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Naturalne niezbedne kwasy ttuszczowe w profilaktyce choréb
cywilizacyjnych

MATLAWSKA [, BYLKA W.

Katedra i Zaktad Farmakognozji, Uniwersytet Medyczny im K. Marcinowskiego,
Poznan

Niezbedne kwasy ttuszczowe, lub EFAs, nalezg do grupy wielonienasyconych
kwasow tluszczowych (PUFAs). Poniewaz nie mogq by¢ syntetyzowane w organi-
zmie czfowieka, muszg by¢ dostarczne w diecie lub w preparatach farmaceutycz-
nych.

Istnieja dwie rodziny EFAs: omega-3: kwas a-linolenowy (ALA), kwas eikozano-
pentaenowy (EPA), kwas dokozaheksaenowy (DHA) i omega-6: kwas linolowy (LA),
kwas y- linolenowy (GLA), kwas dihomo- y- linolenowy (DGLA), kwas arachidono-
wy (AA).

Kwasow omega —3 dostarczajg: nasiona Inu, zielone warzywa lisciaste, orzechy
wloskie, glony, olej sojowy, ryby oceaniczne lub ,tluste ryby”. Bogate w kwasy
tluszczowe omega-6 sa: mieso, oleje roslinne: kukurydziany, stonecznikowy, sojo-
wy . GLA moze by¢ dostarczany przez podawanie oleju wiesiotkwego EPO, oleju
ogoérecznikowego i oleju z nasion czarnej porzeczki.

W celach prozdrowotnych i profilaktycznych powinna by¢ utrzymana proporgja 1
—4 razy wiecej kwasow tluszczowych omega-6 niz omega-3. W diecie krajéw zachod-
nich obserwuje sie 10 do 30- krotng przewage omega-6, w stosunku do omega-3.

LA jest przeksztalcany w organizmie do GLA, a ten nastepnie do AA, ktéry jest
substratem prozapalnych eikozanoidéw: prostaglandyn E, i leukotrienu B,.

Nadmierna ilo§¢ kwaséw tluszczowych omega-6 (LA i AA) prowadzi wiec do
stanow zapalnych, ktére lezg u podtoza choréb uktadu sercowo-naczyniowego,
nowotwordw, astmy, stawéw, a nawet depresji.

Synteza GLA z kwasu linolowego w organizmie jest zalezna od aktywnoSci en-
zymu delta-6-desaturazy, ktérego aktywnos¢ obniza sie wraz z wiekiem, niedozy-
wieniem, spozywaniem trans- kwasow ttuszczowych, pochodzacych z utwardzo-
nych olejéw, paleniem papieroséw, nadmiernym spozywaniem alkoholu.

Suplementacja kwasami omega -3 (EPA, DHA i ALA) i GLA powoduje, ze GLA nie
jest przeksztatcany do AA, lecz do DGLA, ktéry konkuruje z AA i ulega przemia-
nom do prostaglandyny PGE, wykazujacej wiasciwosci przeciwzapalne, przeciw-
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zakrzepowe, antyproliferacyjne, zdolnos$¢ obnizania poziomu lipidéw, zwieksza-
nia relaksacji miesni gfadkich i przeciwdziatania skurczom naczyn krwionosnych.

Suplementacja GLA z EPO lub innych zZrédet moze tagodzi¢ takie schorzenia,
jak: anoreksja, ADHD, zaburzenia metaboliczne: cukrzyca, otyto$¢, reumatolidal-
ne zapalenie stawow, osteoporoza, objawy menopauzy, tradzik, tuszczyca, aler-
gia, choroba nowotworowa, wysokie cisnienie krwi, schorzenia serca, choroba
wrzodowa.
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