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Streszczenie:

Wielonienasycone kwasy t?uszczowe (PUFA) stanowi? istotny sk?adnik po?ywienia cz?owieka, a kwasy
t?2uszczowez rodziny omega-3 i omega-6 — ze wzgl?du na brak syntezy endogennej w organizmie —
nazywane s? niezb?dnymi kwasami t?uszczowymi i musz? by? dostarczane z po?ywieniem. Zwraca si?
uwag? nakorzy?ci ze spo?ycia wielonienasyconych kwasow t?uszczowychw zwi?zku z profilaktyk?
rozwoju mia?d?ycy. D?2ugo?a?cuchowy kwas t?2uszczowy omega-3 — kwas dokozaheksaenowy - ma
pozytywny wp?yw narozwoj o?rodkowego uk?adu nerwowego u ngjm?odszych dzieci i wykazuje inne
wiel okierunkowe korzystne dzia?ania, np. zmnigjszaj ?c ryzyko infekcji. Obecnie w diecie dzieci
stwierdza si? znacz?c? przewag? kwasdw t?uszczowych omega-6 , dlatego zalecane jest zwi?kszone
spo?ycie produktow bogatych w kwasy omega-3, do ktorych nale?? niektore olgje roinne, takie jak olg
rzepakowy i Iniany. Ogdlnie niskie spo?ycie kwasow t?uszczowych wielonienasyconych i wysokie
spo?ycie nasyconych kwasow t?uszczowych wymaga dzia?a? promocyjnych narzecz wi?kszego spo?ycia
olgjéw ro?innych oraz ryb.

Abstract:

Polyunsaturated fatty acids (PUFA) are the essential nutrients for human growth and devel opment. Omega-
3 and omega-6 fatty acids cannot be synthesized denovo in human body hence they have to be delivered
with food. Dietary intake of long-chain polyunsaturated fatty acids is associated with decreased risk of
atherosclerosis and cardiovascular disease. Docosahexaenoicacid (DHA) plays an important rolein
neurodevelopment of infants and is related to numerous beneficial effectsin children e.g. lowering risk of
respiratory infections. Omega-6 fatty acids are by far more common in children’s diet than omega 3. For
health reasons there is a need to increase intake of omega-3 fatty acids by including omega-3 rich products
inthe diet (e.g. plantoils as repeseed ail). Imbalance between low supplementation of LC-PUFA and high
intake of saturated fatty acidsisan urgent matter of public health. The rules of proper nutrition comprising

required amount of fishe and plant oils should be clearly and widely spread among healthcare specialists
and patients.



