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Docosahexaenoic acid (DHA, 22:6n-3), belongs
to n-3 long-chain polyunsaturated fatty acids. It is
essential for the development of the fetal nervous
system. DHA supplementation during pregnancy
can have a beneficial impact on the pregnancy
outcome. Moreover, it can improve psychomotor
development. Feeding a DHA-enriched diet is the best
method to increase DHA levels in human and animal
tissues. DHA is synthesized from alpha-linolenic acid
(ALA, 18:3n-3), but ALA supplementation is far less
effective. The aim of this paper was to present the
major aspects connected with DHA supplementation
during pregnancy.
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I was dokozaheksaenowy (DHA,

22:6n-3) to dlugolanicuchowy wie-
lonienasycony kwas tluszczowy z rodzi-
ny n-3. Powstaje z kwasu a-linolenowego
(ALA, 18:3n-3), a jednym ze zwiazkéw po-
$rednich jest kwas eikozapentaenowy (EPA,
20:5n-3). DHA i EPA w najwiekszych ilo-
$ciach wystepuja w ttuszczach pozyskiwa-
nych z organizmdéw morskich, na przykfad

w olejach rybnych.

Kwas dokozaheksaenowy - skladnik
odzywczy o kluczowym znaczeniu

w okresie cigzy. Czes¢ Il. Suplementacja
kwasu dokozaheksaenowego
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DHA budzi coraz wieksze zaintereso-
wanie zaréwno w zywieniu czlowieka, jak
i zwierzat. Szczegdlny nacisk kladzie si¢
na jego znaczenie w okresie cigzy. Kwas
ten pelni bowiem wazne funkcje w okresie
zycia plodowego i we wczesnych etapach
zycia postnatalnego. Jest sktadnikiem od-
zywczym niezbednym do prawidiowego
rozwoju uktadu nerwowego. Proces gro-
madzenia sie DHA w tkankach ptodu jest
najintensywniejszy w trzecim trymestrze
ciazy. Wzbogacajac w DHA diete stoso-
wana w okresie ciazy, mozna sprawic¢, ze
ptéd zgromadzi wigksze ilosci tego kwa-
su. Dzieki takiemu postepowaniu wigksze
ilosci DHA przenikaja réwniez do mleka.
Profil kwaséw tluszczowych dawki pokar-
mowej w okresie cigzy ma wplyw na profil
kwaséw ttuszczowych mleka. Mleko ko-
biet przyjmujacych olej rybny w czasie cia-
zy ma wiecej dlugotanicuchowych wielo-
nienasyconych kwaséw tluszczowych z ro-
dziny n-3, zwlaszcza we wczesnej laktacji.

Dzieci karmione takim mlekiem s lepiej
zaopatrzone w DHA (1). Zwiekszenie za-
warto$ci tych kwaséw w mleku mozna
osiagnac takze poprzez jedzenie ttustych
ryb. Mozna przytoczy¢ badania, w ktérych
kobiety jadly dwie porcje fososia hodow-
lanego tygodniowo, poczawszy od dwu-
dziestego tygodnia ciazy. Loso$ dostarczal
3,45 g dltugotanicuchowych wielonienasy-
conych kwaséw tluszczowych z rodziny
n-3 tygodniowo (2). Wystarczy niewielki
dodatek ttuszczu rybnego, aby istotnie po-
prawi¢ profil kwaséw ttuszczowych. Po-
twierdzaja to obserwacje przeprowadzo-
ne na $winiach. Wydzielina gruczotu sut-
kowego loch jest ubogim zZrédlem DHA,
a uwzglednienie zaledwie 1% oleju ryb-
nego w diecie stosowanej w okresie pdz-
nej ciazy i laktacji moze sprawic, ze w sia-
rze bedzie ponad dwadzie$cia razy wie-
cej tego sktadnika. Pod tym wzgledem olej
rybny jest znacznie lepszy od oleju Inia-
nego, ktéry stanowi bogate Zrédio kwasu
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a-linolenowego (3). Efektem wyzszej za-
warto$ci DHA w lipidach wydzieliny gru-
czolu sutkowego loch jest wyzsza zawar-
tos¢ tego zwigzku we krwi i w narzadach
wewnetrznych prosiat, miedzy innymi
w watrobie i mézgu (4).

Analizujac wyniki badan przeprowa-
dzonych na ludziach, mozna stwierdzic,
ze zwigkszona podaz dlugotanicuchowych
wielonienasyconych kwaséw ttuszczowych
z rodziny n-3 w okresie ciagzy zmniejsza
ryzyko przedwczesnego porodu. Stwarza
réwniez nadzieje na zapobieganie alergii
u dzieci. Dane naukowe dotyczace moz-
liwosci poprawy rozwoju uktadu nerwo-
wego u potomstwa kobiet spozywajacych
oleje bogate w te kwasy nie pozwalaja na
jednoznaczne potwierdzenie tego przy-
puszczenia. Podobnie jest w odniesie-
niu do mozliwo$ci zmniejszenia ryzyka
wystapienia stanu przedrzucawkowego
i depresji poporodowej (5). Duze zainte-
resowanie budzi dodawanie dlugotancu-
chowych wielonienasyconych kwaséw
tluszczowych z rodziny n-3 do diety suk
ciezarnych i karmiacych. Takie postepo-
wanie stwarza bowiem mozliwo$¢ popra-
wy rozwoju psychomotorycznego szcze-
niagt i moze mie¢ dobry wplyw na narzad
wzroku (6). Przeprowadzono badania nad
wplywem dodawania oleju rybnego do die-
ty loch na rozwdj prosiat. Wedlug jednych
obserwacji olej rybny w ilosci 1% dawki
pokarmowej podawanej lochom w okre-
sie poznej ciazy i laktacji nie ma wpltywu
na dtugos¢ cigzy ani na liczbe prosiat uro-
dzonych i odsadzonych. Lochy otrzymu-
jace dodatek oleju rybnego rodza lzejsze
prosieta w poréwnaniu z lochami otrzy-
mujacymi dodatek oleju Inianego. Po-
nadto takie prosieta maja nizsze przyro-
sty masy ciata (3). W innych badaniach
zauwazono korzystny wplyw dodawania
oleju rybnego do diety loch na zachowa-
nie sie ich potomstwa (7). Co wiecej, po-
tomstwo loch zywionych pasza boga-
ta w dlugotanicuchowe wielonienasyco-
ne kwasy tluszczowe z rodziny n-3 lepiej
przyswaja glukoze i ma wiecej glikoge-
nu mie$niowego w okresie odsadzenia.
Poprawa wchlaniania glukozy moze wyni-
ka¢ ze zmian w profilu kwaséw tluszczo-
wych blony $luzowej jelita (8, 9).

Wedlug badan przeprowadzonych
w Chinach najwiecej DHA w osoczu krwi
maja kobiety ciezarne zyjace w rejonach
nadmorskich ($rednio 3,19% sumy kwa-
sow ttuszczowych w polowie ciazy i 2,54%
sumy kwasow tluszczowych w pdznej
ciazy) lub w poblizu jezior (2,45 i 1,95%
sumy kwasow tluszczowych). Znacznie
mniej tego zwiazku jest w osoczu krwi ko-
biet zyjacych daleko od zbiornikéw wod-
nych (2,25 1 1,67% sumy kwaséw tlusz-
czowych). Podobne réznice obserwuje
sie rowniez w odniesieniu do zawartosci

DHA w erytrocytach. Wieksza zawarto$¢
DHA u kobiet zyjacych w poblizu zbior-
nikéw wodnych moze wynika¢ z wiek-
szej dostepnosci ryb i owocéw morza
(10). Wiekszo$¢ kobiet w okresie cig-
zy i laktacji spozywa zbyt mato DHA.
Wedtug danych z Kanady tylko 27% ko-
biet w cigzy i 25% kobiet w okresie pierw-
szych trzech miesiecy laktacji spozywa
zalecane ilosci. GlIéwne zrédla pokar-
mowe diugotaricuchowych wieloniena-
syconych kwasow tluszczowych z rodziny
n-3 w diecie tych kobiet to ryby (przede
wszystkim foso$), owoce morza i produk-
ty z wodorostéw (11).

Spoteczenstwa krajow zachodnich je-
dza zbyt malo ryb. W efekcie plody ciezar-
nych kobiet sa gorzej zaopatrzone w DHA.
Zbadano profil kwaséw ttuszczowych plo-
déw pochodzacych z afrykanskiej popula-
cji jedzacej duzo ryb. Okazalo sie, ze w ich
mozgach i tkance tluszczowej jest znacz-
nie wiecej DHA i mniej kwasu arachidono-
wego niz u potomstwa kobiet z cywiliza-
¢ji zachodniej (12). Kobiety w ciazy czesto
unikaja ryb z obawy przed zanieczyszcze-
niem rtecia, dioksynami i polichlorowa-
nymi bifenylami. Spore ilo$ci metylorteci
gromadza sie w tkankach dlugo zyjacych
ryb miesozernych, ktére sa na szczycie
faicucha pokarmowego. Wsréd ryb po-
pularnych w polskiej kuchni jest to przede
wszystkim tuiiczyk. Znacznie mniej tego
zwiazku wystepuje w malych rybach, na
przyktad w sardynkach. Wedlug wielu da-
nych naukowych kobiety w ciazy powin-
ny spozywac co najmniej 340 g ttustych
ryb tygodniowo. Taka ilo§¢ ryb stwarza
mozliwo$¢ poprawy rozwoju psychomo-
torycznego dzieci. Trzeba jednak unika¢
gatunkéw gromadzacych duze ilosci rte-
ci. Optymalnym rozwigzaniem jest wybie-
ranie ryb bogatych w DHA i EPA, ktére
maja malo rteci i innych substancji szko-
dliwych (13).

Nie wszyscy lubia i jedza ryby. Dla ta-
kich oséb pomocne sg oleje rybne i su-
plementy pokarmowe zawierajace DHA
i EPA. W takich przypadkach zaleca sig,
zeby ciezarne kobiety stosowaly suple-
mentacje DHA w ilo$ci nie mniejszej niz
200 mg dziennie, co w polaczeniu z in-
nymi zZrédtami pokarmowymi pozwala
na osiagniecie dziennej podazy na pozio-
mie przynajmniej 300 mg. Wieksza podaz
DHA (600—800 mg dziennie) moze stano-
wic jeszcze lepsze zabezpieczenie przed
przedwczesnym porodem (14). Badania
przeprowadzone w $rodkowej Europie
dowodzg, ze 200 mg DHA dziennie, sto-
sowane w drugiej polowie ciazy i w lakta-
¢ji, wystarcza do poprawy stopnia zaopa-
trzenia matek i potomstwa w ten sklad-
nik, w populacji jedzacej mato ryb (15).
Niemniej jednak wedlug innych obser-
wagcji taka dawka DHA powoduje znaczne

zwiekszenie zawartosci tego kwasu we
krwi matek, lecz nie u plodéw (16, 17).
Stezenia DHA i EPA pozostaja na podwyz-
szonym poziomie w fosfolipidach krwi-
nek czerwonych kobiet nawet sze$¢ tygo-
dni po porodzie, mimo zaprzestania sto-
sowania oleju rybnego w dawce dziennej
wynoszacej 4 g, poczawszy od 20. tygo-
dnia ciazy (18).

Suplementacja kwasu a-linolenowego,
ktory jest prekursorem DHA, jest znacz-
nie mniej skutecznym sposobem na po-
lepszenie stopnia zaopatrzenia organi-
zmu w DHA. Wzbogacenie diety kobiet
w ciazy w kwas a-linolenowy w dawce
dziennej wynoszacej 2,8 g nie zapobie-
glo spadkowi zawarto$ci DHA we krwi.
Takie postepowanie nie mialo korzystne-
go wplywu na zawarto$¢ DHA ani u ma-
tek, ani u ich potomstwa. Stwarza jednak
mozliwosc¢ lepszego zaopatrzenia organi-
zmu w EPA (19). U dorosltych mezczyzn
tylko kilka procent kwasu a-linolenowego
ulega przeksztalceniu do EPA, a stopien
konwersji do DHA jest bardzo maly. Z ko-
lei u kobiet kwas a-linolenowy w znacz-
nie wigkszym stopniu ulega przeksztal-
ceniu do DHA. Moze to wynika¢ w pew-
nym stopniu z mniejszego udzialu kwasu
a-linolenowego w procesie beta-oksyda-
cji. Wskazuje sie tez na zwiekszenie kon-
wersji EPA do DHA przez wplyw estroge-
néw na delta-6 desaturaze. Efektywniej-
sza konwersja kwasu a-linolenowego do
DHA zwigksza szanse na prawidlowe za-
opatrzenie plodu i noworodka w ten skfad-
nik (20). W badaniach przeprowadzonych
na $winiach zastosowanie oleju rybnego
w ilosci 1% dawki pokarmowej podawa-
nej lochom w okresie pdznej cigzy i lak-
tacji spowodowalo 2,4-krotny wzrost za-
warto$ci DHA w osoczu krwi prosiat. Dla
poréwnania prosieta ssace lochy zywione
pasza z 1-procentowym dodatkiem oleju
Inianego mialy okolo dwdch razy mniej
tego kwasu. Jeszcze wigksze réznice od-
notowano w siarze i osoczu krwi loch
(3). Niemniej jednak nawet suplementa-
cja kwasu a-linolenowego stwarza moz-
liwos¢ istotnego zwiekszenia zawarto$ci
DHA w narzadach wewnetrznych prosiat.
Prosieta ssace lochy zywione wzbogaco-
na paszg moga mie¢ ponad 20% wiecej
DHA w mézgu i ponad 50% wiecej w wa-
trobie, w poréwnaniu z prosietami ssacy-
mi lochy zZywione tradycyjna dawka po-
karmowa (21).

Wielonienasycone kwasy tluszczowe
z rodziny n-3 sg bardzo podatne na utle-
nianie, a ich suplementacja stwarza ry-
zyko nasilenia si¢ stresu oksydacyjnego.
W badaniach na cigezarnych myszach za-
uwazono, ze stosowanie 5-procentowe-
go dodatku oleju rybnego bardzo nasila
stan zapalny i stres oksydacyjny wywo-
fany podaniem lipopolisacharydu (22).
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Niemniej wedlug badan przeprowadzo-
nych na kobietach w ciazy suplementa-
cja DHA i EPA w dawkach dziennych wy-
noszacych odpowiednio 500 i 150 mg nie
nasila peroksydacji lipidéw ani uszko-
dzen oksydacyjnych DNA (23). W bada-
niach klinicznych nie obserwowano istot-
nych efektéw ubocznych w przypadku da-
wek dziennych dochodzacych do 1 g DHA
lub 2,7 g dlugotaricuchowych wielonie-
nasyconych kwaséw tltuszczowych z ro-
dziny n-3 (24). Wedlug badani przepro-
wadzonych na $winiach uwzglednia-
nie oleju rybnego w diecie loch w ilosci
2% dawki pokarmowej powoduje zwiek-
szenie stezenia dialdehydu malonowego
(wskaznik peroksydacji lipidéw) w oso-
czu krwi. Nie odnotowano tego jednak
u prosiat ssacych lochy. W tych bada-
niach wszystkie lochy byly Zywione pa-
sza wzbogacona w octan a-tokoferolu
(150 mg/kg) i selen w formie organicznej
(0,4 mg/kg; 25).

Podsumowanie

DHA jest skiadnikiem odzywczym nie-
zbednym do prawidtowego rozwoju ukta-
du nerwowego. Szczegélny nacisk trzeba
ktas¢ na prawidtowa podaz DHA w okre-
sie cigzy. Najskuteczniejszym sposobem
zwigkszenia zawarto$ci DHA w organizmie

jest wzbogacanie dawki pokarmowej
w produkty bogate w ten kwas. Ludzie
czerpia go przede wszystkim z ryb. Al-
ternatywnym rozwiazaniem jest stoso-
wanie olejéw rybnych lub olejéw z alg
morskich. Duzo DHA zawieraja jaja po-
zyskiwane od niosek zywionych pasza
wzbogacona w wielonienasycone kwasy
tluszczowe z rodziny n-3. Gtéwnym zré-
dlem DHA w Zywieniu zwierzat sa ole-
je rybne. Suplementacja moze okazac sie
korzystna zaréwno dla samicy, jak i dla
potomstwa.
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