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Kwasy w formie cis
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Dla wtasciwego funkcjonowania organizmu
niezwykle wazne sa odpowiednie proporcje
w diecie niezbednych nienasyconych kwasow
ttuszczowych omega-3 do kwaséw omega-6

Odpowiednie zywienie odgrywa istotng role i jest wazne
dla prawidtowego funkcjonowania mézgu i tkanki nerwo-
wej. Wiele mechanizméw i dysfunkcji mézgu, badanych
przez laboratoria neurobiologii rozwojowej i neuroscience,
nie moze by¢ w petni zrozumianych bez doktadnej analizy
sposobu odzywiania obiektu do$wiadczalnego. Badania
dotyczace zaleznoSci zywienia i rozwoju uktadu nerwo-
wego w czasie ostatnich kilku lat wykryly, ze wiele me-
chanizméw komorkowych i molekularnych jest zaleznych
od rodzaju diety. Dieta wptywa na funkcje oraz rozwdj
mozgu, tkanki nerwowe;j i catego organizmu.

W historii zywienia i produkcji Zywnosci czasem
drobne z pozoru btedy mogty istotnie zmienia¢ kondycje
populacji ludzkiej. Od lat wiadomo, ze spozywanie nie-
nasyconych kwasow ttuszczowych jest bardzo korzystne
dla zdrowia. Jednakze kwasy te dzielg sie na dwie gtéwne
grupy: omega-3 i omega-6. Dzi$ wiemy juz, ze dla zdrowia
niezwykle istotny w diecie jest wlasciwy stosunek kwa-
s6w omega-3 do omega-6, ktorego zachowaniu wspotcze-
sne zwyczaje zywieniowe, niestety, nie sprzyjaja.

Wiasciwa forma

Kwasy tluszczowe sa okre$lonymi typami lipidow.
Ich budowa to tancuch zawierajacy atomy wegla, od
dwdch (C2) do trzydziestu (C30), z dotagczonymi do nich
atomami wodoru. W sytuacji gdy dwa albo kilka atomow
wodoru zostanie usunietych, powstaje jedno albo wigcej
podwdjnych wiagzan (C=C). Na przyktad: C16:1 oznacza,
ze mamy jednonienasycony kwas ttuszczowy, ktory
zawiera 16 atomow wegla i jeden punkt nienasycenia
w czasteczce, a np. C18:3 oznacza wielonienasycony

kwas ttuszczowy z trzema punktami nienasycenia. Dla
wlasciwosci biologicznych danego kwasu ttuszczowego
i jego stabilnosci bardzo wazne sa: liczba, konformacja
i potozenie wigzania podwdjnego w tancuchu weglowym
kwasu. W kwasie o konformacji cis w odréznieniu od
kwasu o konformacji trans w podwo6jnym wigzaniu bra-
kujace atomy wodoru zostaty usunigte z tej samej strony
tancucha weglowego.

Biologicznie aktywne s3a wystepujace w przyrodzie
kwasy w formie cis. Niestety, w produkcji Zzywnosci moga
by¢ stosowane rézne procedury powodujace, ze korzystne
dla organizmu wilasciwosci niezbednych nienasyconych
kwasow thuszczowych sa bezpowrotnie tracone. Gdy
kwasy ttuszczowe sa ogrzewane do wysokiej temperatu-
ry (np. 160-200°C i wyzszej), jak to sie dzieje np. przy
procedurze poprawiajacej wydajno$¢ ekstrakcji oleju
roslinnego, atomy wodoru moga przeskakiwa¢ z jednej
strony tancucha na druga, dajac konfiguracje trans, ktéra
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Dieta wplywa na wiele procesow komorkowych i molekularnych
w organizmie, w tym na funkcje i rozwdj mozgu i tkanki nerwowej
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Dieta bogata w nienasycone kwasy ttuszczowe a funkcje organizmu

Niezbedne nienasycone kwasy ttuszczowe znajdujq sig np. w rybach morskich, lisciach warzyw, olejach roslinnych

traci w duzym stopniu swoje korzystne dla organizmu
wiasciwosci po spozyciu.

Nienasycone kwasy ttuszczowe, zarowno omega-3, jak
i omega-6, sa waznymi elementami bton komdrkowych.
Ich odpowiednia zawarto$¢ warunkuje fizjologicznie opty-
malne i sprawne funkcjonowanie bton, czyli ich prawidto-
wa ptynno$c¢, co wiaze sie z przepuszczaniem sktadnikow
zewnetrznych do wnetrza komoérki oraz zatrzymywaniem
niepozadanych substancji, takich jak bakterie i wirusy,
na zewnatrz. Kwasy uczestniczq w biosyntezie neuro-
przekaznikow oraz ich szybkim dziataniu. Niedobor
nienasyconych kwasow ttuszczowych w btonach synap-
tycznych moze negatywnie wptywa¢ na przekazywanie
sygnatu nerwowego do sgsiadujacej btony odbierajacej
sygnat, a przez to pogarsza¢ prace nie tylko neuronow,
lecz takze catych szlakéw neuralnych, w tym funkcjo-
nowanie receptorow oraz kanaléw jonowych. Kwasy
uczestnicza w transmisji sygnatéw wewnatrzkomorko-
wych, przekazywanych przez substancje bedace drugimi
przekaznikami bodZca powstatego po zwiazaniu sie ligan-
da z receptorem. Wptywaja bezposrednio na biosynteze
takich neurotransmiteréw jak dopamina i serotonina.
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Odgrywaja role w oddziatywaniu tych transmiteréow na
neurony efektorowe.

Niezbedne nienasycone kwasy

Kwasy ttuszczowe z grupy omega-3 sa bardzo potrzeb-
ne organizmom czlowieka i zwierzat. Powinny by¢ dostar-
czane W pozywieniu w wystarczajacej ilosci, poniewaz
nie sg syntetyzowane w organizmie cztowieka. To dlatego
nazywa si¢ je niezbednymi nienasyconymi kwasami ttusz-
czowi (NNKT). Znajdujg sie w takim pozywieniu jak ryby
morskie: oso$ i makrela, liScie warzyw oraz oleje roslinne
(szczegolnie olej Iniany). Waznym niezbednym nienasyco-
nym kwasem ttuszczowym jest kwas dekosoheksaenowy
(DHA) zbudowany z 22-weglowego tancucha i 6 podwoj-
nych wigzan. Ponad potowa zawarto$ci mozgu cztowieka
to ttuszcze, w tym duza ilo$¢ kwasow omega-3.

Sa wsérod nich kwas o-linolenowy (a-LNA), kwas
eikozapentanowy (EPA) i DHA. Kwasy te sq wbudowa-
ne w struktury moézgowe, w neurony, zwlaszcza DNA.
Znajduja sie we wszystkich strukturach btonowych syste-
mu nerwowego, w synapsach. Od ich prawidtowego funk-
cjonowania zalezy optymalna funkcja neuronow i potaczen
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nerwowych. Odgrywaja duza role w procesach uczenia sie
1 zapamigtywania. Sq wbudowane réwniez w strukture
siatkowki oka, warunkujac sprawne funkcjonowanie prze-
kazywania bodZcow wzrokowych do mézgu.

Dla rozwoju mézgu szczegdlnie wazny jest DHA. Badania
populacyjne wskazuja, ze zbyt niski poziom DHA u ciezar-
nej zwigksza ryzyko niezadowalajacego rozwoju uktadu
nerwowego u przysztego dziecka. Jesli przyszta matka ma
diet¢ bogata w DHA, ryzyko stabego widzenia czy op6z-
nionego rozwoju nerwowego u niemowlecia i dziecka jest
istotnie mniejsze. Kwasy omega-3 (EPA oraz DHA) wpty-
waja na prawidtowy rozwdj mozgu i calego organizmu.

Omega-6 w kaskadach

Druga grupa nienasyconych kwaséw thuszczowych sq
kwasy omega-6. Takze bardzo potrzebne. Dostarczamy
je do organizmu, spozywajac olej stonecznikowy, sojo-
wy oraz owoce czarnej porzeczki. Najwazniejsze kwasy
omega-6 to kwas linolowy, kwas y-linolenowy oraz kwas
arachidonowy.

Kwas arachidonowy (AA) i inne nienasycone kwasy
ttuszczowe wchodza w sktad systemu wewnatrzkomor-
kowych wtérnych przekaznikéw sygnatu, uczestniczac
w ztozonych kaskadach wewnatrzkomdrkowego przeno-
szenia sygnatu docierajacego do komorki. Prawidlowe
funkcjonowanie tych kaskad i ich wzajemne przenikanie
jest podstawowaq cechg sprawnego funkcjonowania orga-
nizmu i jego dobrej kondycji. AA oraz inne 20-weglowe
kwasy tluszczowe sa prekursorami eikosanoidéw, ktére
odgrywaja kluczowg role w regulacji fizjologicznej pracy
mozgu. Duze spozycie kwasu linolenowego wptywa na ob-
nizenie ci$nienia krwi oraz redukcje agregacji ptytek krwi
i zapobieganie deformacji erytrocytow, a takze obniza
catkowity poziom cholesterolu we krwi. Jednonienasycone
kwasy ttuszczowe o konfiguracji trans majg znikomy
wplyw zaréwno na obniZzenie catkowitego cholesterolu,
jak 1 poziom ,ztego” cholesterolu we krwi.

Roznice genetyczne okreslajace aktywnoS$¢ i zrézni-
cowane dziatanie gendw, kodujacych enzymy ,desatura-
zy” kwasow thuszczowych, moga wptywac na zmiennosc
i zréznicowany metabolizm kwasow ttluszczowych w orga-
nizmie. Tak wigc w indywidualnych przypadkach zapotrze-
bowanie organizmu na te kwasy ttuszczowe sie zwieksza.

Wiasciwe proporcje

Wiele problemow zdrowotnych i zaburzen chorobo-
wych organizmu wigze sie z niewtasciwym stosunkiem
spozywanych kwasow ttuszczowych omega-3 do kwa-
sow omega-6, jak réwniez do tluszczow nasyconych.
Nadmierne spozywanie kwasow tluszczowych omega-6
w stosunku do kwasow omega-3 moze by¢ powodem pro-
bleméw zdrowotnych.

Wraz ze zmieniajacymi sie zwyczajami zywieniowy-
mi spozycie kwasow omega-6 rosnie, a omega-3 maleje.
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Poczatkowo sugerowano, ze spozycie kwasow omega-6
nie powinno by¢ wieksze niz 10-krotno$¢ spozycia kwa-
sow omega-3. Ostatnio specjalisci twierdza, ze powinno
byc jeszcze nizsze (stosunek omega-6 do omega-3 powi-
nien wynosic 4:1, a nawet mniej).

Te zagadnienia sq wazne, gdyz znajomos$¢ zasad zdro-
wego zywienia i stosowanie si¢ do nich wptywa na zdro-
wotnos¢ ludzkich populacji. i

Chcesz wiedzie¢ wiecej?

Horrocks L.A., Yeo Y.K. (1999). Health benefits of docosahexaeinoic acid
(DHA). Pharmacol. Res., 40 (3), 211-225.

Innis S.M. (1994). The 1993 Borden Award Lecture: Fatty acid requ-
irements of the newborn. Canadian Journal of Physiology and
Pharmacology, 72, 1483-1492.

Innis S.M. (2008). Dietary omega 3 fatty acids and the developing brain.
Brain Research, 1237, 35-43.

Simopoulos A.P. (2002). The importance of the ratio of omega-6/omega-3
essential fatty acids. Biomed. Pharmacother., 56 (8), 365-379.

Wiele problemow zdrowotnych wiaze sig z niewtasciwym stosunkiem
spozywanych kwasow ttuszczowych omega-3 do omega-6
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