Witam Was serdecznie!
Prosze zrobi¢ notatk¢ w zeszycie z ponizszego tematu i przestac zdjecie na

niemiecki.zsozir@gmail.com

Temat: Wielonienasycone kwasy thuszczowe n-3 i n-6.

Jezeli kwasy tluszczowe posiadaja co najmniej dwa wiazania podwojne nazywamy je
wielonienasyconymi. Do tej grupy naleza kwasy z rodziny n-3 i n-6.

Cyfry przy nazwach (n-3, n-6) wskazuja na miejsce pierwszego wigzania podwojnego
w tancuchu weglowym.

Kwasy tluszczowe zaliczane do rodziny n-3 (nazywanej tez omega-3, 2-3) posiadaja
pierwsze wiazanie podwdjne przy trzecim atomie wegla.

Kwasy tluszczowe zaliczane do rodziny n-6 (omega-6, Q-6) maja pierwsze wiazanie
podwdjne przy szostym atomie wegla.

Organizm ludzki nie moze syntetyzowaé (wytwarzac) tych kwasow, tzn. ze musza byc
one dostarczane do organizmu z pozywieniem. Sa one konieczne dla organizmu, gdyz
spehiaja istotne funkcje w ustroju, dlatego nazywamy je niezbednymi nienasyconymi
kwasami thuszczowymi (NNKT).

NNKT sa pozadane w organizmie, ale z zachowaniem umiaru. Stosunek ilo§ciowy
spozywanych kwasow n-3 do n-6 powinien wynosi¢ od 1:5 do 1:10.

Bogatym zrodlem kwasdéw n-6 sa oleje roslinne: stonecznikowy, sojowy.

Do rodziny omega-6 naleza:

- kwas linolowy

- kwas arachidonowy

Zrédlem kwasow n-3 sa siemie Iniane, olej Iniany, orzechy wloskie i brazylijskie, olej
rzepakowy, sojowy, zielone warzywa li§ciaste oraz thuszcz ryb i ssakow morskich.

Do rodziny omega-3 naleza:

- kwas a-linolenowy (alpha-linolenowy)

- EPA

- DHA

Zrédlem kwasow EPA i DHA jest zywno$é pochodzenia morskiego.

Kwasy n-3 i n-6 zapobiegaja m.in.:

* przeciwmiazdzycowo, zawalom serca 1 udarom mozgu, poniewaz obnizaja
stezenie cholesterolu we krwi oraz hamuja proces zlepiania ptytek krwi
(powstawanie zakrzepow), obnizaja ci$nienie krwi,

* nieprawidlowemu rozwojowi centralnego uktadu nerwowego w Zyciu
ptodowym, u niemowlat i matych dzieci,

e cukrzycy typu 2

* reumatoidalnemu zapaleniu stawoéw

* chorobom jelita grubego

Brak odpowiedniej ilosci kwasow omega-3 wiaze si¢ m.in. z nast¢pujacymi
schorzeniami:
* emocjonalnymi — depresja, agresja, zespotem ADHD,
* metabolicznymi — otyto$cia, cukrzyca,
* nowotworowymi
* umyslowymi — dysleksja, zaburzeniami pamigci, choroba Alzheimera,
* uktadu krazenia — chorobami serca, miazdzyca,
» uktadu odpornosciowego — alergiami, sklonno$cia do czgstych stanow
zapalnych,
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dermatologicznymi — zmianami skérnymi,

gastrycznymi — niewlasciwym wydzielaniem sokow trawiennych,
hormonalnymi

uktadu nerwowego — w tym wadami narzadow zmystow



