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Streszczenie: Olej z ryb to jeden z najbardziej powszechnie stosowanych suplementoéw diety. Otrzymy-
wany jest z ttustych ryb, takich jak dorsze, $ledzie, tunczyk, sardela i makrela. Zawarte w tranie kwa-
sy tluszczowe omega-3 sg wazne dla zdrowia, zapobiegajq wielu chorobom. Nieprzetworzony olej z ryb
zawiera witaminy A i D oraz w niewielkich ilosciach witamine E. Kwasy omega-3 pochodzace z oleju
z ryb maja lepsze wiasciwosci zdrowotne niz te zawarte w niektérych zrédtach roslinnych. Gtéwne kwa-
sy omega-3 w tranie to: kwas eikozapentaenowy (EPA) i kwas dokozaheksaenowy (DHA). Kwas ome-
ga-3 wyizolowany z roslin to kwas alfa-linolenowy (ALA). Stosowanie tranu moze ograniczy¢ zagrozenia
zwigzane z chorobami serca oraz zmniejszy¢ objawy niektdrych zaburzen psychicznych. Mézg cztowie-
ka sktada sie z prawie 60% ttuszczu, a wiekszos¢ stanowig kwasy ttuszczowe omega-3. Dlatego sg one
niezbedne do prawidtowego funkcjonowania mdzgu. Suplementacja tranu zmniejsza zawartos¢ ttuszczu
w watrobie i niweluje objawy chordb watroby. Wyzsze spozycie omega-3 wigze sie z wiekszg gestoscia
kosci, co przeciwdziata chorobie kosci.
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Abstract: Fish oil is one of the most commonly consumed dietary supplements. It usually comes from
oily fish such as cod, herring, tuna, anchovies and mackerel. It's rich in omega-3 fatty acids, which are
very important for health, including helping protect against a number of diseases. Unprocessed fish oil
contains some vitamin A and D and in small amount vitamin E. The types of omega-3s found in fish oil
have greater health benefits than the omega-3s found in some plant sources. The main omega-3s in
fish oil are eicosapentaenoic acid (EPA) and docosahexaenoic acid (DHA), while the omega-3 in plant
sources is mainly alpha-linolenic acid (ALA). Fish oil supplementation can help reduce some of the ri-
sks associated with heart disease and can improve the symptoms of certain psychiatric disorders. Hu-
man brain is made up of nearly 60% fat, and much of this fat is omega-3 fatty acids. Therefore, omega
-3s are essential for normal brain function. Fish oil supplementation may help reduce fat in the liver and
symptoms of non-alcoholic fatty liver disease. A higher omega-3 intake is associated with higher bone
density, which could help prevent bone disease.

Wprowadzenie

Lecznicze wtasciwosci tranu znane s od ty-  prowadzit dr Samuel Key, lekarz ze szpita-

sigcleci. Dawniej pozyskiwany z watroby
wieloryba tran byt wykorzystywany do gar-
bowania skor, konserwowania desek podto-
gowych czy $cian domdéw oraz w lampach
oliwnych do oswietlania ulic.

Najstarsza wzmianka o tranie w litera-
turze pochodzi z 1323 r. Pierwsze testy kli-
niczne dotyczace przyjmowania tranu prze-
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la w Manchesterze. W 1773 r. opublikowa-
no materiaty o pozytywnym wptywie tranu
z watroby dorsza na osoby cierpigce na reu-
matyzm. Jednak wyniki tych badan nie zo-
staly szerzej rozpowszechnione. Dopiero na
poczatku XX w. lekarze stwierdzili, ze tran
z watroby dorsza jest skutecznym s$rodkiem
w leczeniu krzywicy [1]. W 1920 r. poznano
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sktadniki tranu, tj. wielonienasycone kwasy
ttuszczowe oraz witaminy A i D.

Z uwagi na powszechny niedobdr wita-
min A i D, duze zapotrzebowanie na tran
z watroby dorsza pojawito sie po II wojnie
Swiatowej. W latach 60. i 70. w ramach pro-
filaktyki zdrowotnej tran byt podawany dzie-
ciom przedszkolnym w formie nieprzetwo-
rzonej. Wowczas nie znano wszystkich jego
zalet, a wilasciwosci lecznicze przypisywa-
no duzej zawartosci witamin A i D. W pdz-
niejszych latach tran przestat by¢ popular-
ny, poniewaz jego niesmaczna i nieprzyjaz-
nie pachnaca postac¢ zostata wyparta przez
wprowadzone na rynek syntetyczne witami-
ny A i D. Wyniki badan dunskich naukow-
cow Banga i Dyeberga z lat 70. XX w. wska-
zywaty na kluczowa, role kwasdéw omega-3
w zapobieganiu wielu chorobom. Odkryto,
ze tran dzieki wysokiej zawartosci nienasy-
conych kwasdw ttuszczowych oraz witamin
A i D wplywa na prace mozgu i wzmacnia
odpornos¢ organizmu.

Obecnie stosuje sie tran jako suplement
diety lub produkt leczniczy w postaci zela-
tynowych kapsutek, ptynéw czy smakowych
zelkow.

Tran to olej otrzymywany z watroby dor-
sza atlantyckiego lub innych ryb z rodzi-
ny dorszowatych. Czesto tranem okresla sie
rowniez oleje z innych gatunkow ryb, np.
tran z watroby rekina lub halibuta, jednak
to okreslenie jest zastrzezone tylko dla oleju
pozyskanego z ryb z gatunku dorszowatych.

Tran kompozycje niezbed-
nych nienasyconych kwasow ttuszczowych
(NNKT) z grupy omega-3 - kwas eikozapen-
taenowy (EPA) i dokozaheksaenowy (DHA),
omega-6 oraz witamin A i D, niezbednych
do prawidtowego funkcjonowania organizmu

zawiera
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[2]. W mniejszych ilosciach wystepuje wita-
mina E, ktora spowalnia procesy starzenia
oraz zapobiega problemom z uktadem kra-
zenia.

Wiasciwosci i zastosowanie tranu

Wyodrebnione w latach 50. wielonienasy-
cone kwasy ttuszczowe z rodziny omega-3
dziatajg przeciwzapalnie i przeciwbakteryj-
nie, a takze dostarczajq organizmowi sktad-
nikow do produkcji hormondéw przeciwza-
palnych, usprawniajacych prace ukfadu im-
munologicznego [3]. Przeciwdziataja cho-
robie wiencowej i innym schorzeniom kar-
diologicznym, zmniejszaja stezenie trojgli-
cerydow we krwi (nawet o 20-50%), obni-
zajg krzepliwos¢ krwi, zapobiegajg tworze-
niu sie zakrzepdw oraz zmniejszajq ryzyko
miazdzycy i choroby niedokrwiennej serca.

Tran jest niezastgpiony w okresie wyte-
zonej pracy umystowej i fizycznej, wzmac-
nia zeby oraz poprawia wzrok. Polepsza
koncentracje, poprawia logiczne myslenie,
zapamietywanie oraz zmniejsza nadpobu-
dliwo$¢ psychoruchowg [4].

Zawarte w tranie nienasycone kwa-
sy ttuszczowe, dzieki rozszerzaniu naczyn
krwionosnych, regulujg poziom cholestero-
lu, naturalnie obnizajg ci$nienie krwi oraz
pomagajg w problemach z nadwaga. Re-
gularne stosowanie tranu zapobiega cho-
robom zwigzanym z naczyniami krwiono-
$nymi i uktadem krazenia. Tran w znacz-
nym stopniu zmniejsza ryzyko udaru mo-
zgu, arytmii serca, a takze fagodzi bol mi-
grenowy i blokuje jego powstawanie.

Najnowsze badania udowodnity korzyst-
ny wptyw tranu na przemiane ttuszczow
u 0s6b chorujacych na cukrzyce typu 2. Tran
hamuje réwniez uwalnianie hormonu ty-
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reotropowego, zwieksza wchtanianie wap-
nia z jelit do krwi oraz mineralizacje kosci.
W potaczeniu z wapniem tran przyczynia sie
do zwiekszania masy kostnej i przeciwdzia-
ta osteoporozie [5].

Ponadto pobudza synteze przeciwciat,
reguluje gospodarke hormonalng i lipido-
wa organizmu oraz przyspiesza wzrost fi-
broblastéw. Zawarte w oleju rybnym kwa-
sy omega-3 zwiekszajg poziom adiponekty-
ny we krwi. Jest to hormon wptywajacy na
stezenie glukozy we krwi, a jego wiekszy
poziom we krwi przyczynia sie do zmniej-
szenia ryzyka wystgpienia cukrzycy typu 2.

Tran wykazuje tez dziatanie przeciwno-
wotworowe, co potwierdzity badania nauko-
we z Uniwersytetu w Kalifornii oraz z Wa-
szyngtonskiego Centrum Genetyki, Zywie-
nia i Zdrowia. Wynika z nich, ze tran moze
zmniejszac wielkos¢ i liczbe guzéw oraz ich
sktonnos¢ do przerzutéw, a zawarte w nim
kwasy omega-3 zmniejszajgq ryzyko raka
piersi, jajnikow i jelit [6].

W badaniach prowadzonych na Uniwer-
sytecie w Cardiff potwierdzono, ze tran ta-
godzi reumatyczne bole stawow, spowalnia
proces niszczenia chrzastki stawowej oraz
pomaga chorym z reumatoidalnym zapale-
niem stawow. Odkryto, ze organizm wyko-
rzystuje skfadniki oleju i obniza iloé¢ enzy-
mow, ktore sg zwigzane z bdolem i uszka-
dzaniem chrzastki spowodowanej chorobg
zwyrodnieniowg stawow. Tran pobudza pro-
cesy regeneracji wszystkich tkanek, row-
niez chrzestnej i nabtonkowej, i przeciw-
dziata artretyzmowi.

Moze hamowac rozwdj niektdrych cho-
rob psychicznych, moze by¢ takze skutecz-
ny w zapobieganiu i leczeniu depresji, fa-
godnych psychoz czy choroby dwubiegu-
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nowej [7]. Badania przeprowadzone w Au-
strii, Australii i Szwajcarii potwierdzity, ze
istotng role odgrywaja kwasy omega-3,
ktére odzywiaja i poprawiaja funkcjonowa-
nie mézgu. U osoéb starszych tran zmniej-
sza ryzyko wystgpienia demencji i choro-
by Alzheimera.

Olej rybny fagodzi objawy astmy, wzmac-
nia odporno$¢ na alergie, a w potgczeniu
z witaming B,, tagodzi béle miesiaczkowe.

Tran korzystnie wplywa na kondycje
skory i wioséw. Zawarte w nim kwasy ome-
ga-3 chronig skore przed szkodliwym dzia-
taniem promieni stonecznych. Ponadto od-
zywiaja cebulki wlosowe i spowalniajg sta-
rzenie sie komdrek. Wiasciwosci przeciw-
zapalne oleju rybnego pomagajg w walce
z tradzikiem. Jego suplementacja jest zale-
cana osobom cierpigcym na schorzenia sko-
ry, jak tuszczyca, czerniak, czy nieczernia-
kowy rak skory [8].

Duza zawartos¢ witamin A i D w tranie
utatwia przyswajanie wapnia i jego utrwa-
lenie w kosciach. Witaminy te wptywajg na
wiosy, paznokcie, poprawiaja wyglad cery,
chronig i nawilzajq oczy.

Tran jest zalecany szczegodlnie dla dzieci
i mtodziezy w okresie intensywnego wzrostu
(okres dojrzewania), 0oséb w podesztym wie-
ku, chorych i bedacych w okresie rekonwa-
lescencji, a takze osob prowadzacych stre-
sujacy tryb zycia oraz naduzywajacych alko-
holu i palacych. Polecany jest tez dorostym
w stanach ogdlnego przemeczenia czy osta-
bienia oraz osobom uczacym sie, od ktorych
wymagane jest skupienie i koncentracja.

Wskazaniem do suplementacji tranu jest:
mata odporno$¢ na choroby, profilaktyka krzy-
wicy, osteoporozy, trudno gojace sie rany,
choroby skory, bton $luzowych, wiosoéw i pa-
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znokci, choroby zakazne, nadczynnosé tarczy-
cy. Zwiekszone zapotrzebowanie na nienasy-
cone kwasy ttuszczowe zawarte w tranie od-
czuwajq kobiety po menopauzie (ze wzgledu
na dziatanie odzywcze na skore i kosci) oraz
0soby podczas chemio- i radioterapii.

Sposob podawania

Tradycyjny tran mozna podawac dzieciom
powyzej 4. r.z. W aptekach sg dostepne
preparaty o owocowym smaku, ktére moga
by¢ stosowane w matych dawkach u nie-
mowlet od 6. tygodnia zycia.

Przeciwwskazania

Tranu nie powinny stosowac osoby, ktére
choruja na hiperkalcemie i kamice nerkowa,
osoby cierpigce na sarkoidoze oraz stosuja-
ce silne leki przeciwzakrzepowe (moze bo-
wiem wydtuzac czas krwawienia). Ze wzgle-
du na to, ze tran zawiera witaminy A i D,

Suplementacja

ktore rozpuszczajg sie w ttuszczach i moga
kumulowa¢ sie w organizmie, nie nalezy
przyjmowac tranu ponad zalecang dzienng
norme, aby nie doszto do hiperwitaminozy
i zwigzanych z tym dziatan ubocznych.

Nie zaleca sie spozywania tranu w okre-
sie duzego nastonecznienia, poniewaz moze
spowodowac pojawienie sie na skorze prze-
barwien, oraz podczas antybiotykoterapii,
gdyz wspomaga bakterie czy wirusy, ktore
wywotuja chorobe.

Wybierajac tran, nalezy zwrdci¢ uwa-
ge na stezenie kwasow EPA i DHA. Dobrym
wyborem jest tran w kapsutkach, poniewaz
w takiej postaci nie bedzie sie utleniat (tak
jak tran w ptynie). Poza tym tran w ptynie
nalezy przechowywaé w lodéwce i zuzyc
W Ciggu 5-6 tygodni od otwarcia.

Wiasciwosci sktadnikow tranu
Tabela 1.

Tabela 1. Sumaryczne zestawienie wtasciwosci sktadnikéw tranu

NNKT | WitaminaA | WitaminaD ___|

Regenerujq wszystkie tkanki
i dziatajq przeciwzapalnie

Poprawia stan wtosow, skory
i paznokci

Wptywa na gospodarke
wapniowo-fosforanowa i na
prawidtowa mineralizacje
kosci i zebdw; w starszym
wieku zapobiega
osteoporozie

Obnizajq stezenie
tréjglicerydéw we
krwi, rozrzedzajq krew
i zapobiegajq tworzeniu sie
zakrzepow

Chroni oczy przed kurza
Slepota, pieczeniem
i wysychaniem spojéwek oraz
owrzodzeniem rogowki

Reguluje procesy
metaboliczne i gospodarke
hormonalng, m.in.
wydzielanie insuliny

Regulujg gospodarke
ttuszczowg organizmu

tagodzi tradzik i zmiany
tuszczycowe

Zmniejszajg ryzyko rozwoju
miazdzycy i choroby
niedokrwiennej serca

Wspomaga leczenie odlezyn,
oparzen i odmrozen

tagodnie obnizajq ci$nienie
tetnicze krwi

tagodzg bdle reumatyczne
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Kwasy omega-3

Niezbedne nienasycone kwasy ttuszczowe

(NNKT) sg potrzebne w codziennej diecie,

poniewaz organizm ludzki nie potrafi ich

wytwarzac i nalezy je dostarczac z pozywie-
niem (tab. 2). Petnig wiele waznych funkcji

w organizmie, odpowiadajg za prawidtowe

funkcjonowanie serca, poprawiajg zdolno$¢

umystowg i wspomagajq dziatanie systemu
immunologicznego [9]. Nienasycone kwasy
tluszczowe dzieli sie na:

e jednonienasycone (MUFA), do ktdrych
nalezy kwas oleinowy (z grupy ome-
ga-9);

e wielonienasycone kwasy ttuszczowe
(WNKT), zwane kwasami PUFA, do ktd-
rych naleza kwasy omega-3 i omega-6.
Sposrod kwaséw nienasyconych to kwa-

sy wielonienasycone odgrywaja najwiek-

szg role w zywieniu cztowieka. Kwasy wie-
lonienasycone wystepuja w formie ,cis” lub

Jtrans”. Wiekszos¢ z nich to korzystna po-

Tabela 2. Najwazniejsze funkcje kwasow omega-3

lekwpolsce.pl

sta¢ ,cis”, jednak w produktach zwierze-
cych (mieso czy mleko krowie lub owcze)
przewaza forma ,trans”, ktdra podobnie jak
tluszcze nasycone podnosi poziom chole-
sterolu LDL we krwi [10].

Zalecenia zywieniowe wskazujq na potrze-
be zwiekszania spozycia kwasow ttuszczowych
z rodziny omega-3 w stosunku do n-6. Wedtug
polskiej literatury proporcja ta powinna wyno-
si¢ 1:5 (omega-3:0mega-6). Srednio w ttusz-
czach pochodzenia zwierzecego i roslinnego
ten stosunek wynosi 1:40, a wiec jest nieko-
rzystny dla zdrowia, tymczasem w tranie sto-
sunek ten jest optymalny [11].

Kwasy omega-3 hamujg stan zapalny
w organizmie i konkurujg z kwasami ome-
ga-6, ktdre utatwiaja produkcje hormondw
prozapalnych (prostaglandyn), zmniejsza-
jac ich stezenie w tkankach oraz ograni-
czajac ich reakcje z enzymami. Zbyt duza
ilos¢ kwasdéw ttuszczowych omega-6 utrud-
nia dostep do organizmu kwasom omega-3.

Ograniczaja ryzyko wystgpienia cukrzycy
typu 2 - ich niski poziom jest zwigzany
ze wzrostem opornoéci tkanek na insuline

Wspomagajq prace serca i uktad krazenia,
redukujg ci$nienie tetnicze krwi

Wykazujg dziatanie przeciwzapalne poprzez
zwiekszone wytwarzanie substancji prze-
ciwzapalnych

Dziataja przeciwnowotworowo - sprzyjaja
redukcji powstawania nowotworow (raka je-
lita grubego, okreznicy, piersi)

Zapobiegajq $lepocie, ktorej przyczynq jest
zwyrodnienie plamkowe

Niezbedne dla prawidtowej pracy mébzgu
i centralnego uktadu nerwowego, podnoszg
zdolnos$¢ do uczenia sie

Zmniejszajq krzepliwos$¢ krwi, zapobiegajgq
powstawaniu zakrzepdéw, zawatéow serca,
wptywaja na uktad krazenia i ukrwienie
mozgu

Wspierajg system odpornosciowy
Obnizajg poziom cholesterolu LDL i pod-

wyzszajg poziom cholesterolu HDL; chro-
nig zyty i tetnice przed miazdzycq
Przeciwdziatajg depresji - wptyw kwasow
EPA i DHA na przekaznictwo wewnatrzko-
morkowe

Majg pozytywny wptyw na skore, wtosy
i paznokcie

Sg prekursorami niektérych hormonoéw
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Omega-3 to wielonienasycone dtugotan-

cuchowe kwasy ttuszczowe, w ktdrych wigza-
nie podwojne wystepuje przy trzecim od kon-
ca atomie wegla. Wsrdd nich wyroéznia sie:

Kwas eikozapentaenowy EPA. Jego zro-
dtem sa: ryby morskie (szprotki, tui-
czyk, makrela, tosos, sardynki, dorsz,
$ledz) oraz kawior i owoce morza. Kwas
eikozapentaenowy EPA redukuje poziom
trdjgliceryddw we krwi, a ponadto obni-
za krzepliwos¢ krwi. Dodatkowo tagodzi
stany zapalne, wptywa na nastrdj, obni-
zajac poziom agresji i ryzyko depresji.
Kwas eikozapentaenowy jest prekurso-
rem hormonoéw tkankowych.

Kwas dokozaheksaenowy DHA (zrédfa
podobnie jak EPA). Jest uznany za naj-
cenniejszg posta¢ kwasu omega-3. Or-
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ganizm moze go syntetyzowaé w nie-
wielkiej ilosci z EPA, zatem skuteczniej-
sze jest dostarczanie go z pokarmem.
DHA jest skfadnikiem komdrek mdzgu,
siatkowki oka, plemnikdéw i warunku-
je ich wtasciwe funkcjonowanie. Ponad-
to suplementacja kwasu DHA u kobiet
W cigzy i niemowlat gwarantuje prawi-
dtowy rozwdj centralnego uktadu ner-
wowego i narzadu wzroku u noworod-
kow i dzieci. DHA wptywa na ukfad ner-
wowy, dlatego jest zalecany osobom
uczacym sie, by przyswajac lepiej infor-
macje oraz w prewencji choroby Alzhe-
imera. Podobnie jak EPA hamuje stany
zapalne i obniza poziom trdjglicerydéw
we krwi, pomaga regulowac rytm pracy
serca i zapobiega nadci$nieniu.
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e Kwas alfa-linolenowy ALA. Jego zro-
dtem sa: siemie Iniane i olej z siemie-
nia Inianego, orzechy wioskie, olej rze-
pakowy i sojowy, zielone warzywa liscia-
ste. Kwas ten jest prekursorem kwasow
EPA i DHA. Jednak ich synteza z ALA za-
chodzi w niewielkim stopniu, dlatego
korzystniej jest dostarcza¢ je w diecie
w gotowej postaci [12].

Kwasy omega-3 przeciwdziatajq starze-
niu sie komdrek. Sa sktadnikiem bton ko-
morkowych, biorg udziat w syntezie pro-
staglandyn. Regulujg prace uktadu serco-
wo-naczyniowego, obnizajq cisnienie tet-
nicze [13]. Podnosza poziom cholesterolu
HDL i obnizajg poziom cholesterolu LDL po-
przez zwiekszanie syntezy kwasow zotcio-
wych z cholesterolu i jego wydalanie wraz
z z64cia.

Nienasycone kwasy ttuszczowe przeciw-
dziataja zawatom serca, miazdzycy i uda-
rom mozgu, a takze procesom zapalnym
w tetnicach, prowadzacym do ich stward-
nienia. Ich obecnos¢ wptywa na kardiomio-
cyty - komorki miesnia sercowego. Kwasy
omega-3 rozrzedzajg krew i uniemozliwiajg
adhezje krwinek do uszkodzonych Scian na-
czyn, przez co hamujg powstawanie zakrze-
pow czy zatorow w $rédbtonku [14]. U pa-
cjentow po przebytym zawale serca, ktorzy
suplementujg kwasy omega-3, prog pobu-
dliwosci komdrki sercowej na bodziec ulega
podwyzszeniu, co chroni przed zaburzenia-
mi rytmu serca. U tych oséb ryzyko nagtego
zgonu sercowego z powodu zaburzen ryt-
mow komorowych jest nizsze 0 42%.

Kwasy omega-3 regulujq prace przewo-
du pokarmowego i wzmacniajg ukfad odpor-
nosciowy, podnosza i stymulujq naturalng,
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odporno$¢ organizmu na roéznego typu bak-
terie i wirusy. W czasie infekcji wzmacnia-
ja mechanizmy obronne ustroju, a po cho-
robie wspomagajq regeneracje organizmu.
Nienasycone kwasy ttuszczowe wydzielane
sg przez gruczoty tojowe, co sprawia, ze od-
czyn skory staje sie kwasny i nieprzyjazny
dla drobnoustrojow chorobotwdrczych.

Zaréwno EPA, jak i DHA zmniejszaja
prawdopodobienstwo rozwoju choréb no-
wotworowych, hamujg rozwdj guzéw oraz
namnazanie i rozprzestrzenianie sie tkanki
nowotworowej [15].

Kwasy ttuszczowe omega-3 wptywa-
ja na ksztattowanie sie i prace mdzgu od
poczatku zycia ptodowego [16]. Poprawia-
ja ukrwienie modzgu i usprawniajg prze-
ptyw bodzcow nerwowych miedzy substan-
Cjq szarg i biata. Tworza podstawy modzgu,
a DHA stanowi 60% ttuszczéw niezbednych
do jego prawidtowego funkcjonowania. Ba-
dania wykazaty, ze dzieci, ktore spozywajq
odpowiednig ilos¢ kwaséw omega-3, lepiej
sie rozwijaja, sq sprawniejsze ruchowo i nie
majg problemoéw z koncentracja.

Kwasy omega-3 stanowig baze ttusz-
czowq siatkowki oka. Ich niedobor w diecie
matki grozi retinopatia wczesniakow, ktdra
moze prowadzi¢ do catkowitej utraty wzro-
ku. Z kolei ich niedobdr w starszym wie-
ku prowadzi do zwyrodnienia plamki z6t-
tej, ktdre jest najczestsza przyczyng utra-
ty wzroku u dorostych.

Kwasy omega-3 chronigq przed zapale-
niem stawdw, tagodza bdle oraz sztywnosc
towarzyszace chorobom reumatycznym
[17]. Utatwiajq wchianianie wapnia i sq sto-
sowane w profilaktyce i leczeniu osteoporo-
zy. tagodzg stany zapalne stawow i krego-
stupa. Kwasy omega-3, w przeciwienstwie
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do nasyconych ttuszczy, wykazujq dziatanie
przeciwzapalne i tagodza objawy reumato-
idalnego zapalenia stawow.

Ostatnie badania potwierdzaja, ze kwa-
sy omega-3 zapobiegajgq alergiom oraz
wspomagajq ich leczenie. Ich odpowiednia
ilo¢ jest tez istotna w procesach spermato-
genezy - sg hiezbedne, by plemniki zacho-
waty swoja ruchliwosé.

Kwasy omega-3 wspomagajq odchudza-
nie i pozwalaja na skuteczng utrate zbed-
nych kilograméw. Dodatek EPA i DHA w die-
cie pozwala spali¢ dodatkowo 100-300 kcal
z tkanki ttuszczowej [18].

Kwasy omega-3 i omega-6 nie odkfa-
daja sie w komérkach ttuszczowych, wspo-
magajg prace mozgu i utatwiajq jego od-
powiednie reagowanie na leptyne, hormon
wytwarzany przez tkanke ttuszczowq. Hor-
mon ten reguluje poziom stezenia glukozy
we krwi i zmniejsza apetyt. Poziom leptyny
w organizmie jest proporcjonalny do ilosci
tkanki ttuszczowej, co powoduje brak re-
akcji mdézgu na korzystne dziatanie leptyny
i powoduje zaburzenia taknienia. Wzboga-
cenie diety w nienasycone kwasy ttuszczo-
we reguluje ten proces, utatwiajac spalanie
tkanki tluszczowej.

Zrédta kwaséw omega-3

Glownym Zrodiem nienasyconych kwasow
tluszczowych omega-3 sg oleje roslinne tto-
czone na zimno: olej Iniany, sojowy, z pe-
stek dyni. Wystepuja réwniez w nasionach
soi, siemienia Inianego, orzechach (pista-
cjowe, laskowe, migdaty, ziemne, wtoskie),
awokado, pestkach dyni, nasionach konopi.
Zrodtem kwaséw eikozapentaenowego oraz
dokozaheksaenowego sg algi, owoce morza
i ryby morskie: tososie, makrele, Sledzie,

ROISCH VOL 27 NR 10°17 (317)
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pstragi. Z kolei orzechy wioskie, olej rzepa-
kowy, soja i len oraz oleje z tych produktow
sg szczegolnie bogate w kwas alfa-linoleno-
wy [19]. Jednak pod wptywem Swiatta i po-
wietrza w ciggu 12 godzin od wyttoczenia
ulega on rozpadowi, dlatego w olejach ro-
$linnych dostepnych w sprzedazy pozostaje
juz tylko jego $ladowa ilos¢.

Wielonienasycone kwasy ttuszczowe sg
zdrowe tylko wtedy, kiedy sa podawane
w niskiej temperaturze (na zimno). Ich ob-
robka termiczna powoduje, ze przeksztat-
cajq sie w formy szkodliwe dla zdrowia.

W aptekach dostepne sg preparaty za-
wierajace kwasy omega-3, przeznaczo-
ne dla osdéb, ktdre chcg wzmocni¢ orga-
nizm (np. w czasie wzmozonych infekcji),
oraz profilaktycznie i leczniczo dla pacjen-
tow cierpigcych na miazdzyce, reumatyzm,
chorobe Alzheimera.
do spozywania duzej ilosci kwasow ome-
ga-3 jest cukrzyca i hiperglikemia oraz nie-
wydolno$¢ serca.

Zgodnie z miedzynarodowymi normami
kwasy z grupy omega-3 powinno sie sto-
sowaé w ilosciach: kwas ALA - 2 g/dzien,
kwasy DHA i EPA - 200 mg/dzien [20].
W celu zapewnienia wtasciwego przyswaja-
nia kwasdw wielonienasyconych nalezy jed-
noczesnie spozywac witamine E.

Przeciwwskazaniem

Ze wzgledu na szczegolny wptyw niena-
syconych kwaséw omega-3 na rozwoj pto-
dowy dziecka i jego dobry stan zdrowia
w dalszym zyciu, polscy eksperci zalecajg
suplementacje omega-3 kobietom w cigzy
oraz dzieciom juz od 6. tygodnia zycia.

Skutki i objawy niedoboru

Niedobdr kwaséw ttuszczowych omega-3
zwieksza podatno$é na infekcje i nieko-
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rzystnie wptywa na czynnos$¢ wielu narza-
dow: nerek, watroby, serca. Powoduje tak-
ze niedobdr ptytek krwi, zwieksza ryzyko
nadci$nienia tetniczego i moze przyczynic
sie do bezptodnosci.

Ich niedobdr objawia sie ostabieniem,
bezsennoscia,
myslenia oraz pogorszeniem kondycji wio-
sow i skdry (staje sie cienka, tuszczaca, po-

uposledzeniem proceséw

wstajg przebarwienia).

Skutki i objawy nadmiaru

Nadmierne spozycie nienasyconych kwasow
tluszczowych zwieksza ryzyko cukrzycy oraz
skazy krwotocznej. Ponadto zmniejsza od-
porno$¢ organizmu i spowalnia gojenie ran.

Witamina A

Witamina A nalezy do grupy witamin roz-

puszczalnych w ttuszczach i jest magazyno-

wana w watrobie. Jako pierwsza zostata od-
kryta w 1913 r,, ale dopiero w 1932 r. stwier-
dzono, ze beta-karoten, ktdry znajduje sie

w roslinach, moze by¢ przeksztatcany w or-

ganizmie w witamine A [21]. Znacznie wcze-

$niej, przed odkryciem witaminy A, skutki jej
niedoboru - kurzg Slepote leczyli starozyt-
ni Egipcjanie, Grecy oraz Rzymianie. Tera-
pia polegata na spozywaniu surowej lub go-
towanej watroby pochodzenia zwierzecego.
Witamina A wystepuje w dwoch formach

[22,23]:

e retinolu (retinalu) - biologicznie czynna
witamina, ktora znajduje sie w produk-
tach pochodzenia zwierzecego: tranie,
masle, mleku, $mietanie, watrobie i ry-
bach (np. karp, tosos, sardynki);

e karotenu - prowitamina A; jest to mie-
szanina trzech izomerdw: alfa-, beta-
i gamma- karotendw.
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Aby organizm przyswoit witamine A,
niezbedna jest niewielka ilo$¢ ttuszczow.
Organizm czerpie jq z ttuszczéw zwierze-
cych, a czesciowo syntetyzuje w jelitach
z beta-karotenu i innych karotenoidow,
ktére sa obecne w warzywach i owocach.
Poniewaz w strukturze witaminy A znajdu-
ja sie wigzania podwdjne, jest ona wraz-
liwa na dziatanie czynnikéw atmosferycz-
nych. Pod wptywem promieniowania ultra-
fioletowego lub dziatania powietrza utle-
nia sie i stopniowo traci swojg aktywnosc
biologiczng. Wolna witamina A jest trwa-
ta w roztworach olejowych, jednak zazwy-
czaj roztwory te sg stabilizowane dodat-
kiem antyoksydantow.

Witamina A jest kluczowym skfadnikiem
wielu procesow, ktore zachodza w organi-
zmie. Uczestniczy w metabolizmie hormo-
now steroidowych oraz buduje naturalng
odpornos¢ organizmu na bol gardta, prze-
ziebienie, grype czy zapalenie oskrzeli [24].
Powoduje naptyw komdrek uktadu immuno-
logicznego do drég oddechowych i przewo-
du pokarmowego. Leczy opryszczke wargo-
wg oraz potpasiec (wirusy Herpes), brodaw-
ki skdrne (wirus brodawczaka) i zakazenia
oczu czy drozdzyce pochwy [25].

Bierze udziat w syntezie biatek i w prze-
mianach lipidow, regeneruje komorki oraz
uczestniczy w prawidtowym przebiegu proce-
sow wzrostowych [26]. Ma potencjalne dzia-
fanie przeciwnowotworowe, zmniejsza Smier-
telnos¢ chorych na biataczke. Petni role w pre-
wencji i spowolnieniu progresji nowotwo-
row jelita grubego, prostaty, piersi i ptuc oraz
zmniejsza dziatania niepozadane chemiotera-
pii u pacjentéw z oddziatéw onkologicznych.

Witamina A wchodzi w skfad rodopsyny
- barwnika znajdujacego sie w precikach
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siatkdwki oka i bierze udziat w procesie wi-
dzenia. Wzmacnia funkcje ochronng na-
skorka, przyspiesza jego odnowe i zmniej-
sza utrate wody ze skéry [27]. Likwidu-
je drobne zmarszczki i przebarwienia, roz-
jasnia plamy i odswieza koloryt cery. Sty-
muluje odnowe komdrkowa, odmtadzajac
i uelastyczniajgc skore, nasila wytwarza-
nie kolagenu i elastyny. Witamina A powo-
duje, ze skoéra jest jedrna, elastyczna oraz
nawilzona. Wykazano, ze witamina A ma
dziatanie ztuszczajace i wspomaga lecze-
nie tradziku. Ponadto ochrania skére przed
promieniowaniem UV. Witamina A wptywa
na tworzenie sie nowych naczyn krwiono-
$nych, co jest istotne dla starzejacej sie czy
Zle ukrwionej skory [28]. Wspomaga roz-
woj kosci i zebow, jest niezbedna do prawi-
dtowego tworzenia szkliwa nazebnego.

Skutki niedoboru witaminy A
Niedobdr witaminy A w organizmie moze

wynika¢ z zaburzenia wchtaniania witami-
ny A, zle zbilansowanej lub zbyt ubogiej die-

Tabela 3. Stany hipo- i hiperwitaminozy A

Suplementacja

ty zwiazanej z niedoborami biatka lub ttusz-
czow, picia alkoholu, palenia tytoniu (tab. 3).

Charakterystycznym objawem niedo-
boru witaminy A jest élepota zmierzchowa
(kurza Slepota), ktora wywotuje niedobor
rodopsyny. U 0sOb starszych czestym ob-
jawem niedoboru witaminy A jest dzwonie-
nie w uszach. Z kolei u kobiet mogg wyste-
powac zaburzenia miesigczkowania i ptod-
nosci zwigzane z niedoborem tej witaminy.

Skutki nadmiaru witaminy A
Hiperwitaminoza jest nastepstwem poda-
wania niemowletom oraz matym dzieciom
duzych dawek witaminy A. Jej gtownymi
objawami sg: bole stawdw, wypadanie wio-
sow, pekanie warg, swedzenie i owrzodze-
nie skory, pobudliwos$¢ nerwowa oraz bole-
sne obrzmienie kosci dtugich (tab. 3).

Dawkowanie witaminy A

Preparaty zawierajace witamine A zaleca sie
osobom z chorobami uktadu pokarmowego,
w czasie dtugotrwatego stresu i infekcji oraz

Niedobor witaminy A Nadmiar witaminy A

kruche i tamliwe paznokcie

zmiana zabarwienia skory

szorstka, spierzchnieta skéra

powiekszenie watroby i $ledziony oraz zaburzenia
ich funkgcji

wysypki skorne, tradzik

krwawienie z dzigset

zmniejszony apetyt

suchosc¢ i $wiad skory

poczucie zmeczenia

béle gtowy i ogdine poczucie zmeczenia

zaburzenia widzenia

wypadanie wioséw

zahamowanie wzrostu

nadpobudliwos¢ i drazliwos¢

wysychanie rogéwki i spojowki oka

zaburzenia zotadkowo-jelitowe

zwiekszona podatnos¢ na infekcje
bakteryjne i wirusowe

nudnosci, wymioty

biegunki

bdle stawdéw i miesni

wypadajace i zniszczone wiosy

mniejsza zawartos¢ wapnia w kosciach

wady wrodzone u dzieci matek, ktore w czasie cigzy
doswiadczyty hiperwitaminozy
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Tabela 4. Zrédta prowitaminy i witaminy A
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Zrédta witaminy A Zrédta prowitaminy A

petne mleko

czerwone i pomaranczowe warzywa
i owoce: marchew, dynia, pomidory,
morele

masto i produkty mleczarskie

zielone warzywa: satata,
zielony groszek, koper, pietruszka, szpinak

watroba

pokrzywa

ttuste ryby i tran

boéwina

owoce dzikiej rozy

czarny bez

Sliwki

spirulina

przy stosowaniu diety ubogiej w ttuszcz.
Nalezy je przyjmowac razem z pozywie-
niem, poniewaz ttuszcz utatwia wchtanianie
tej witaminy. Z kolei witamina E oraz cynk
ufatwiajg wykorzystanie przez organizm wi-
taminy A, ktora poprawia wchtanianie zela-
za zawartego w pokarmie [29].

Witamina D
Dziesie¢ lat po odkryciu witaminy A, z tranu
zostata wyodrebniona witamina D. Wszyst-
kie zwigzki, ktére stanowig grupe witamin D,
sq sterolami wystepujacymi w przyrodzie,
gtdwnie w organizmach zwierzecych, roz-
puszczalnymi w ttuszczach. Witamina D jest
wrazliwa na $wiatto i utlenia sie, zwtaszcza
w temperaturze powyzej 100°C.
Grupe witamin D stanowig:
e kalcyferol - witamina D1;
e ergokalcyferol - witamina D2, ktdra
wystepuje produktach roslinnych;
e cholekalcyferol - witamina D3, wyste-
puje w oleju rybim.

Witamina D dostarczana jest z pozywie-
niem albo powstaje w skdrze, pod wptywem
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promieni UV $wiatta stonecznego z prekur-
soréw [30]. Do czynnikéw hamujacych pro-
dukcje witamin D w organizmie naleza: pig-
mentacja skory (im karnacja ciemniejsza,
tym mniej powstaje witaminy D) oraz za-
nieczyszczenia powietrza (smog, mgta,
dym obnizajg wytwarzanie witaminy D, po-
niewaz zmniejszone jest promieniowanie
UV). Z wiekiem pogarsza sie takze zdolnosc¢
do produkowania tej witaminy.

Witamina D odpowiada za prawidto-
wy rozwdj i mineralizacje kosSci oraz regula-
cje gospodarki wapniowo-fosforowej organi-
zmu. Jest niezbedna jest w procesach kost-
nienia, utatwia przemiane fosforu organicz-
nego na nieorganiczny. Pobudza komérki je-
lita cienkiego, ktdre przyswajajg wapn i fos-
for, zwieksza wchifanianie tych pierwiastkow
z przewodu pokarmowego oraz zapobiega
ich nadmiernemu wydalaniu z moczem [31].
Dodatkowo wyréwnuje nieprawidtowy stosu-
nek wapnia do fosforu i utrzymuje ich state
stezenie we krwi. Przy zbyt niskim poziomie
witaminy D, wapn zawarty w pozywieniu nie
jest catkowicie wchtaniany, co prowadzi do
uposledzenia mineralizacji kosci.
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Witamina D wspomaga profilaktyke cho-
rob nowotworowych (rak okreznicy, piersi czy
prostaty). Reguluje produkcje i wydzielanie
insuliny oraz pomaga w utrzymaniu zdrowe-
go systemu nerwowego i uktadu miesniowe-
go. Wspomaga takze system odpornosciowy
i zapobiega stanom zapalnym skory.

Skutki niedoboru witaminy D
Z powodu niedoboru witaminy D zmniej-

szona jest resorpcja wapnia i fosforanow
z przewodu pokarmowego, co prowadzi do
hipokalcemii i hipofosfatemii. Niedostatecz-
na ilo$¢ tej witaminy powoduje zmniejsza-
nie sie masy i gestosci kosci, co prowadzi do
rozwoju krzywicy u matych dzieci, a u doro-
stych do osteoporozy i osteomalacji, wywo-
tuje tez bdle w okolicy ledzwiowej.

U osdb starszych jej brak moze powodo-
wac utrate stuchu. Poza tym zmniejsza sie
sita miesni i pojawiajq sie bolesne skurcze
oraz problemy z chodzeniem. Ponadto nie-
dobdr witaminy D zwieksza ryzyko choréb
ukfadu krazenia (nadcisnienia tetniczego),
cukrzycy, otytosci, chordb autoimmunolo-
gicznych (stwardnienie rozsiane, reumato-
idalne zapalenie stawow, toczen) oraz no-
wotworow (piersi, prostaty, jelita grubego).

Niedobor witaminy D przyspiesza proces
starzenia, a w czasie zycia ptodowego moze

Tabela 5. Niedobor i nadmiar witaminy D

Suplementacja

doprowadzi¢ do zaburzenia rozwoju mdzgu
dziecka, przez co zwieksza ryzyko wysta-
pienia schizofrenii czy autyzmu.

Skutki nadmiaru witaminy D

Zbyt duze dawki witaminy D mogq podwyz-
sza¢ poziom wapnia i fosforu, a posrednio
prowadza do intensywnego wapnienia ze-
béw i kosci oraz tworzenia sie kamieni wap-
niowych w $cianach naczyn krwionoénych,
w sercu i nerkach. Zwieksza sie tez zapa-
dalno$¢ na kamice pecherzyka zdtciowego.
Przyjmowanie zbyt duzych dawek witaminy
D przez dtuzszy czas prowadzi do zatrucia,
ztego samopoczucia, swedzenia skory, in-
tensywnego pragnienia i biegunek. Przedaw-
kowanie witaminy D jest niebezpieczne dla
ptodu; moze powodowac jego deformacje
oraz choroby kosci u noworodka.

Zapotrzebowanie
Nie ma ustalonego zapotrzebowania na wita-

mine D. Jest ona niezbedna przez cate zycie.
Osoby, ktdre przebywajq czesto na stoncu,
nie musza przyjmowac tej witaminy z pozy-
wieniem. Jednak osoby unikajace ekspozydji
na stonce lub osoby starsze, u ktérych wraz
z wiekiem zmniejsza sie zdolno$¢ organizmu
do jej wytwarzania, powinny przyjmowac
wigksze dawki tej witaminy.

Niedobdr witaminy D Nadmiar witaminy D

béle kostno-miesniowe

utrata apetytu

choroby przyzebia

nudnosci, wymioty, biegunka

utrata apetytu

zwiekszone uczucie pragnienia

biegunka ostabienie
bezsennos¢ wzmozone oddawanie moczu
zaburzenia widzenia pocenie sie
niesmak i pieczenie w jamie ustnej i gardle $wiad skory

bél gtowy i oczu
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Zrédta witaminy D

Ok. 90% witaminy D moze by¢ wytwarzane
z cholesterolu w skorze, gdy jest ona eks-
ponowana na promienie stoneczne. Promie-
niowanie ultrafioletowe B (UVB) dostarczajgq
energii potrzebnej do wystapienia tej reak-
cji. Egzogenna witamina D jest dostarcza-
na wraz pozywieniem [32]. Witamina D jest
przechowana w organizmie nawet przez kil-
ka tygodni.

Tabela 6. Zrodta witaminy D

Produkty

tran tunczyk
Swiezy wegorz pstrag
tosos miecznik
$ledz w oleju kakao
marynowany $ledz z6itko jaja
sardynki 206tty ser
makrela mleko

Podsumowanie

Tran wspomaga ukfad krazenia, obniza po-
ziom cholesterolu, dziata przeciwnowotwo-
rowo, zapobiega osteoporozie, tagodzi ob-
jawy astmy i chordb skory, a takze popra-
wia pamiec i koncentracje. Jako naturalne
zrodto witamin A i D zapobiega kurzej $le-
pocie, stanom zapalnym spojowek i rogow-
ki oka oraz suchosci skory i bton $luzowych.
Wyniki badan klinicznych wskazuja, ze kwa-
sy omega-3 stanowig materiat niezbed-
ny do prawidtowej pracy komorek, tka-
nek i narzadow. Ich suplementacja wspie-
ra profilaktyke i leczenie schorzen zwigza-
nych z uktadem immunologicznym, stanami
zapalnymi, chorobami uktadu sercowo-na-
czyniowego czy zaburzeniami uktadu ner-
wowego.
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Kwasy omega-3 wptywajq na gospodar-
ke lipidowa, dziatajq przeciwzapalnie, prze-
ciwzakrzepowo i wspomagajq funkcjonowa-
nie narzadu wzroku. Dzieki wielokierunko-
wemu dziataniu na organizm cztowieka od-
grywajg wazna role w leczeniu reumatoidal-
nego zapalenia stawow oraz chordb zwy-
rodnieniowych tkanki tacznej. Zapobiegajq
zmianom degeneracyjnym w $luzéwce jeli-
ta grubego, lecza chorobe Lesniowskiego-
-Crohna [33] i sq stosowane w profilaktyce
przeciwnowotworowej. o®
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