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Ttuszcze stanowia bardzo istotny

sktadnik odzywczy, ktéry spetnia
w naszym organizmie wiele waznych
funkcji. Przede wszystkim sg mate-
riatem, z ktérego wszystkie tkanki
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i narzady czerpia energie. Ponadto
sg odpowiedzialne za wchtanianie wi-
tamin rozpuszczalnych w ttuszczach,
do ktorych naleza witaminy A, E, D
i Kczy produkcje niektorych hormo-

FGA-
WARTO
OWAC?

now. Sposrod kwaséw ttuszczowych
podstawowe znaczenie majg kwasy
omega-3, ktore nie bez przyczyny
naleza do grupy niezbednych nie-
nasyconych kwaséw ttuszczowych
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Czym sq kwasy omega-3? Jak zadbac o ich prawidtowg zawartos¢ w organizmae?

Kto szczegolnie powinien siggnac po suplement zawierajacy kwasy EPA 1 DHA?

(NNKT). Ich nazwa jest zwigzana z bu-
dowg chemiczna. Kwasy te spetniaja
wiele prozdrowotnych, waznych funk-
cji zyciowych. Przedstawicielami tej
grupy jest kwas eikozapentaenowy,
okreslany jako EPA i kwas dokozahek-
saenowy - w skrocie DHA. Kwasy te

sg prekursorami substancji zwanych

eikozanoidami, do ktorych naleza:
prostaglandyny, tromboksany i leuko-
trieny. Dziatanie tych substancji jest
wielokierunkowe i bardzo ztozone.

ROLA KWASOW OMEGA-3

Kwasy EPA i DHA dostarczane w od-
powiedniej ilosci zmniejszaja ryzyko
zgonu z powodu choréb sercowo-
-naczyniowych. Mechanizm dziatania
nie zostat jeszcze szczegdtowo pozna-
ny, ale wyniki badan jednoznacznie
wskazujg na zalezno$¢ miedzy niska

zachorowalnoscig na choroby uktadu
krgzenia a zwiekszonym spozyciem
kwaséw omega-3. Dowiedziono, ze za
ich przyczyna dochodzi do obnizenia

stezenia triglicerydéw i cholesterolu
we krwi, a takze ograniczeniu przylega-
nia ztogow cholesterolowych do $cian
naczyn krwionosnych, co chroni przed
rozwojem miazdzycy. Kwasy omega-3
wykazujg dziatanie hipotensyjne, czyli
obnizajace cisnienie krwi. Zwiekszaja
przeptyw krwi przez serce i tym samym
reguluja site jego skurczu. Ponadto ha-
mujg tworzenie sie czynnikéw, ktore
moga powodowac zakrzepy krwi.

W ostatnim czasie duzo mowi sie
o wiasciwosciach kwaséw omega-3
w kontekscie insulinoopornosci i cu-
krzycy. Wykazano, ze ich zbyt niskie
stezenie w btonach komorek miesni
szkieletowych koreluje ze zwieksze-
niem opornosci na insuline. Ponad-
to spetniajg takze funkcje ochronna
uktadu immunologicznego. Hamuja
jego nadmierng odpowied?, co jest
korzystne w przypadku stanéow za-
palnych, alergii czy atopowych zmian
skérnych. Nadal trwaja badania nad
dziataniem przeciwnowotworowym,
a takze przeciwdepresyjnym kwasow
EPA i DHA. W przysztosci moga one
stac sie jednym z kluczowych skfad-
nikow terapii tych chorob.

Niezwykle waznym zagadnieniem jest
odpowiednia podaz kwaséw omega-3,
zwtaszcza DHA w czasie cigzy i kar-
mienia piersig. Stanowig one w ok.
60% skfadnik budulcowy suchej masy
kory moézgowej, sg wiec niezbedne
do prawidtowego przebiegu procesu
tworzenia uktadu nerwowego juzw zy-
ciu ptodowym. Ponadto biorg udziat
w rozwoju narzadu wzroku, wchodzac
w sktad bton komdrkowych czopkdw
i precikdw siatkdwki oka ksztattuja-
cych sie juz od pierwszego trymestru
cigzy. Dodatkowo moga zapobiegac
przedwczesnym porodom oraz alergii

u dzieci w przysztosci. Od- > >
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*dostepny w sprzedazy na rynku Polskim wedtug danych sprzedazowych IQVIA, 04/2021

Nasometin Control, 50 mikrograméw/dawke, aerozol do nosa, zawiesina. Sktad: Kazde
rozpylenie zawiera odmierzong dawke 50 mikrogramdw [pg] mometazonu furoinianu (w postaci
mometazonu furoinianu jednowodnego). Lek zawiera 0,02 mg/dawke chlorku benzalkoniowego.
Wskazania: leczenie objawdw zdiagnozowanego przez lekarza sezonowego alergicznego
zapalenia btony Sluzowej nosa u dorostych w wieku od 18 lat. Przeciwwskazania: nadwrazliwosc
na substancje czynna lub na ktérakolwiek substancje pomocnicza; nieleczone miejscowe
zakazenie btony Sluzowej nosa (tj. opryszczka); niedawno przebyta operacja nosa lub uraz nosa
(do czasu wyleczenia, gdyz kortykosteroidy hamuja gojenie sie ran). Podmiot odpowiedzialny:
Sandoz GmbH, Biochemiestrasse 10, A-6250 Kundl, Austria. Podmiot promujacy: Sandoz Polska Sp.z 0.0.,

ul. Domaniewska 50C, 02-672 Warszawa .
SANDOZ 5 ::"
Division

Nasometin Contiol pocs 09/15

Przed uzyciem zapoznaj sie z ulotka, ktéra
zawiera wskazania, przeciwwskazania, dane
dotyczace dziatah niepozadanych i dawkowanie
oraz informacje dotyczace stosowania produktu
leczniczego, badz skonsultuj sie z lekarzem
lub farmaceuta, gdyz kazdy lek niewtasciwie
stosowany zagraza Twojemu zyciu lub zdrowiu.

powiednia podaz kwaséw omega-3
moze przynies¢ korzys¢ rowniez ko-
bietom, ktére moga zostac uchronione
przed rozwojem depresji poporodowej.
Polskie Towarzystwo Ginekologiczne
rekomenduje suplementacje kwasem
DHA w dawce 500 mg w przypadku
niskiej konsumpgji ryb morskich juz
od pierwszego miesigca cigzy. Prze-
prowadzono badanie na terenie wo-
jewddztwa dolnoslaskiego, w ktdrym
wykazano, ze podaz kwaséw omega-3
wsrod ciezarnych kobiet nie byta na
wystarczajgcym poziomie.

ZRODEA KWASOW OMEGA-3

Organizm cztowieka nie potrafi synte-
tyzowac kwaséw omega-3. Aby pokryc
dzienne zapotrzebowanie na te sktad-
niki mozna dostarczac je z wraz z po-
zywieniem lub stosowa¢ dodatkowa
suplementacje. Niestety samodzielne
zbilansowanie diety z odpowiednig za-
wartoscig EPA i DHA jest niezwykle trud-
ne. Gtéwnie z tego powodu, ze jedynym
ich istotnym zrodtem pokarmowym s3
algi morskie oraz ryby m.in. foso$, ma-
krela, $ledz, sardynka, turiczyk. Zrodtem
kwasdéw omega-3 jest takze tran, czyli
olejuzyskiwany z watroby dorsza. Warto
rozwazyc podawanie go zwiaszcza dzie-
ciom, ktére zwykle niechetnie spozywaja
potrawy zawierajace ryby.

Zgodnie z zaleceniami Amerykanskiego
Towarzystwa Kardiologicznego (AHA,
American Heart Association) zdrowa,
dorosta osoba powinna spozywac ryby
dwa razy w tygodniu. Porcja powinna
zawierac¢ ok. 100 g miesa ryb. Taka ra-
Cja zywieniowa dostarcza ok. 200 mg
EPA i DHA. Pacjenci ze stwierdzong
niedokrwienng chorobg serca powinni
dostarczac ok. 1 mg EPA i DHA w cia-
gu dnia. Natomiast pacjenciz wysokim
stezeniem triglicerydéw we krwi po-
winni zwiekszy¢ dawke nawet do 4 mg.
U 0séb, ktérych codzienny jadtospis nie
zawiera ryb lub maja na nie alergie, nie-
zbedna jest suplementacja preparatami
dostepnymi w aptekach.
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Podsumowujac, kwasy omega-3 wy-
kazujg wszechstronne dziatanie w or-
ganizmie cztowieka. Przede wszystkim
chronig przed rozwojem choréb uktadu
krazenia, jak rowniez petnig kluczowa
role w rozwoju uktadu nerwowego
i oczu podczas zycia ptodowe-

go oraz we wczesnym dzie-
cinstwie. Wsrod kobiet w cia-

7y i karmiacych piersig istnieje
ogromna potrzeba zwiekszonej
edukacji zywieniowej oraz doradz-
twa w zakresie suplementacji kwasami
omega-3, zwtaszcza DHA. Natomiast
kazdy, zarbwno dziecko, jak i osoba
dorosta, ktéra nie preferuje ryb i prze-
twordw rybnych powinna wprowadzi¢
suplementacje w dawce odpowiedniej
do swoich potrzeb.

JUSTYNA NAWROCKA
Pracownik Apteki
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Max 600 mg, kapsutki, twarde

Phospholipidum essentiale

“‘ Lek bez recepty

ESSENTIALE

Forte 300 mg, kapsutki
Dolegliwoéci |
watroby:
I - spowodowane |
iataniem substancji

Lek bez recepty toksycznych
Jrzebiegu zapalenia

watroby .

Dolegliwosci

y watroby:

2 KAPSUL| - spowodowane
nieprawidtowg dietg

300 mg fosflpidow 2 sion sojowyc 3 ) z : brek u,mzucieuuskuwprawmnadmzuspommnemwzeniemwa,«mbywwynikumeprawmidiety.dzimia
Przecivstaza 6 jon sojowych zaweraizcych

Zapalenia waltoby. : Opella Healthcare Poland Sp. z .0. Esseniale® MAK, kapsufki twarde, 600 m fosflipidow 2 nasion sojowyeh
0 sz 0Ty OGO cncy s ) e Wattoby w wyniku niepravicione] iety, dzietaia substanci toksycznych lub zapalenia by, Przeciwskazania: nadwradl wost
2, i, orzeszkl ziemne lub substancle pomocric 0
igue i lver discase: pathophysioogy and cincal mai

Przed uzyciem zapoznaj sie z ulotka, ktéra zawiera wskazania, przeciwwskazania, dane dotyczace dziatan niepozadanych i dawkowanie
oraz informacje dotyczace stosowania produktu leczniczego, badz skonsultuj sie z lekarzem lub farmaceuta, gdyz kazdy lek niewtasciwie
stosowany zagraza Twojemu Zyciu lub zdrowiu.
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