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Streszczenie

Nienasycone kwasy ttuszczowe (NKT) pod wzgledem budowy chemicznej charakteryzuja sie
wystepowaniem podwdjnego wigzania pomiedzy poszczegdlnymi atomami wegla. Rozrézniamy kwasy:
jednonienasycone (z jednym podwdjnym wigzaniem) oraz wielonienasycone (z wieloma podwdjnymi
wiazaniami). Polozenie wigzania podwojnego w taiicuchu weglowym wyznacza tzw. serie (rodziny)
kwasow ttuszczowych i klasyfikujemy je jako kwasy tluszczowe: omega 3, omega 6, omega 7 i omega
9. Gléwnym zrdédiem jednonienasyconych kwaséw ttuszczowych sa: olej rzepakowy, oliwa z oliwek,
awokado czy migdaty. Natomiast wielonienasycone kwasy ttuszczowe wystepuja, miedzy innymi:
w oleju Inianym, stonecznikowym, sojowym, w rybach morskich oraz orzechach wtoskich.
Nienasycone kwasy ttuszczowe odgrywaja niezwykle wazna role w utrzymywaniu organizmu
w dobrej kondycji. Do ich licznych prozdrowotnych wtasciwosci mozemy zaliczy¢: zapobieganie
nadcisnieniu tetniczemu, podnoszenie nieswoistej odpornosci organizmu, spowalnianie procesu
starzenia sie komorek oraz ochrona przed dziataniem wolnych rodnikéw. Poprzez hamowanie
procesu agregacji ptytek krwi, zapobiegaja one powstawaniu skrzepéw naczyniowych, obnizaja
ponadto stezenie trdjglicerydéw i frakcji LDL cholesterolu. NKT odgrywaja istotna funkcje
w procesach przemiany materii, uczestnicza w budowie bton mitochondrialnych i mikrosomow, biora
takze udziat w syntezie eikozanoidow oraz wptywaja na prawidtowy rozwaj i funkcjonowanie uktadu
nerwowego. Warunkiem prozdrowotnego dziatania nienasyconych kwaséw ttuszczowych jest jednak
ich odpowiednia proporcja w codziennej diecie. Najczesciej, dostarczamy znacznie wiecej kwasow
klasy omega 6 niz omega 3, co jest zjawiskiem niepozadanym. Kwasy omega 6, w wyniku przemian
metabolicznych wytwarzaja bowiem zwiazki o charakterze zapalnym, podczas gdy kwasy omega 3,
o charakterze przeciwzapalnym. Zbyt duze ilosci kwasow omega 6 w diecie moga prowadzi¢ do
negatywnych efektow, tj. ostabienia ukladu odpornosciowego, powstawania stanéw zapalnych,
a nawet wystepowania depresji. Istotne jest zatem dostarczanie wszystkich rodzajéw nienasyconych
kwasow ttuszczowych, w odpowiednich, zréwnowazonych proporcjach.

Wprowadzenie

Racjonalne zywienie czlowieka polega na dostarczaniu do organizmu wszystkich substancji, ktore
zaspokoja zapotrzebowanie ustroju na energie oraz beda stanowic¢ budulec do prawidtowego rozwoju
oraz zachowania zdrowia. Jednym z najlepszych zZrédet energii w pozywieniu czlowieka sa ttuszcze
(LUKASIAK-MARCINIAK, 2011). Ttuszcze sa zrodiem kwasow tluszczowych oraz witamin
rozpuszczalnych w lipidach: A, D, E i K. Zwiazki te uczestnicza w budowie bton komdrkowych,
odpowiadaja za synteze hormondéw tkankowych, do ktérych mozemy zaliczy¢ prostacykliny
i prostoglandyny. Kwasy tluszczowe maja takze istotne znaczenie w transporcie cholesterolu oraz
uczestnicza w jego szlakach metabolicznych. Mozemy podzieli¢ je na: nasycone (SFA - Saturated
Fatty Acisds) - zawieraja pojedyncze wiazania miedzy atomami wegla w czasteczce,



jednonienasycone (MUFA - Monounsaturated Fatty Acids) - maja jedno podwdjne wiazanie oraz
wielonienascone (PUFA - Polyunsaturated Fatty Acids) - zawieraja dwa lub wiecej podwdjnych
wigzan (ZIEMLANSKI, 1997). U polienowych (wielonienasyconych) kwaséw tluszczowych
w czasteczce mamy wiele podwdjnych wigzan i w zaleznosci od potozenia pierwszego z nich (liczac
od grupy metylowej), dzielimy je na dwie grupy: omega 3 oraz omega 6. Kwasy te stanowia grupe
niezbednych nienasyconych kwasow ttuszczowych (NNKT), ktorych organizm cztowieka nie jest
w stanie syntetyzowac de novo i w konsekwencji musza by¢ one dostarczane do ustroju z pobranym
pokarmem (MATERAC I IN., 2013). Nastepna grupa kwasow tluszczowych sa jednonienasycone
kwasy ttuszczowe, ktére dzielimy na dwie rodziny: omega 7 oraz omega 9 (CIESLICKA-KOPLON
I FILIPIAK, 2009; PASZCZYK, 2016). Do kwasow rodziny omega 3 naleza: kwas a-linolenowy, kwas
eikozapentaenowy oraz kwas dokozaheksaenowy (KOLANOWSKI, 2007). Kwasy omega 6 to: kwas
linolowy, kwas y-linolenowy oraz kwas arachidonowy. Do kwaséw omega 7 zaliczamy: kwas
oleopalmitynowy i kwas wakcenowy (CICHOSZ I CZECZOT, 2007). Kwasami nalezacymi do rodziny
omega 9 sa: kwas oleinowy, kwas erukowy oraz kwas nerwonowy (BALASINSKA I IN., 2010;
PASZCZYK, 2016).

Celem niniejszej pracy jest ogodlna charakterystyka nienasyconych kwasow tluszczowych
i przedstawienie ich prozdrowotnego wplywu na organizm cztowieka.
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