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Celem pracy byta ocena wiedzy wybranej grupy osob na temat kwasow tlusz-
czowych omega -3 i omega -6, ich prozdrowotnego dziatania, wystepowania
w pozZywieniu, a takze stosowania suplementow diety z NNKT. Badania prze-
prowadzono metodq ankietowq wsrod 117 0sob obojga pici, w roznym wieku i o
roznym wyksztatceniu. Stwierdzono, Ze znajomosé pojecia kwasow omega -3
i omega -6 wsrod ankietowanych jest bardzo dobra ale wiedza o koniecznosci
dodatkowej suplementacji NNKT stosunkowo staba.
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Niezbgdne Nienasycone Kwasy Ttuszczowe (NNKT) odgrywaja wazna rolg
w prawidtowym rozwoju i funkcjonowaniu naszego organizmu. Zaliczane sa do
nich kwasy omega-6 C18:2 — kwas linolowy (LA) oraz omega-3 C18:3 — kwas alfa
linolenowy (ALA). Kwasy te, nie sa syntetyzowane w organizmie cztowieka, musza
by¢ dostarczane z pozywieniem. Ich zrédlem sa ryby, nasiona sezamu, siemienia
Inianego, oleje roslinne: stonecznikowy, rzepakowy, z pestek winogron czy wiesiot-
kowy (1, 2). Ulegaja one w organizmie przebudowie, nast¢puje elongacja tancucha
weglowego 1 wprowadzenie podwojnych wiazan. Powstaja kwasy dokozaheksaeno-
wy (DHA) (C22:6 n-3), eikozapentaenowy (EPA) (C20:5 n-3), arachidonowy (AA)
(C20:4 n-6). Sa one substratami w syntezie hormondéw tkankowych eikozanoidow
do ktoérych naleza: prostaglandyny, prostacykliny, tromboksany, leukotrieny, ktore
redukuja stezenie cholesterolu, obnizaja ciSnienie krwi, dziataja przeciwzakrzepowo,
przeciwnowotworowo, hamuja rozwdj choroby niedokrwiennej serca (3-6).

Kwas dokozaheksaenowy jest kluczowym sktadnikiem bton komérkowych kory
moézgowej, siatkdwki i odgrywa role¢ w rozwoju uktadu nerwowego rozwijajacego
si¢ plodu (9). Jego brak moze mie¢ znaczenie w rozwoju depresji (7). Nicodpo-
wiednio zbilansowana dieta bogata w kwasy omega-6 powoduje obnizenie syntezy
DHA i EPA z kwasu a-linolenowego. Moze to przyczynia¢ si¢ do rozwoju chorob
uktadu krazenia i nowotworow. Polska nalezy do krajow o niskim spozyciu kwasow
omega-3. Badanie WOBASZ (8) wykazalo, ze spozycie ryb morskich w polskim
spoteczenstwie jest niewystarczajace. ISSFAL (International Society for the Study
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of FattyAcids and Lipids) zaleca, w celu obnizenia ryzyka rozwoju choréb uktadu
krazenia, spozycie 500 mg/dzien EPA i DHA oraz ograniczenie spozycia kwasow
omega-6 (2, 9). Wzbogacenie diety w kwasy omega-3 mozna osiagnac przez spo-
zywanie suplementéw diety zawierajacych olej rybi bogaty w EPA i DHA. Przyj-
mowane w zalecanych dawkach sa bezpiecznymi preparatami o stabym dziataniu
ubocznym (tagodne dolegliwosci ze strony uktadu pokarmowego).

Celem pracy byla ocena wiedzy wybranej grupy osob na temat kwasow thuszczo-
wych omega-3 i omega-6, ich prozdrowotnego dzialania, wystgpowania w pozywie-
niu, a takze czgstosci przyjmowania suplementow diety z NNKT.

MATERIAL I METODY

Badania przeprowadzono wsrdd 117 osob obojga pici, w wieku powyzej 18 lat
W oparciu o anonimowa ankietg zawierajaca pytania z zakresu znajomosci roli kwa-
sOwW omega-3 i omega-6. Oceniono rowniez miejsce zakupu suplementoéw, powody
jakimi kierowali si¢ respondenci przy zakupie, znajomo$¢ dzialan ubocznych. Ba-
danie zostato przeprowadzone na terenie miasta £.odzi i okolic. Ze 117 ankietowa-
nych 0sob 66 to kobiety (co stanowito 56%) pozostata czg$¢ to 51 mezezyzn (44%
ankietowanych). Respondentéw podzielono na 4 grupy wiekowe: 18 — 30 lat (38%),
osoby w wieku §rednim 31- 50 lat (26%), 51- 64 lat (22%) oraz osoby powyzej 65 roku
zycia (14% respondentow). Wérdd ankietowanych dominowaty osoby z wyksztalce-
niem wyzszym (43%) oraz §rednim (48%). Ankieta byla przeprowadzona w aptece
otwartej, Domu Studenta i Przychodni Lekarskiej. W celu oceny liczby zakupionych
suplementéw diety z kwasami omega-3 i omega-6, a takze przeanalizowaniu r6zno-
rodnosci asortymentu dostgpnego na rynku poddano analizie sprzedaz preparatow
w jednej z t6dzkich aptek. Badania opracowano statystycznie wykorzystujac pro-
gram komputerowy Statistical0.0 PL firmy StatSoft oraz arkusz kalkulacyjny Excel
2007. Do analizy odpowiedzi kobiet i mgzczyzn wykorzystano nieparametryczny
test Chi? z poprawka Pearsona, przyjmujac poziom istotnosci p<0,05.

WYNIKI I ICH OMOWIENIE

Z przeprowadzonych badan wynika, ze wigkszo$§¢ ankietowanych (83%) kojarzy-
o nazwg kwasow omega-3 i omega-6 z ich prawidlowa przynaleznos$cia do grupy
zwiazkow chemicznych, jakimi sa kwasy thuszczowe. Pte¢ nie miata istotnego wpty-
wu na stopien wiedzy w tym zakresie. Biorac pod uwage wiek, najgorzej poinfor-
mowane byly osoby powyzej 65 roku zycia, a najlepiej — osoby mtode.

Znajomos¢ korzysci wynikajacych z suplementacji diety kwasami omega-3 i ome-
ga-6 w roéznych grupach wiekowych przedstawiono na ryc. 1.

Okazalo sig, ze zar6wno mezczyzni (69%), jak i kobiety (77%) w najwigkszym
stopniu kojarzyli NNKT z pozytywnym wptywem na serce i uktad krazenia. An-
kietowani powyzej 65 roku zycia wykazali si¢ lepsza wiedzg od 0séb z innych prze-
dziatow wiekowych na temat korzystnego wptywu NNKT na serce i wzmocnienie
uktadu immunologicznego. Nikt z tej grupy wiekowej nie wiedziat o pozytywnym
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wptywie tych kwasow na rozwoj ciazy. Respondenci w wieku 51-64 lat byli grupa,
ktora najwigcej wiedziata na temat pozytywnego wpltywu na utrzymanie sprawno-
$ci umystowej przez kwasy omega-3 i omega-6, a takze ich hamujacego wptywu
na rozwoj niektorych typoéw nowotwordw. Osoby w wieku 31-50 lat wyrozniaty sig
wiedza na temat pozytywnego wptywu NNKT na rozwdj ciazy, ale w grupie 18-30
tylko 16% wiedzialo o tym dzialaniu.
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Ryc. 1. Znajomos¢ korzysci wynikajacych z suplementacji kwasami omega-3 i omega-6 w réznych
grupach wiekowych.
Fig. 1. Knowledge of the benefits of the supplementation with omega-3 and omega-6 in different age groups.

Ryby sa bardzo dobrym zroédlem kwasdéw omega-3, w celu utrzymania prawi-
dtowego poziomu tych kwaséw w diecie i organizmie zaleca si¢ spozywanie 300
g ryb tygodniowo. Czgsto$¢ spozywania ryb w zalezno$ci od wieku respondentow
przedstawiono na ryc. 2.

Z przeprowadzonych badan wynika, ze 41% os6b spozywato ryby raz w tygodniu,
20% czesciej. Brak bylo zaleznosci statystycznej pomigdzy odpowiedziami kobiet
i mezezyzn. Istotny wpltyw na czgstos¢ spozywania ryb miat wiek pytanych osob.
Im mniej lat mieli ankietowani tym ich dieta byta ubozsza w ryby. Respondenci
w wieku 18-30 lat az w 58% przypadkow uwzgledniali w swoim jadtospisie ryby
rzadziej niz raz w tygodniu. Najcze¢sciej spozywali ryby respondenci powyzej 65
roku zycia — 81% jadto ryby raz w tygodniu.

Suplementacje diety kwasami omega-3 i omega-6 zadeklarowalo jedynie 36% re-
spondentéw. Z badania wynika, ze pte¢ nie miata wplywu na czgstos$¢ przyjmowania
suplementow diety z NNKT. Nie stwierdzono zaleznosci statystycznej w odpowiedzi
na to pytanie przez kobiety i mezczyzn. Znaczacy byt natomiast wplyw wieku ankie-
towanych. W grupie 18-30 lat, az 80% nie stosowato suplementacji kwasami omega-3
i omega-6. W przewazajacej liczbie byli to mezczyzni. Osoby te zostaty zapytane
o powod nie stosowania suplementacji. Wsrdd kobiet gtownym powodem braku
dodatkowego dostarczania NNKT bylo przekonanie o dostarczaniu odpowiednich
ilosci tych kwasow z dieta (44% wsrod ankietowanych kobiet i 35% mezczyzn nie
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suplementujacych diety). 44% mezczyzn i 20% kobiet nie stosowato suplementacji
kwasami NNKT poniewaz uwazalo, ze suplementy te nie sa im potrzebne. Oso-
by w przedziale wiekowym 18-30 lat (42% 0s6b nie suplementujacych) za gtéwny
powod nie zazywania suplementow diety z kwasami omega-3 i -6 uznaly fakt, ze
prawidtowo odzywiajac si¢ dostarczaja wystarczajace ilosci tych kwasow. Ten sam
powdd podali ankietowani w wieku 51-64 lata (53%). Respondenci powyzej 65 lat
(50% 0s06b nie stosujacych suplementow diety) nie wiedzieli, ze zachodzi potrzeba
takiej suplementacji. Najbardziej rozpowszechnionym zrddtem informacji na temat
kwasow omega-3 i -6 byl dla badanych internet, telewizja i czasopisma (ryc. 3).

81%

30% 30% 31%

18-30 31-50 51-64 >65
B Rzadziej niz raz w tygodniu [ Raz w tygodniu [0 Czesciej niz raz w tygodniu

Ryec. 2. Spozywanie ryb w zalezno$ci od wieku badanych
Fig. 2. Eating fish depending of the age of the respondents
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Ryc. 3. Zrédta wiedzy na temat kwaséw omega-3 i omega-6.
*roznice statystycznie istotne (test Chi2) w odpowiedziach kobiet i mgzczyzn
Fig.3. Sources of knowledge about omega-3 I omega-6.
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Kobiety chetniej korzystaty z wiedzy lekarza (grupa 21% ankietowanych). Mgz-
czyzni chetniej zwracali si¢ do farmaceutéw niz do lekarza z pytaniami odnos$nie
preparatéw zawierajacych NNKT (18% respondentow). Nie wykazano istotnosci
statystycznej pomigdzy odpowiedziami w zaleznos$ci od pici. Zdecydowanie na tle
innych grup wyrdznialy si¢ osoby z grupy wiekowej powyzej 65 roku zycia i to one
w zdecydowanej wigkszosci (44%) zasiggaty rady lekarza odno$nie suplementacji
diety kwasami omega-3 i -6. Osoby najmtodsze (18-30 lat) najchgtniej siggaty po in-
formacje do internetu, natomiast respondenci w wieku 31-50 lat jako dobre zrédto in-
formacji o kwasach uznali czasopisma — korzystato z tego 54% o0so6b w tym wieku.

Przy wyborze konkretnych preparatéw kobiety kierowaty si¢ opinia innych osob:
polecenie suplementdéw przez znajomych, farmaceutg czy lekarza (60% ankietowa-
nych), natomiast mezczyzni — cena (47% — zwlaszcza w grupie 31-50 lat). Reklama
w mediach okreslonego produktu czgsciej oddzialywata na kobiety i to one w 24%
przypadkach kierowaty si¢ nia podczas dokonywania zakupoéw (dotyczyto to tylko
6% mezczyzn). W przypadku osob w najmlodszej grupie przewazajacy byt wptyw
opinii znajomych, farmaceuty badz lekarza (89% respondentéw z tej grupy). An-
kietowani w wieku 31-50 lat swoj wybor opierali na cenie danego produktu (63%).
Wybierajac preparaty z kwasami omega-3 i -6 respondenci z grupy 51-64 lat (44%)
i powyzej 65 lat (38% ankietowanych) kierowali si¢ poleceniem znajomych, lekarzy
i farmaceutow (ryc. 4).
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Ryc. 4. Czynniki wplywajace na wybor suplementow diety wsrdod kobiet i mezczyzn
*roznice statystycznie istotne (test Chi2) w odpowiedziach kobiet i mgzczyzn

Fig.4. Factors influencing the choice of dietary supplements among woman and man.

Glownym miejscem zakupu preparatéw zawierajacych kwasy omega-3 i omega-6
przez respondentow byta apteka. W aptekach dokonywato zakupu zaréwno 88%
badanych kobiet jak i mgzczyzn. Osoby bedace w grupie wiekowej najstarszej (po-
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wyzej 65 lat) i najmtodszej (18-30) kupowaty suplementy diety zawierajace kwasy
omega-3 i omega-6 tylko w aptece. W sklepie zielarskim zakupow dokonywato 13%
respondentow w wieku 31-50 lat i 11% w wieku 54-64. Zaskakujace byto, ze zakupy
w internecie w najwigkszej ilosci nie dokonywaty osoby z najmtodszej grupy wieko-
wej a osoby majace 51-64 lata (22% ankietowanych). Grupa ankietowanych w wieku
31-50 lat kupowata suplementy diety w Internecie tylko w 6% osob.

Wérdd suplementow diety zawierajacych kwasy omega-3 i omega -6 dostgpnych
w wybranej aptece stwierdzono duza ich r6znorodnos¢. Dostepne preparaty byty za-
rowno przeznaczone dla dorostych, jak i specjalnie projektowane dla dzieci i kobiet
w ciazy. W wigkszosci dostepnych produktéw substancja aktywna z grupy omega-3
byl zaréwno kwas dokozaheksaenowy, jak i kwas eikozapentaecnowy. Wykazano, ze
nie wszystkie suplementy diety majace w swoim sktadzie niezbgdne nienasycone
kwasy tluszczowe zawieraja takze wazne dla stabilnosci tych kwasow antyoksydan-
ty. W ciagu roku w badanej aptece dostepnych bylo 81 suplementow diety zawie-
rajacych w swoim sktadzie NNKT. Najwigkszy udziat w dostgpnych suplementach
mialy produkty przeznaczone dla dorostych — stanowity 80% wszystkich produktow
dostepnych w aptece. Suplementy przeznaczone dla dzieci stanowity 16%, a dla
kobiet w ciazy tylko 4% catego asortymentu. Sprzedaz produktow zawierajacych
NNKT wzrastala w okresie jesienno-zimowym. Liczba sprzedanych suplementow
diety w grudniu znaczaco przewyzszata sprzedaz w innych miesiacach roku. W skali
rocznej najlepiej sprzedajacym si¢ preparatem byt tran z witaminami A, D i E.

WNIOSKI

1. Stwierdzona znajomos¢ pojecia ,,.kwasow omega-3 i omega-6" wsrod osob ankie-
towanych jest bardzo dobra.

2. Wiedza na temat koniecznos$ci stosowania dodatkowej suplementacji kwasami
omega-3 i omega-6 byla stosunkowo staba.

3. Informacje o suplementach diety ankietowani czerpali od znajomych, z telewizji,
radia oraz internetu. Najczgstszym miejscem zakupu tych suplementéw byta ap-
teka — miejsce gdzie mozna uzyskac rzetelna informacje na ich temat.

4. Asortyment suplementdéw diety zawierajacych kwasy tluszczowe omega-3 i ome-
ga-6 byl bardzo zr6znicowany i przeznaczony dla dorostych, kobiet w ciazy 1 dzieci.

5. Przyjmowanie suplementéw z NNKT byto zalezne od pory roku; sprzedaz tych
preparatdow w okresie jesienno-zimowym byta wyzsza niz w okresie letnim.

A. Karmanska, M. Tadel, B. Karwowski

ASSESSMENT OF KNOWLEDGE IN SELECTED GROUPS REGARDING DIETARY
SUPPLEMENTS CONTAINING OMEGA-3 AND OMEGA-6

Summary
The aim of this study was the assessment of omega-3 and omega-6 supplements intake by adults

(females and males). Four age groups i.e.: I: 18 — 30, II: 31 — 50, III: 51-64 and IV: > 65 have been exa-
mined using a questionnaire . Omega-3 and omega-6 fat acids play an important role in the metabolism,
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growing and functioning of the human body. The results of the study have shown that the knowledge
about omega-3 and omega-6 application among the respondents is very good. However, most consumers
do not pay attention to diet types in context of supplements intake. Interestingly, population knowledge
about omega-3, omega-6 supply and demand is rather small. The information about diet supplements was
obtained by the respondents via: friends, television, radio and the internet. Most of females and males
have bought the mentioned products in pharmacies. Additionally, the intake of omega-3 and omega-6 diet
supplements has been assigned as seasons dependent. Surprisingly, a higher supplements consumption has
been observed in the autumn and winter seasons than in summer. From our point of view: it is important
to inform the whole population about the cons and pros of omega-3 and omega-6 fat acids supplements,
especially to pregnant and breast-feeding women.
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