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Kwasy ttuszczowe (omega)
we wspomaganiu prawidiowego
funkcjonowania serca

Fatty acids (omega) in supporting the proper functioning of the heart

mgr farm. Monika Gotdyka G www.lekwpolsce.pl

Streszczenie: Choroby cywilizacyjne stanowig coraz wieksze ryzyko dla naszej populacji. Statystyki pokazuja, ze prym wsrod
przyczyn umieralnosci wioda choroby ukfadu krazenia. Dlatego $wiat naukowy nadal pochyla sie nad tym problemem, szuka-
jac najskuteczniejszych rozwigzan zaréwno terapeutycznych, jak i profilaktycznych. Interesujaco pod wzgledem wynikdéw wygla-
dajq wielonienasycone kwasy ttuszczowe. Majg one szerokie zastosowanie w profilaktyce wielu chordb. W pracy przedstawiono
role kwasdw omega-3 we wspomaganiu prawidtowego funkcjonowania uktadu sercowo-naczyniowego. Stowa kluczowe: kwa-
sy ttuszczowe, omega-3, DHA, EPA, wspomaganie funkcjonowania serca.

Abstract: Civilization diseases pose an increasing risk to our population. Statistics show that cardiovascular diseases lead
the causes of mortality. Therefore, the scientific world is still bending over this problem, looking for the most effective so-
lutions, both therapeutic and prophylactic. look interesting in terms of results. They are widely used in the prevention of
many diseases. The paper presents the role of omega-3 acids in supporting the proper functioning of the heart. Keywords:

fatty acids, omega-3, DHA, EPA, supporting the functioning of the heart.

»> Wprowadzenie
Choroby uktadu krazenia stanowig najwazniej-
szg przyczyne umieralnosci w Polsce, a biorac
pod uwage starzejace sie spoteczenstwo, ten-
dencja ta utrzyma sie lub bedzie rosnag¢ [1].
Nie dziwi zatem fakt, ze poszukuje sie najlep-
szych metod ich leczenia, ale takze wspomagania
terapii, czy tez suplementacji prewencyjnej, ktora
miataby zapobiec lub opdzni¢ wystgpienie choroby.
Takq wtasnie obiecujacq terapig wspomagajaca wy-
dajq sie by¢ wielonienasycone kwasy ttuszczowe.
Kwasom omega-3, bo o nich mowa, przypisu-
je sie wiele zdrowotnych wtasciwosci zwigzanych
nie tylko z uktadem krazenia. Z ich spozywania
z pewnoscig odnosimy liczne korzysci. Badania
dowodzg ich skutecznosci w przypadku reuma-
toidalnego zapalenia stawow (RZS), w alergiach,
zwyrodnieniu plamki zdttej zwigzanym z wiekiem
(AMD), nowotworach. W tym artykule przyjrzy-
my sie jednak poprawie funkcjonowania ukfadu
krazenia dzieki kwasom ttuszczowym.

» Tluszcze
Ttuszcze w ludzkim organizmie petnig szereg
funkcji: energetyczng, budulcowa, zapasowa.
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Sa waznym skfadnikiem strukturalnym bton ko-
morkowych (fosfolipidy, cholesterol). Do naj-
wazniejszych ttuszczow naleza wielonienasyco-
ne niezbedne kwasy ttuszczowe (WNNKT). Kwa-
sy te szeregu n-3 i n-6 nie mogg by¢ syntety-
zowane przez cztowieka i muszg by¢ dostarcza-
ne w diecie.

Podstawowe z nich to kwas a-linolenowy
(C 18:3) z rodziny n-3, bedacy prekursorem
kwasu eikozapentaenowego (EPA) i dokozahek-
saenowego (DHA) oraz kwas linolowy (C 18:2)
n-6, prekursor kwasu arachidonowego (AA) [2].

» Wptyw kwasow ttuszczowych

na prace serca

W badaniu na pacjentach otytych (dzieciach
i osobach dorostych) mierzono wartosci zmien-
nosci rytmu zatokowego (HRV) oraz tetna. Pa-
rametr HRV informuje o stanie czynno$ciowym
uktadu autonomicznego serca; jego obnizona
wartosc jest czynnikiem ryzyka nagtego zgo-
nu sercowego. U otytych pacjentéw zaobser-
wowano statystycznie nizsze wartosci HRV
i wyzsze wartosci tetna w poréwnaniu z gru-
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pa kontrolng (nieotyte dzieci i dorosli). Pacjen-
tom otytym zarekomendowano suplementacje
przynajmniej 400 mg EPA i 120mg DHA dzien-
nie. Badania HRV i tetna dokonywano $rednio
po 214 dniach ich przyjmowania. Zauwazono
znaczacy statystycznie wzrost wartosci HRY,
a takze spadek wartosci tetna do poziomu po-
rownywalnego z grupa kontrolng [3].

Kolejne badanie przeprowadzono na grupie
otytych, dorostych pacjentéw, podczas ktore-
go grupa badana przez 3 miesigce otrzymywa-
ta suplementacje 1,2 g kwaséw omega-3 w po-
rownaniu do grupy placebo. W rezultacie w gru-
pie badanej stezenie n-3 w surowicy wzrosto.
Reaktywna reakcja przekrwienia (badanie po-
zwalajace okresli¢ funkcje $rédbtonka mikro-
krazenia) poprawita sie przy leczeniu n-3 w po-
rdwnaniu z placebo. Suplementacja n-3 ob-
nizyta takze poziom limfocytéw, monocytow,
TNF-a, IL-6 i IL-1B, co oznacza, ze kwasy ome-
ga-3 wykazujq dziatanie przeciwzapalne. W ba-
daniu tym nie zaobserwowano wptywu na po-
ziom cholesterolu, triacylogliceroli, cholestero-
lu HDL, antropometrii, ci$nienia krwi, na pred-
kos¢ fali tetna lub strukture naczyniowg [4].

Badania wskazujg takze na role, jakg wie-
lonienasycone kwasy ttuszczowe odgrywajq
w zapobieganiu chorobie niedokrwiennej ser-
ca (ChNS). Publikacja z 2016 r. zawiera zbior-
cze dane z 19 badan kohortowych przeprowa-
dzonych w 16 krajach i obejmujacych ponad
45 000 oso6b. Stwierdzono, ze kazdy z czte-
rech kwasow ttuszczowych omega-3: kwas
a-linolenowy (ALA), kwas eikozapentaeno-
wy (EPA), kwas dokozapentaenowy (DPA)
i kwas dokozaheksaenowy (DHA), byt zwigza-
ny ze zmniejszonym ryzykiem zgonu z powo-
du ChNS [5].

Wszystkie powyzsze badania stanowig cen-
ny wktad w dyskusje na temat roli kwaséw
ttuszczowych omega-3 w chorobach sercowo-
-naczyniowych i dostarczajq dalszych dowo-
déw na poparcie zalecen dla ludnosci, doty-
czacych spozywania kwasow ttuszczowych,
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ktére stanowig czes$¢ zdrowej diety. Takie re-
komendacje sg juz oczywiscie publikowane od
lat. Kazde z nich opiera sie na innych bada-
niach, stad rozbieznosci w rekomendowanych
ilosciach. Niemniej jednak wida¢ w nich zgod-
nos¢ dotyczaca koniecznosci dostarczania wie-
lonienasyconych kwaséw ttuszczowych w die-
cie (zwtaszcza ryby morskie), jak rowniez su-
plementacji preparatami dostepnymi w apte-
kach.

Wybrane rekomendacje dotyczace zalecane-
go spozycie DHA i EPA [6]:
1. EFSA (European Food Safety Authority) 2010

a. Dorosli - 250 mg/dobe EPA/DHA

b. Ciezarne/karmigce piersig - 250 mg EPA
+ DHA/dobe + 100-200 mg DHA.

2. ISSFAL (International Society for the Study

of Fatty Acids and Lipids) 2004

a. 500 mg/dobe EPA/DHA rekomendowa-
ny dorostym w prewencji chordb serco-
wo-naczyniowych.

3. AHA (American Heart Association) 2002

a. Dwie porcje ttustych ryb tygodniowo - dla
ogodlnego stanu zdrowia

b. 1000 mg/dobe omega-3 EPA/DHA - pa-
cjenci z chorobami serca

c. 2000 do 4000 mg/dobe omega-3 EPA/
DHA - pacjenci z hipertriglicerydemia.

4. USDA (US Dept of Agriculture) i HHS (De-
partment of Health and Human Services)

a. Populacja ogdlna - ok. 8 porcji tygodnio-
wo réznorodnych owocow morza, zapew-
niajacych srednio 250 mg EPA i DHA na
dobe

b. Kobiety ciezarne i karmigce piersig - co
najmniej 8-12 porcji r6znorodnych owo-
cOw morza, z jak najnizsza zawartoscig
rteci.

5. Acids in Human Nutrition 2010

a. Dorosli - 250 mg/dobe EPA/DHA

b. Kobiety ciezarne i karmigce piersig - 300
mg/dobe EPA/DHA, sposrdd ktdrych 200
mg/dobe powinien stanowi¢ DHA.
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»> Podsumowanie

Kwasy omega-3 powinny znalez¢ sie w diecie
kazdego z nas, gdyz wptywaja m.in. na znaczng
poprawe stanu fizjologicznego uktadu krazenia.
Szczegodlng role suplementacja odgrywa wsrdd
pacjentow otytych, czy tez tych ze schorzeniami
ukfadu sercowo-naczyniowego.

Kwasy omega mogg by¢ dostarczane dzie-
ki odpowiednio zbilansowanej diecie. Najbogat-
sze w EPA i DHA sg tkanki roslin i zwierzat mor-
skich. Nalezy jednak pamietac, ze niektore ryby
mogaq by¢ zanieczyszczone, np. metalami ciez-
kimi, jak otdw, co jest szczegdlnie grozne dla
kobiet w cigzy. Nie wszystkie ryby dostepne
w sprzedazy zawierajg odpowiednie ilosci ttusz-
czow typu omega-3, jest tak zwtaszcza w przy-
padku ryb stodkowodnych i hodowanych w sta-
wach - struktura ich ttuszczu jest blizsza kurcza-
kom niz rybom [6].

Dlatego pacjentom, zwtaszcza znajdujacym
sie w grupach ryzyka ze wzgledu na wystepu-
jace schorzenia, a takze nieprawidtowg diete,
mozna zaleci¢ suplementacje preparatami do-
stepnymi w aptekach. ©o®
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