnich podwoito sie, co
doprowadzito do znacznego wzrostu ilosci omega-6 magazynowanych w

tkance ttuszczowej.

Fizjologiczne konsekwencje tej nierownowagi sg gtebokie. Kwasy
ttuszczowe omega-6 i omega-3 konkurujg o te same enzymy (np.
cyklooksygenaze i lipoksygenaze), aby wytworzy¢ rézne typy
eikozanoidow.8 Eikozanoidy pochodzgce z omega-6 (takie jak AA) sg na
0got prozapalne, natomiast te pochodzgce z omega-3 (takie jak EPA) sg
przeciwzapalne, promujgc ustepowanie stanu zapalnego. Kiedy stosunek
w diecie jest mocno przesuniety w strone omega-6, maszyneria
enzymatyczna organizmu sprzyja produkcji prozapalnych mediatorow,



prowadzgc do stanu przewlektego, niskiego stopnia stanu zapalnego. Ten

subkliniczny stan zapalny jest gtbwnym czynnikiem etiologicznym w

patogenezie licznych wspdétczesnych chordb przewlektych, w tym choréb

sercowo-naczyniowych, niektérych nowotwordéw oraz réznych choréb

autoimmunologicznych i alergicznych.: Rownolegtos¢ miedzy wzrostem

wysokiego stosunku omega-6 do omega-3 a zwiekszong czestoscig

wystepowania tych stanéw zapalnych jest przedmiotem intensywnych

badan naukowych.

Tabela 1: Stosunek Omega-6:0mega-3 w powszechnych zrédtach

dietetycznych

Zrédio

Zywnos$é
historyczna/
dzika

Dieta
paleolityczna

Dziczyzna

Wspétczesna
Zywnos¢

Wotowina
karmiona trawg

Wotowina
karmiona
zbozem

Olej krokoszowy

Stosunek
Omega-6:0Omega-3

1:1 do 4:1

2:1do 4:1

2:1

9:1 do 13:1

77:1

Kluczowe sktadniki
odzywcze i uwagi

Ludzie ewoluowali na tym
stosunku.s

Wysoka zawartos¢ omega-3
w porownaniu do zwierzat
karmionych zbozem.

Znacznie zdrowszy stosunek
niz wotowina karmiona
zbozem.s

Wyzsza zawartos¢ omega-6
z powodu paszy zbozowej.s

Bardzo wysoka zawartosc¢
kwasow ttuszczowych
omega-6.



Olej 58:1 do 60:1 Gtowne zrodto omega-6 w

kukurydziany dietach zachodnich.

Olej sojowy 7.3:1 do 20:1 Kluczowy sktadnik
przetworzonej zywnosci.s

Olej Iniany 0.2:1 Doskonate roslinne zrédto
omega-3.s

Orzechy witoskie  5:1 do 14:1 Zawierajg zarobwno omega-o,

jak i omega-3, oferujgc
lepszg rownowage niz
niektore oleje.s

lll. Wymagania dotyczgce nienasyconych kwasow

ttuszczowych w ciggu zycia

A. Niemowlectwo i wczesne dziecinstwo (Wiek 0-2)

Okres od ostatniego trymestru cigzy do ukonczenia drugiego roku zycia
stanowi krytyczne okno dla rozwoju neurologicznego i wzrokowego,
procesu w duzej mierze zaleznego od odpowiedniego zaopatrzenia w
dtugotancuchowe wielonienasycone kwasy ttuszczowe (LCPUFA)..- Kwas
dokozaheksaenowy (DHA) jest podstawowym sktadnikiem odzywczym na
tym etapie, gromadzac sie w moézgu ptodu w bardzo szybkim tempie
podczas ostatniego trymestru cigzy i kontynuujgc swoj przyrost w
przyspieszonym tempie az do konca drugiego roku zycia. DHA jest
gtownym sktadnikiem strukturalnym bton komorkowych w osrodkowym
uktadzie nerwowym i siatkowce, gdzie wystepuje w wyjatkowo wysokich
stezeniach. Jego rola w funkcjonowaniu mézgu obejmuje promowanie
wzrostu neurondw i tworzenie synaps, a takze jest kluczowym elementem
w systemie transdukcji wzrokowej, ktory przeksztatca swiatto w obrazy

wizualne.s



Stan odzywienia matki w czasie cigzy i laktacji jest krytycznym czynnikiem
decydujgcym o zaopatrzeniu dziecka w DHA.12 DHA jest preferencyjnie
przenoszony przez tozysko do ptodu i wystepuje w wysokich stezeniach w
mleku matki, zapewniajgc bezposrednie zaopatrzenie rozwijajgcego sie
niemowlecia.7 Waznos¢ tego przenoszenia przez matke podkreslajg
badania wykazujgce, ze wysoki poziom DHA w osoczu matki koreluje z

lepszym rozwojem mozgu i uktadu wzrokowego u dziecka.

Chociaz rola DHA w rozwoju niemowlat jest bezdyskusyjna, skutecznosc
suplementacji jest tematem niuansowym. Badania nad suplementacjg
omega-3 u niemowlgt donoszonych wykazaty silny zwigzek ze
zwiekszong szybkoscig rozwoju ostrosci wzroku.:= Jednak dowody
dotyczgce dtugoterminowych korzysci neurokognitywnych suplementacji u
niemowlgt donoszonych sg mniej jednoznaczne, a niektore badania nie
wykazaty wyraznych korzysci dla wynikow rozwojowych.: W
przeciwienstwie do tego, badania wykazaty, ze spozywanie catych ryb
podczas cigzy i laktacji moze by¢ bardziej korzystne dla rozwoju
poznawczego dziecka niz sama suplementacja, co sugeruje, ze
synergiczne efekty sktadnikdw odzywczych w catych produktach
spozywczych mogag byc¢ trudne do odtworzenia za pomocg izolowanych
suplementow. Ponadto, niektore dane wskazujg, ze wptyw DHA na
wczesny rozwoj moze sie rozni€¢ w zaleznosci od pici dziecka i genotypu
genow zaangazowanych w synteze EFA, co sugeruje role
spersonalizowanego odzywiania w przysztosci.= W przypadku
wczesniakow, suplementacja matki podczas karmienia piersig wydaje sie
Znaczgco poprawiac rozwoj mozgu.e



Ponizej przedstawiono zaznaczony tekst, przettumaczony na jezyk polski:

B. Dzieci i mtodziez (Wiek 3-18)

Poza niemowlectwem, zapotrzebowanie na niezbedne kwasy ttuszczowe
(EFA) nadal wspiera wzrost mézgu, funkcje poznawcze i zarzgdzanie
specyficznymi stanami zdrowotnymi. Diugotancuchowe wielonienasycone
kwasy ttuszczowe (PUFA), w szczegolnosci kwas arachidonowy (AA) i
kwas dokozaheksaenowy (DHA), odgrywajg ciggta role w funkcjonowaniu
osrodkowego uktadu nerwowego, zwiekszajgc plastycznosc¢ synaptyczng
oraz poprawiajgc pamiec i zdolnosci uczenia sie.« Badania wykazaty, ze
wyzsze spozycie kwasow omega-3 moze poprawi¢ uczenie sie werbalne i

pamiec u dzieci.z

Ponadto, istniejg przekonujgce dowody na poparcie stosowania kwasow
omega-3 w leczeniu niektérych schorzen behawioralnych i zapalnych
powszechnych w dziecinstwie. Przeglad 16 badan wykazat, ze kwasy
ttuszczowe omega-3 poprawity objawy czesto zwigzane z zespotem
nadpobudliwosci psychoruchowej z deficytem uwagi (ADHD), w tym
uwage, impulsywnosc¢ i nadpobudliwos¢. 16-tygodniowe badanie
chtopcow z ADHD i bez ADHD potwierdzito, ze dzienne spozycie 1300 mg
kwasow omega-3 poprawito uwage.z Podobnie, badania wykazaty, ze
suplementacja kwasami omega-3 moze pomoc zmniejszy¢ nasilenie
objawdw astmy u dzieci, przy czym wyzsze spozycie jest zwigzane ze
zmniejszeniem objawdw spowodowanych zanieczyszczeniem powietrza
W pomieszczeniach.s

Dla tej grupy wiekowej zalecane dzienne spozycie kwasu alfa-
linolenowego (ALA) rozni sie w zaleznosci od ptci, przy czym nastoletni
chtopcy (14-18 lat) potrzebujg 1,6 grama dziennie, podczas gdy

dziewczeta w tym samym wieku potrzebujg 1,1 grama.= Ta réznica



odzwierciedla odrebne potrzeby metaboliczne i wzorce wzrostu mezczyzn

| kobiet podczas tej fazy rozwojowe.

C. Dorosli (Wiek 18-50)

Dla dorostych, gtébwna rola EFA przesuwa sie z szybkiego rozwoju na
utrzymanie zdrowia fizjologicznego, w tym funkcji sercowo-naczyniowych,
rownowagi hormonalnej i ptodnosci. Kwasy ttuszczowe omega-3 sg znane
z tego, ze wspierajg zdrowie serca, znaczgco obnizajgc poziom
trojglicerydow, regulujgc cisnienie krwi i potencjalnie podnoszgc poziom
cholesterolu HDL. Zmniejszajg rowniez przewlekte stany zapalne poprzez
zmniejszenie produkcji zapalnych eikozanoiddw i cytokin, ktére mogg
przyczyniac sie do chorob serca, zespotu metabolicznego i innych
schorzen przewlektych.s

Potrzeby specyficzne dla kobiet

Kwasy tltuszczowe omega-3 odgrywajg szczegdlnie wazng role w zdrowiu
kobiet, zwtaszcza poprzez wptyw na rownowage hormonalng i funkcje
rozrodcze. Badania wskazujg, ze kwasy omega-3, wraz z innymi
czynnikami stylu zycia, mogg przesung¢ metabolizm estrogenéw w
kierunku bardziej korzystnej Sciezki 2-hydroksyestronu, co jest wazne dla
ogdlnego stanu zdrowia.= Ten wptyw nie ogranicza sie do
dtugoterminowego zdrowia, poniewaz rozcigga sie na zarzgdzanie
stanami takimi jak dysmenorrhoea (béle menstruacyjne). Mechanizm
polega na konkurencji miedzy kwasami omega-3 a omega-6 o enzymy
produkujgce prostaglandyny.s Wysoki stosunek omega-6 do omega-3
prowadzi do nadmiernej produkcji prozapalnych prostaglandyn, ktore
powodujg silne skurcze macicy i bol menstruacyjny. Zwiekszenie spozycia
kwaséw omega-3 moze odwrdcic ten proces, zmniejszajgc ilos¢ kwasow

ttuszczowych omega-6 w btonach komorkowych, a tym samym



zmniejszajgc synteze tych bolesnych mediatorow. Badania pokazuja, ze
regularna dzienna dawka 1000 mg oleju rybnego zawierajgcego 180 mg
EPA 1120 mg DHA moze byc¢ tak skuteczna w zmniejszaniu bolu
menstruacyjnego jak niesteroidowe leki przeciwzapalne (NLPZ), bez
zwigzanych z nimi skutkbw ubocznych ze strony przewodu

pokarmowego.ss

Podczas cigzy i laktacji zapotrzebowanie na EFA wzrasta w celu wsparcia
rozwoju ptodu i niemowlecia.9 Chociaz oficjalne Zalecane Dzienne
Spozycie (RDA) dla kwasoéw omega-3 w tej populacji nie jest ustalone,
Amerykanski Instytut Medycyny sugeruje dzienne spozycie 1400 mg w
czasie cigzy i 1300 mg w czasie laktacji jako wystarczajgce.»
Odpowiednie spozycie w tych krytycznych okresach moze pomaoc
zmniejszy¢ ryzyko przedwczesnego porodu, zwiekszy¢ mase
urodzeniowg i dtugos¢, a takze promowac rozwoj mézgu i wzroku ptodu.9
Kobietom zaleca sie spozywanie ryb o niskiej zawartosci rteci co najmnie;j
dwa razy w tygodniu, aby zapewni¢ odpowiednie spozycie EPA i DHA,
jednoczesnie ograniczajgc potencjalne narazenie na toksyny.=

Potrzeby specyficzne dla mezczyzn

U mezczyzn EFA sg kluczowe dla ptodnosci i zdrowia hormonalnego.
DHA, w szczegolnosci, jest znaczgcym sktadnikiem bton komorkowych
dojrzatych plemnikéw, stanowigc do 20% ich zawartosci kwaséw
ttuszczowych.» Prawidtowy sktad kwasow ttuszczowych btony plemnikow
jest niezbedny dla ich funkcji, a DHA odgrywa kluczowg role w ruchliwosci
i liczbie plemnikow. Kwasy omega-3 pomagajg rowniez chronic¢ plemniki
przed stresem oksydacyjnym, ktory moze uszkodzi¢ ich DNA i ostabi¢
ptodnosc.» Ponadto, badanie przeprowadzone na mezczyznach z
nadwagg i otytoscig wykazato, ze suplementacja olejem rybim



wzbogaconym w DHA zwiekszyta poziom testosteronu we krwi, co

sugeruje role w rbwnowadze hormonalnej.z=

Zwigzek miedzy kwasami omega-3 a zdrowiem prostaty jest obszarem
ciggtych i czesto sprzecznych badan. Chociaz kwasy omega-3 sg ogolnie
chwalone za swoje wiasciwosci przeciwzapalne, niektore badania
podniosty obawy dotyczgce potencjalnego zwigzku miedzy wysokim
poziomem kwasow omega-3 a zwiekszonym ryzykiem agresywnego raka
prostaty.z Jedno badanie wykazato 43% wzrost ryzyka raka prostaty u
mezczyzn z najwyzszym poziomem kwasow omega-3 we krwi w
porownaniu z tymi z najnizszym, chociaz nie zaobserwowano
zwiekszonego ryzyka u mezczyzn z umiarkowanym poziomem.z Inne
badania sugerujg jednak, ze kwasy omega-3 mogg pomoc spowolnic
progresje raka i zmniejszy¢ czynniki ryzyka chorob sercowo-
naczyniowych, ktore sg czesto pogarszane przez leczenie raka prostaty.=
Biorgc pod uwage te sprzeczne dowody, nie mozna wyciggngc¢
ostatecznego wniosku. Dlatego wazne jest, aby mezczyzni, zwtaszcza ci z
zdiagnozowanym rakiem prostaty, podchodzili do suplementaciji z
ostroznoscig, spozywali kwasy omega-3 z umiarem w ramach
zbilansowanej diety i konsultowali sie z lekarzem przed rozpoczeciem
jakiegokolwiek nhowego schematu suplementaciji.»

D. Osoby starsze (Wiek 50+)

Wraz z wiekiem niezbedne kwasy ttuszczowe (EFA) stajg sie coraz
wazniejsze dla zachowania funkcji poznawczych i zarzgdzania chorobami
zwigzanymi z wiekiem. DHA i EPA sg niezbedne do utrzymania funkciji
mozgu, a ich wyzsze spozycie wigze sie z nizszym ryzykiem zwigzanego
z wiekiem spadku funkcji poznawczych, demencji i choroby Alzheimera.s
Badanie przeprowadzone na osobach starszych, ktére codziennie
suplementowaty 2,2 grama kwasow omega-3 z oleju rybiego, wykazato



znaczng poprawe funkcji poznawczych, w tym lepszg pamiec, bardziej
elastyczne myslenie i zwiekszong zdolnos¢ koncentracji.z Tym
korzysciom poznawczym towarzyszyty fizyczne zmiany w mdzgu, w tym
wzrost objetosci istoty szarej i poprawa integralnosci istoty biatej, co
wskazuje na lepsze potgczenia neuronalne.z

Skutecznos¢ suplementacji omega-3 w przypadku spadku funkcji
poznawczych nie jest jednak korzyscig uniwersalng i wydaje sie by¢
modulowana przez czynniki indywidualne. Kilka badan wykazato, ze
suplementacja moze nie poprawiac funkcji poznawczych u zdrowych osob
starszych ani u pacjentow z zaawansowang chorobg Alzheimera.30
Korzysci wydajg sie by¢ najbardziej wyrazne u osob z tagodnymi
zaburzeniami poznawczymi w punkcie wyjsciowym.» Ponadto, genetyka
moze odgrywac znaczgcg role. Badania wskazuja, ze osoby, ktére sg
nosicielami czynnika ryzyka genetycznego APOE4 dla choroby
Alzheimera, mogg by¢ mniej sktonne do czerpania korzysci z
suplementacji DHA, poniewaz allel E4 moze zmienia¢ sposob, w jaKki
organizm i mdézg przetwarzajg te ttuszcze.30 Odkrycie to podkresla
potrzebe ukierunkowanych, spersonalizowanych strategii zywieniowych
opartych na profilu genetycznym danej osoby.

Oprécz zdrowia poznawczego, EFA sg korzystne dla zdrowia stawow i
kosci u starzejgcej sie populacji. Kwasy omega-3 sg znane ze swoich
wtasciwosci przeciwzapalnych i mogg poméc ztagodzic¢ bdl i sztywnosc
stawodw, szczegdlnie w stanach takich jak reumatoidalne zapalenie
stawow (RZS).6 Uwaza sie rowniez, ze pomagajg chronic i zachowac
chrzgstke, smarowac stawy poprzez utrzymanie ptynu maziowego oraz
poprawiac krgzenie krwi w tkankach stawowych.» Jednak dowody nie sg
uniwersalnie pozytywne dla wszystkich schorzen stawéw. Chociaz
niektére zrédta promujg kwasy omega-3 dla ogdlnego zdrowia stawow,
American College of Rheumatology nie zaleca oleju rybiego do leczenia



choroby zwyrodnieniowej stawow (ChZS) w dtoni, biodrze lub kolanie z

powodu braku wyraznych dowoddw na to, ze poprawia objawy.= To

rozréznienie miedzy zapalng chorobg autoimmunologiczng, takg jak RZS,

a zwyrodnieniowg chorobg stawdw, takg jak ChZS, jest kluczowe dla

opartego na dowodach podejscia do suplementaciji.

Tabela 2: Zapotrzebowanie na EFA i korzysci w poszczegélnych

etapach zycia

Etap zycia

Niemowlet
a i mate
dzieci (0-2
lata)

Dzieci i
miodziez
(3-18 lat)

Dorosli
mezczyzni
(18-50 lat)

Doroste
kobiety
(18-50 lat)

Kluczowe Podstawowe role fizjologiczne i korzysci
niezbedne
kwasy
ttuszczow
e

DHA Niezbedny do rozwoju mozgu i siatkowki.
Wspierany przez transfer matczyny przez
tozysko i mleko matki.-

EPA, DHA  Wspiera ciggty rozwoj mozgu, pamiec i
uczenie sie.« Moze pomaéc w zarzgdzaniu
objawami ADHD i astmy.s

EPA, DHA  Wspiera zdrowie sercowo-naczyniowe i
funkcje mozgu.5 Kluczowy dla jakoSci
nasienia, ruchliwosci i poziomu
testosteronu.= Zaleca sie ostroznos¢ w
kwestii zdrowia prostaty ze wzgledu na
sprzeczne dowody.

EPA, DHA  Wspiera zdrowie sercowo-naczyniowe i
funkcje mézgu.s Wptywa na rownowage
hormonalng i zmniejsza bol menstruacyjny.s
Kluczowy w czasie cigzy i laktacji dla
zdrowia niemowlat.s



Seniorzy EPA, DHA  Moze tagodzi¢ zwigzane z wiekiem

(50+ lat) pogorszenie funkcji poznawczych i
zmniejszac ryzyko demenc;ji.29 Wiasciwosci
przeciwzapalne mogg byc¢ korzystne w
chorobach stawow, takich jak
reumatoidalne zapalenie stawodw, ale
dowody na chorobe zwyrodnieniowg
stawow sg niejednoznaczne.6

IV. Praktyczne wskazowki: Pozyskiwanie i

suplementacja

A. Zrodta EFA w diecie

Kompleksowa strategia zywieniowa wymaga rozroznienia miedzy
zrodtami macierzystych EFA (ALA i LA) a bardziej aktywnymi biologicznie
dtugotancuchowymi formami (EPA i DHA).

« Zroédha EPA i DHA: Najskuteczniejszym sposobem uzyskania tych
kwasow ttuszczowych jest spozywanie ttustych ryb i innych owocow
morza. Doskonate zrédta dietetyczne to tosos, makrela, sardynki,
pstrag, sledz, matze, ostrygi i kraby.5 Dla oséb na diecie
wegetarianskiej lub weganskiej, suplementy oleju z alg stanowig
bezposrednie, roslinne zrodto preformowanych EPA i DHA .z

« Zroédha ALA: Roslinne zrodta ALA to siemie Iniane, nasiona chia,
orzechy wioskie i nasiona konopi.3 Chociaz te pokarmy sg bardzo
odzywcze, nieefektywna konwersja ALA do EPA i DHA w organizmie
oznacza, ze nie mozna na nich polegac jako na jedynym zrodle tych
kluczowych dtugotancuchowych ttuszczéw.:

« Zrédha LA i innych omega-6: Kwasy tluszczowe omega-6 sg obfite
i czesto nadmiernie spozywane w nowoczesnej diecie. Gtowne
zrodta to oleje roslinne, takie jak sojowy, kukurydziany, szafranowy i
stonecznikowy, a takze przetworzone produkty spozywcze, orzechy,

nasiona i drob.:



Oto tltumaczenie zaznaczonego tekstu na jezyk polski:

Strategie zapewniajgce sposob na przywrdcenie zdrowszego stosunku

kwasow ttuszczowych:

Zmniejszenie spozycia olejéw bogatych w omega-6 i
przetworzonej zywnosci: Pierwszym i najbardziej skutecznym
krokiem jest zmniejszenie spozycia wysoko rafinowanych olejow
roslinnych (kukurydzianego, sojowego, szafranowego) oraz
przetworzonej zywnosci, ktora je zawiera.3 Bezposrednio to
rozwigzuje problem nadmiaru omega-6.

Zwiekszenie spozycia zywnosci bogatej w omega-3: Wigczenie
co najmniej dwoch porcji ttustych ryb tygodniowo to skuteczny
sposob na bezposrednie uzyskanie EPA i DHA.6 Dla tych, ktorzy nie
jedza ryb, roslinne zrodta, takie jak siemie Iniane, nasiona chia i
orzechy wioskie, powinny by¢ spozywane regularnie, a suplement z
oleju z alg moze by¢ rozwazony w celu zapewnienia odpowiedniego
poziomu EPA i DHA =

Wybieraj wysokiej jakosci produkty zwierzece: Skfad kwaséw
ttuszczowych w produktach zwierzecych jest silnie uzalezniony od
ich paszy. Wybieranie miesa i produktow mlecznych pochodzgcych
od zwierzat karmionych trawg moze znaczgco poprawic stosunek
omega-6:omega-3 w diecie, poniewaz zwierzeta karmione trawg
majg zdrowszy stosunek (okoto 2:1) w poréwnaniu do ich
odpowiednikow karmionych zbozem (9:1).x

V. Whiosek

Analiza przedstawiona w niniejszym raporcie potwierdza, ze niezbedne

kwasy ttuszczowe sg dynamicznymi i niezastgpionymi sktadnikami

odzywczymi przez caty okres zycia cztowieka. Ich rola zmienia sie z

podstawowego elementu dla szybkiego rozwoju mdzgu i oczu w



niemowlectwie, na kluczowy czynnik utrzymania funkcji komorkowych,
rownowagi hormonalnej i zdrowia poznawczego w wieku dorostym i
starszym. Gteboka nierbwnowaga wspoétczesnej diety zachodniej,
charakteryzujgca sie nadmiernym stosunkiem omega-6 do omega-3,
stanowi powazny problem zdrowia publicznego, ktéry utrwala stan
przewlektego stanu zapalnego, znanego czynnika wielu choréb
przewlektych.

Fizjologiczna odpowiedz na niezbedne kwasy ttuszczowe nie jest stata.
Jest ona modulowana przez wiek, pte¢ i indywidualny sktad genetyczny, o
czym swiadczy nieefektywna konwersja ALA do DHA u mezczyzn i
zréznicowana odpowiedz nosicieli APOE4 na suplementacje omega-3. Te
odkrycia podkreslajg gtowny temat: podejscie do odzywiania w oparciu o
zasade ,jednego rozmiaru dla wszystkich” jest niewystarczajgce.

Korekta wspétczesnej nierbwnowagi dietetycznej poprzez ukierunkowane
wybory zywieniowe jest kluczowg strategig zapobiegania chorobom i
optymalizacji zdrowia. Poprzez zmniejszenie nadmiernego spozycia
omega-6 i priorytetowe traktowanie bezposrednich, dietetycznych zrédet
EPA i DHA, osoby mogg przywroci¢ zdrowszg rownowage fizjologiczna.
Przyszte badania, zwtaszcza w dziedzinie nutrigenomiki, niosg ze sobg
obietnice jeszcze bardziej spersonalizowanych zalecen, ale podstawowe
zasady zbilansowanego podejscia opartego na catych produktach
spozywczych pozostajg najbardziej solidnym i mozliwym do zastosowania

przewodnikiem dla zdrowia cztowieka.
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