Tytu?: Kwas dokozaheksaenowy: "najci??g pracuj?cy"; kwas t?uszczowy z rodziny omega-3. /
Docosahexaenoic acid: the hard working member of the omega-3 fatty acids family.
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Streszczenie:

Kwas dokozaheksaenowy (DHA) z rodziny omega-3 jest jednym z najistotnigjszych sk?adnikéw diety,
poniewa? jest obecny w wielu wa?nych narz?dach, takich jak mozg, siatkdwka oka, sie? neurondw, ?ciany
naczy? krwiono?nych, oraz bierze udzia? w procesach zapalnyc hi odporno?ciowych organizmu. DHA
mo?e by? uzyskiwany z prekursora— kwasu ?-linolenowego, jednak — jak si? okazuje — proces przemiany
jest ma?o wydajny. Gotowy kwas DHA mo?na uzyska? w odpowiednigj diecie, jego bogatym 2rod?em s?
np. ryby morskie, jednakze wzgl?du na du?e zanieczyszczenia morz dochodzi do kumulacji metali
ci??kich, g?6wnie zwi?zkéw rt?ci, a spo?ycie ryb mo?e sprzyja? zwi?kszeniu ilo?ci tego pierwiastkaw
organizmie ludzkim. DHA zosta? uznany przez Europejski Urz?d ds. Bezpiecze?stwa ?ywno?ci (EFSA,
European Food Safety Authority) za sk?adnik od?ywczy, ktory istotnie wspomaga rozwdj wzrokul.
Suplementacja tym kwasem t?2uszczowym wykaza?a pozytywny wp?ywu niemowl?t (wspomaganie
prawid?owego rozwoju umys?owego), kobiet w ¢i??y (zapobieganie wyst?pieniu przedwczesnego
porodu), oséb doros?ych (zapobieganie powstawaniu i rozwojowi demencji). Dodatkowo potwierdzon?
w?a?ciwo?ci? kwasu DHA jest regulacja poziomu tréjgliceryddéw w osoczu krwi. Poni?szy artyku?
przedstawia podstawowe informacje natemat rodziny kwasdw omega-3, szczegolnie DHA, oraz wskaza?,
w ktorych ten kwas t?uszczowy ma kliniczne zastosowanie.

Abstract:

Becauseit is present in many very important tissues such as brain, retina, neurons, as well as a precursor

of inflammatory and immune mediators, blood vesselwall cells, and others, docosahexaenoic acid (DHA),
an?-3 fatty acid, has become a very relevant nutritional supplement. Although DHA is not an essential
fatty acid in that it can be converted from ? linolenic acid, this processis not very efficient. DHA can be
found in marine fish but this can result in excessive mercury intake because of contamination of the waters
by this heavy metal. DHA has been recognized by the European Food safety authority (EFSA) asavalid
support for visual development. DHA supplementation has been shown to have a positive effect on

infants' neurodevelopment, prevention of premature deliveries, age related cognitive decline, regularizing
serum triglycerides, and others. This paper describes the basic characteristics of these fatty acids and some
of the areas of clinical application.



