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Z punktu widzenia chemika lipidy to zwigzki chemiczne, w$rod ktorych
wyrdznia si¢ fosfolipidy, sterole, triglicerydy 1 kwasy tluszczowe.

Nastepnie wsrdd lipidow chemik rozrézni dwie podgrupy: thuszcze i oleje.
Thuszcze w temperaturze pokojowej zachowuja budowe stala, a oleje sa ptynne.

Dietetyk dokona podobnego rozrozniania lipidow (na fosfolipidy, triglicerydy 1
kwasy tluszczowe), ale raczej zwroci uwage na role odzywczg lipidow, a w
szczegblnosci na ich kalorycznos$¢.

Kwasy tluszczowe s3 lipidami, ale takze komponentami triglicerydow 1
fosfolipidow.

W naturze wystepuje wiele kwasow tluszczowych. R6znig si¢ one na trzy
sposoby. S3 to:
e Dlugos¢ tancucha weglowego (moze by¢ na przyktad szes¢ lub 18
atomoéw wegla),
e To, czy kwas ten jest nasycony czy nienasycony,
e Rodzaj podwojnego wigzania (cis czy trans).

Kwasy tluszczowe moga by¢ podzielone ze wzgledu na dlugos¢ lancucha
weglowego na trzy grupy:

e Kroétkotancuchowe (mniej, niz 6 atomoéw wegla),

e Te o sredniej dtugosci tancucha (6-10 aotmow wegla),

e Oraz na dlugotancuchowe (powyzej 12 atomow wegla).

Lipidy nasycone maja maksymalng ilos¢ atomow wodoru.
Lipidy nienasycone nie maja maksymalnej ilo$ci atoméw wodoru.

Najprostsza forma kwasow tluszczowych nienasyconych sa
mononienasycone/jednonienasycone kwasy tluszczowe.



Kazdy kwas tluszczowy, ktory zawiera dwa lub wigcej wigzania podwodjne
nazywany jest polinienasyconym/wielonienasyconym kwasem thuszczowym.

Podwojne wigzania w kwasach ttuszczowych wystepuja w dwédch
konfiguracjach: cis 1 trans.

W konfiguracji trans atomy wodoru, ktére sg polaczone podwojnymi
wigzaniami z atomami wegla sg naprzeciwko siebie. W orientacji cis wodory
takie za$ sg po tej samej stronie wigzania.

Istnieja trzy systemy nazewnictwa kwasow tluszczowych. Sg to:
e Nomenklatura omega,
e Nomenklatura delta,
e Nazwy zwyczajowe.

W celu ustalenia nazwy kwasow tluszczowych w nomenklaturze delta
potrzebnymi informacjami sg:
o Jlo$¢ atomow wegla w kwasie ttuszczowym,
e Liczba podwdjnych wigzan,
o [los¢ atomow wegla od koncowki alfa (kwasie karboksylowym) do
pierwszego atomu wegla w wigzaniu podwojnym.

Aby dokona¢ nazewnictwa z nomenklatury omega nalezy zna¢ nast¢pujace
informacje:
o Jlos¢ atomow wegla w kwasie ttuszczowym,
e Liczbe podwodjnych wigzan,
e Jlos¢ atomow wegla poczawszy od koncowki omega (grupy metylowej)
do pierwszego atomu wegla w wigzaniu podwojnym.

Nazwy zwyczajowe (tabelka), budowa linolowego i linolenowego

Niezbedne kwasy tluszczowe to:
e Kwas linolowy (omega 6),
e Kwas alfa-linolenowy (omega 3).

Sa to kwasy nalezace do grupy niezbednych, gdyz nasze organizmy nie
syntetyzujg ich. Musimy wigc je dostarcza¢ wraz z pozywieniem. Nie potrafimy
ich syntetyzowa¢, gdyz organizm ludzki nie posiada enzymu, ktéry powodowat
by denaturacje kwasow thuszczowych

Kwas omega 3, kwas eikozapentaecnowy (EPA), kwas dihomo gamma
linolenowy 1 kwas arachidonowy (AA) sg uzywane w celu wytworzenia
eikozonaidow.



Eikozanoidy pochodzace od kwasu tluszczowego omega 6 dziatajg silniej
przeciwzapalnie, niz te, ktore pochodza od kwasu omega 3.

Sa cztery klasy eikozonaidow. Sg to:
Prostaglandyny (PG),
Prostacykliny (PC),
Tromboksany (TX),
Leukotrieny (LT).

Triglicerydy to najpowszechniejsze lipidy w ludzkim ciele 1 pozywieniu.
Kwasy thuszczowe zwykle nie wystepuja w naturze. Zamiast tego sg czescig
sktadowg triglicerydow.

Triglicerydy pelnia nast¢pujace funkcje:
e Dostarczaja energii,
e Jest to pierwotna forma energii, ktdra jest magazynowana w organizmie,
e Izoluja i chronig,
e Stanowig pomoc w przypadku absorpcji i transportu witamin
rozpuszczalnych w thuszczach.

Proces dodawania kwaséw ttuszczowych do glicerolu nazywamy estryfikacja.
Nazwa tego procesu pochodzi stad, ze w nim powstajg wigzania estrowe
pomiedzy kwasami thuszczowymi, a glicerolem. Ponadto w tym procesie
powstajg tez trzy czasteczki wody.

Stereospecyficzny system numeracji (sn)jest stosowany w celu numerowania
trzech kwasow ttluszczowych w triglicerydzie. Nazywane sg one odpowiednio:
Sn-1, Sn-2, Sn-3.

Ponadto trigliceryd moze by¢ tez reprezentowany jako polarna (hydrofilowa)
»glowa” 1 niepolarny (hydrofobowy) ,,ogon”.

Kwasy thuszczowe w triglicerydzie moga by¢ tego samego rodzaju, ale mogg tez
by¢ zupetnie rozne. Jesli sg rozne, taki trigliceryd nazywamy triglicerydem
mieszanym.

Fosfolipidy sa chemicznie do$¢ podobne do triglicerydow. Jedyng rdznicg jest
to, ze w miejscu, w ktorym triglicerydy majg kwasy tluszczowe, fosfolipidy
majg dotaczong grupe¢ fosforanowa 1 azot.

Najlepiej znanym fosfolipidom jest fosfatydylocholina (lecytyna).

Fosfolipidy maja nastepujace funkcje:
e Stanowig kluczowy sktadnik komoérkowej dwuwarstwy lipidowe;,



e Emulguja.
Dziatajac jako emulgatory, fosfolipidy pomagaja hydrofobowym substancjom
taczy¢ si¢/mieszac si¢ z woda.

Sterole to lipidy. Ich budowa znacznie si¢ r6zni od struktury innych lipidow,
poniewaz sklada si¢ ona z wielu pierscieni weglowych.

Podstawowym sterolem, ktory konsumujesz, jest cholesterol. Wszystkie sterole
maja podobng budowe do cholesterolu.

Zwykle w pozywieniu znajduje si¢ ester cholesterylu. Jest to substancja
utworzona poprzez potaczenie kwasu thuszczowego z cholesterolem.
Cholesterol znajduje si¢ tylko w produktach zwierzecych.

Funkcje cholesterolu:
e Przyczynia si¢ do powstawania r6znych hormonow,
e Stanowi wazny skladnik bton komorkowych,
e Bierze udziat w wytwarzaniu witaminy D,
o Wspottworzy kwasy zotciowe.
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