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Streszczenie:

D?ugo?a?cuchowe wiel onienasycone kwasy t?uszczowe (LC-PUFA) s? niezb?dnymi sk?adnikami diety,
ktore nie mog? zosta? zsyntetyzowane przez organizm ludzki. Podstawowym ich 2r6d?em s? ryby
morskie oraz owoce morza. LC-PUFA posiada) ? w?a?ciwo?ci przeciwzapal ne, zapobiega? mia?d?ycy
naczy? krwiono?nych oraz wp?ywaj ? na prawid?owy rozw¢j o?rodkowego uk?adu nerwowego i wzrokul.
Dziki temu znalaz?y ugruntowane zastosowanie w prewencji chordb sercowo-naczyniowych, zespole
metabolicznym oraz przewlek?ych chorobach zapalnych. Zasadnicze znaczenie maréwnie? ich
suplementacjaw okresie ci??y, laktacji, a tak?ew wieku rozwojowym. W polskigj populacji niedobory LC-
PUFA w diecie s? szczegdlnie silnie wyra?one z uwagina utrwal one nawyki ?ywieniowe. Przy niskim

spo?yciu ryb sposobem na realizowanie zapotrzebowaniana L C-PUFA mog? by? dost?pne na rynku
suplementy.

Abstract:

Long-chain polyunsaturated fatty acids (LC-PUFA) areessential dietary nutrients which can not be
synthesized in human. Their main source is fish and seafood. L C-PUFASs have anti-inflammatory
properties, reduce the risk of atherosclerosis and have been associated with infant neurodevel opment and
visual function. LC-PUFA supplementation is recommended in prevention of cardiovascular diseases,
metabolic syndromeand chronic inflammatory diseases. Fish oil consumption plays also acrucial rolein
pregnancy, lactationand infancy. In the Polish population LC-PUFA deficits are strongly linked with food
habits. In case of low fish dietary intake the L C-PUFA supplements may be required.



