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Co to sg kwasy omega, czyli o nienasyconych kwasach
ttuszczowych

Kwasy omega mozna suplementowad, ale najlepszym Zrédtem kwaséw omega-3 s3 ttuste ryby morskie.

Zrédto: www.pixabay.com, domena publiczna.

Biatko, weglowodany, witaminy i thuszcze sg niezbedne do poprawnego funkcjonowania
organizmu. W tym rozdziale skupimy si¢ na tluszczach. W kuchni mozesz spotkac si¢

z olejem stonecznikowym i mastem. Sg przyktadami produktow, ktére zawieraja duza ilos¢
ttuszczu. Olej od masta rozni si¢ nie tylko sktadem skupienia, ale rowniez skladem
chemicznym. Masto posiada duze ilosci kwasow ttuszczowych nasyconych, a olej - kwasow
ttuszczowych nienasyconych. Nie raz w reklamach telewizyjnych mozesz ustyszec

o zdrowych i niezdrowych ttuszczach. Do zdrowych nalezg m.in. kwasy tluszczowe
omega-3. Czym s3 i jak sa zbudowane?

Twoje cele

e Zapoznasz si¢ z definicjg kwasow omega.
o Scharakteryzujesz wlasciwos$ci nienasyconych kwasow tluszczowych.

e Zaproponujesz nazwy nienasyconych kwasow ttuszczowych.



Przeczytaj

Nienasycone kwasy ttuszczowe

Kwasy tluszczowe to estry gliceryny - glicerydy (acylogliceroli). Naturalne kwasy
ttuszczowe charakteryzuja si¢ parzysta liczbg atomow wegla. Na podstawie budowy
wyroznia si¢ nasycone kwasy thuszczowe, gdzie w tancuchu weglowym nie wystepuja
wigzania podwojne, a takze wigzania nienasycone, jednonienasycone (z jednym podwodjnym
wigzaniem) oraz wielonienasycone (z wieloma podwojnymi wigzaniami). Wiasciwosci
fizykochemiczne i biologiczne olejow zalezg od rodzaju kwasu tluszczowego, przede
wszystkim dtugosci tancucha oraz liczby i umiejscowienia podwojnych wigzan.

Kwasy omega-3

Nienasycone kwasy ttuszczowe, ktore w swojej czasteczce posiadaja wigzanie podwojne na
trzecim atomie wegla (liczac od konca tancucha weglowego), nazywamy kwasami omega-3.

e Kwas a-linolenowy C;7Hy9 COOH ( kwas (97,127,152)-oktadeka-9,12,15-trienowy)
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Kwas a-linolenowy. Wystepuje w duzych iloéciach w oleju Inianym.
Zrédto: GroMar Sp. z 0.0., licencja: CC BY-SA 3.0.
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Nasiona Inu, z ktérych otrzymuje sie olej.

Zrédto: www.pixabay.com, domena publiczna.

« Kwas eikozapentaenowy C;9Hsg COOH (kwas (52,8 2,112,14 Z,177)-
eikoza-5,8,11,14,17-pentaenowy)

2 OH

Kwas eikozapentaenowy. Wystepuje w ttuszczu ryb.
Zrédto: GroMar Sp. z 0.0., licencja: CC BY-SA 3.0.

Kwasy omega-6

Podobnie jak kwasy omega-3, kwasy omega-6 zawierajg w swojej czasteczce wigzanie
podwajne. Pierwsze z nich (liczac od konca tancucha weglowego) znajduje si¢ na szostym
atomie wegla.

e Kwas linolowy C;7H3; COOH (kwas Z,Z-oktadeka-9,12-dienowy)



Kwas linolowy. Wystepuje w olejach roslinnych.
Zrédto: GroMar Sp. z 0.0., licencja: CC BY-SA 3.0.

e Kwas y-linolenowy C;7Hy9 COOH (kwas (Z,Z,Z)-oktadeka-6,9,12-trienowy)

Kwas y-linolenowy
Zrédto: GroMar Sp. z 0.0., licencja: CC BY-SA 3.0.

Ciekawostka

W nazewnictwie zwyczajowym kwasow karboksylowych (niezalecanym przez IUPAC)
mozesz spotkac si¢ z literami alfabetu greckiego. Kazdejliterze z tego alfabetu
odpowiada konkretna liczba, ktora okresla potozenie podstawnika w tancuchu
weglowodorowym. Na przyklad litera a oznacza drugi atom wegla od grupy
karboksylowej, natomiast litera f - trzeci atom wegla.
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Przyktad numeracji kwasu karboksylowego z zastosowaniem alfabetu greckiego
Zrédto: GroMar Sp. z 0.0., licencja: CC BY-SA 3.0.




Kwasy omega-9

Kwasy omega-9 posiadaja wigzanie przy dziewigtym atomie wegla.

» Kwas oleinowy (kwas Z-oktadec-9-enowy)

? 4 6 8 OH

Zrédto: GroMar Sp. z 0.0., licencja: CC BY-SA 3.0.

Jednak nie wszystkie kwasy tluszczowe sa zdrowe. Kwas elaidynowy C;7H33COOH jest
izomerem trans kwasu oleinowego. Powstaje w wyniku jego izomeryzacji, pod wptywem
wysokiej temperatury. Nie powinno si¢ go spozywac, poniewaz jest trucizna.

» Kwas elaidynowy (kwas trans-oktadec-9-enowy)

Kwas elaidynowy
Zrédto: GroMar Sp. z 0.0., licencja: CC BY-SA 3.0.
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Nienasycone kwasy ttuszczowe, obecne w olejach roslinnych, dzieki ksztattom czasteczek nie maja tendenc;ji
do agregacji. A spozywanie ich jest zdrowsze niz przyjmowanie duzej ilosci ttuszczéw zwierzecych, ktére
zawierajg duzo nasyconych kwaséw ttuszczowych.

Zrédto: www.pixabay.com, domena publiczna.

Ciekawostka

Zauwaz, ze kwas oleinowy i kwas elaidynowy to ten sam kwas oktadec-9-enowy. Kwas
oleinowy jest cis-izomerem, a kwas elaidynowy to trans izomer.

Nienasycone kwasy tluszczowe sg konieczne do prawidlowego funkcjonowania organizmu.
Organizm ludzki nie potrafi syntetyzowac wiekszosci z potrzebnych nienasyconych
kwasow ttuszczowych, dlatego muszg by¢ one dostarczane z dietg. Kwasy takie zostaty
nazwane niezbednymi nienasyconymi kwasami tluszczowymi (NNKT), a zalicza si¢ do
nich np. kwas oleinowy, linolowy i linolenowy.

Zrédto: GroMar Sp. z 0.0., licencja: CC BY-SA 3.0.

Stownik
zwiazki nienasycone

weglowodory o czasteczkach, w ktorych wystepujg - oprocz wigzan pojedynczych -
wigzania wielokrotne

agregacja

(tac. aggregatio ,gromadzenie”) proces Igczenia si¢ duzych czasteczek lub czgstek
koloidalnych w wieksze zespoty, tzw. agregaty, w wyniku wzajemnych zderzen

nasycone kwasy ttuszczowe

kwasy monokarboksylowe (karboksylowe kwasy) o alifatycznym tancuchu
weglowodorowym, w ktorym wszystkie atomy wegla sg potagczone wigzaniem
pojedynczym o parzystejliczbie atomow wegla (4-30) w czasteczce; wchodzg w sktad
lipidow

izomeryzacja

przemiana izomeryczna, chemiczna przemiana jednego izomeru zwigzku chemicznego
w inny, bez zmiany jego masy czasteczkowej

niezbedne nienasycone kwasy ttuszczowe
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wielonienasycone niezbedne kwasy ttuszczowe, WNKT, NNKT, kwasy tluszczowe
o czgsteczkach zawierajacych co najmniej dwa wigzania podwdjne; niesyntetyzowane
przez organizm czlowieka, musza by¢ dostarczane w pozywieniu

Bibliografia

Krzeczkowska M., Loch J., Mizera A., Repetytorium chemia: Liceum - poziom podstawowy
irozszerzony, Warszawa - Bielsko-Biata 2010.



Grafika interaktywna

Polecenie 1

Kwasy omega-3, omega-6 i omega-9 nalezg do niezbednych nienasyconych kwaséw
ttuszczowych. Organizm cztowieka potrzebuje wszystkich wyzej wymienionych kwaséw
nienasyconych, bowiem kazdy z nich petni w organizmie odmienng role. Przeanalizuj ponizsza
grafike i zastandéw sie, gdzie znajdziesz zrédta kwaséw omega-3, 6 i 9 w zywnosci pokazanej
ponizej.

Zrédta kwaséw omega.
Zrédto: Korzystano z materiatu dostepnego na stronie: https:/www.poradnikzdrowie.pl, domena publiczna.

Polecenie 2

Czy wiesz, czym réznia sie kwasy omega-3, omega-6 i omega-9? Jakie petnia funkcje? Zapoznaj
sie z ponizszg grafikg i sprobuj odpowiedziec na pytanie.

Kwasy omega - funkcje i charakterystyka.

Zrédto: Materiat opracowany na podstawie informacji dostepnych pod adresem: https:/lpi.oregonstate.edu/mic/other-
nutrients/essential-fatty-acids, domena publiczna.

Cwiczenie 1

Z podanych funkcji wybierz te, ktére odpowiadaja roli kwaséw ttuszczowych omega-é6.

() Wszystkie odpowiedzi s3 poprawne.

() Maja wtasciwosci przeciwzapalne i immunomodelujace.

Zapobiegajg tworzeniu sie blaszki miazdzycowej w naczyniach krwiono$nych -
chronia przed zawatem serca i udarem maézgu.

() Stabilizuja ciénienie tetnicze.



Cwiczenie 2

Zaznacz poprawng odpowiedz. Przedstawicielem kwasow ttuszczowych omega-9 jest:

() kwas linolowy.

() kwas eikozapentaenowy.

() kwas palmitynowy.

() kwas oleinowy.

Cwiczenie 3

Ponizsza grafika przedstawia produkty bogate w kwasy ttuszczowe omega. Wybierz po jednym
produkcie, ktory jest reprezentantem poszczegdélnych kwaséw ttuszczowych.

Zrodto: dostepny w internecie: www.pigsels.com, domena publiczna.

Odpowiedz

[ )




Sprawdz sie

Pokaz ¢éwiczenia: O @

Cwiczenie 1 @)

Uzupetnij zdania, przeciggajac w puste miejsca odpowiednie wyrazy.

Z pozywieniem, moze wraz z nim odktadac sie w naczyniach

krwionosnych i stanowi¢ zagrozenie dla zdrowia i zycia cztowieka.

Organizm ludzki nie potrafi syntetyzowac wiekszosci z potrzebnych nienasyconych kwasow

ttuszczowych, dlatego muszg by¢ one dostarczane z dietg. Kwasy takie zostaty nazwane

(NNKT), a zalicza sie do nich np. kwas linolowy i linolenowy.

‘ ttuszczéw zwierzecych ’ ‘ niezbednymi nienasyconymi kwasami ttuszczowymi ’ ‘ zdrowsze ’

‘ liniowa ’ ‘ agregacji ’ ‘ nasyconych kwasoéw ’ ‘ olejach roslinnych ’ ‘ nienasycone ’




Cwiczenie 2

Zaznacz wszystkie nienasycone kwasy ttuszczowe.

kwas stearynowy

kwas palmitynowy

kwas oleinowy

kwas linolowy

o o o 0o o

kwas linolenowy

[ ] kwas wakcenowy

Cwiczenie 3

Kwas oktadec-9-enowy posiada dwa izomery. Podaj nazwy izomerdéw tego kwasu.

Izomer cis: kwas ‘ ’

Izomer trans: kwas ‘ ’

Cwiczenie 4

Narysuj wzory dwdéch form kwasu oktadec-9-enowego.

Odpowiedz zapisz w zeszycie do lekcji chemii, zrob zdjecie, a nastepnie umiesc je

w wyznaczonym polu.

Zaloguj sie, aby doda¢ ilustracje.




Cwiczenie 5

Jak doswiadczalnie potwierdzi¢, ze kwas oleinowy jest zwigzkiem nienasyconym?

Odpowiedz

[

Cwiczenie 6

Wiedzac, ze wigzanie podwdjne znajduje sie w czasteczce kwasu oleinowego pomiedzy 9 a 10
atomem wegla, narysuj izomer cis oraz izomer trans, a nastepnie zaznacz kotkiem te atomy,
ktére w czasteczce lezg w jednej ptaszczyznie.

Odpowiedz zapisz w zeszycie do lekcji chemii, zréb zdjecie, a nastepnie umiesc je

W wyznaczonym polu.

Zaloguij sie, aby doda¢ ilustracje.




Cwiczenie 7

Przedstaw za pomoca réwnan reakcji przemiany zaznaczone na ponizszym schemacie.

? ?
kwas stearynowy <«——— kwas oleinowy ———» oleinian potasu

Br2

Schemat przebiegu reakcji
Zrédto: GroMar Sp. z 0.0., licencja: CC BY-SA 3.0.

Przy zapisie reakcji z Bry uzyj wzoru grupowego, obrazujacego miejsce wystepowania
wigzania podwojnego w czasteczce, i podaj nazwe systematyczng otrzymanego produktu.

Odpowiedz zapisz w zeszycie do lekcji chemii, zrob zdjecie, a nastepnie umiesc je

w wyznaczonym polu.

Zaloguj sie, aby doda¢ ilustracje.




Cwiczenie 8 @

Sktadnikiem oleju roslinnego jest nazywany zwyczajowo kwas linolowy, zawierajacy

w czgsteczce m.in. 18 atomoéw wegla. Wiedzac, ze w czasteczce tego kwasu wystepuja
rowniez dwa wigzania podwadjne, miedzy 9 a 10 oraz 12 a 13 atomem wegla, podaj jego wzor
potstrukturalny oraz zapisz réwnanie reakcji uwodornienia.

Podaj systematyczng i zwyczajowa nazwe otrzymanego produktu.

Nazwa systematyczna produktu: kwas‘ ’

Nazwa zwyczajowa produktu: kwas‘ ’

Odpowiedz zapisz w zeszycie do lekcji chemii, zréb zdjecie, a nastepnie umiesc je

W wyznaczonym polu.

Zaloguij sie, aby doda¢ ilustracje.




Dla nauczyciela

Autor: Gabriela Iwinska

Przedmiot: Chemia

Temat: Co to sa kwasy omega, czyli o nienasyconych kwasach tluszczowych
Grupa docelowa:

Szkota ponadpodstawowa, liceum ogolnoksztatcace, technikum, zakres podstawowy
i rozszerzony

Podstawa programowa:

Poziom podstawowy i rozszerzony

Wymagania ogolne

I. Pozyskiwanie, przetwarzanie i tworzenie informacji. Uczen:

1) pozyskuje i przetwarza informacje z roznorodnych zrédet z wykorzystaniem technologii
informacyjno-komunikacyjnych.

II. Rozumowanie i zastosowanie nabytej wiedzy do rozwigzywania problemow. Uczen:
1) opisuje wtaSciwosci substanciji i wyjasnia przebieg procesow chemicznych;

4) wskazuje na zwigzek miedzy wlasciwosciami substanciji a ich budowa chemiczng;
6) stosuje poprawna terminologie.

Ksztaltowane kompetencje kluczowe:

» kompetencje cyfrowe;

» kompetencje osobiste, spoleczne i w zakresie umiejetnosci uczenia sig;

» kompetencje matematyczne oraz kompetencje w zakresie nauk przyrodniczych,
technologii i inzynierii;

« kompetencje w zakresie rozumienia i tworzenia informaciji.

Cele operacyjne
Uczen:

 definiuje pojecie kwasow omega;
» charakteryzuje wlasciwosci nienasyconych kwasow tluszczowych;



e proponuje nazwy nienasyconych kwasow ttuszczowych.
Strategie nauczania:

 strategia asocjacyjna.
Metody i techniki nauczania:

e metoda akwarium;

 analiza materiatu zrodtowego oraz ¢wiczenia uczniowskie;
o dyskusja;

 technika zdan podsumowujacych;

e burza mozgow;

» grafika interaktywna;

» technika gadajgca Sciana.

Formy pracy:

praca indywidualna;

praca w parach;

pracaw grupach,;

praca calego zespotu klasowego.

Srodki dydaktyczne:

komputery z gltoSnikami, stuchawkami i dostepem do internetu;

zasoby multimedialne zawarte w e-materiale;

tablica interaktywna/tablica, pisak /kreda;

rzutnik multimedialny.
Przebieg lekcji
Faza wstepna:

1. Zaciekawienie i dyskusja. Nauczyciel zadaje uczniom pytania, zaciekawiajgc tematem.
Przykladowe pytania: Jakie znacie ttuszcze, ktorych na co dzien uzywa sie¢ w kuchni?
Czy wszystkie sg zdrowe?

2. Ustalenie celow lekcji. Nauczyciel podaje temat zaje¢ i wspoélnie z uczniami ustala cele.

3. Rozpoznawanie wiedzy wyjsciowejuczniow. Uczniowie na forum klasy wymieniaja si¢
posiadanymi informacjami na temat kwasow omega, biatka, weglowodanow oraz
tluszczow w naszej codziennejdiecie.

Faza realizacyjna:

1. Nauczyciel wyswietla na rzutniku multimedialnym pytanie: ,,Czy chcac jes¢ i tym
samym zy¢ zdrowo, powinnismy wyeliminowac ze swojej diety tluszcze czy wprost



przeciwnie?”. Uczniowie starajg si¢ odpowiedzie¢ na kartkach, ktore oddaja
nauczycielowi, bez zaglagdania do jakichkolwiek materiatow.

2. Prowadzacy oznajmia uczniom, ze bedg teraz analizowac tre$¢ e-materiatu
zamieszczong w sekcji ,Przeczytaj’, gdzie moga rowniez znalez¢ stwierdzenia, ktore
pomoga uzyskac¢ poprawng odpowiedz na zadane wcze$niej pytanie.

3. Nauczyciel prosi, aby uczniowie podzielili si¢ na trzy grupy. Kazdemu zespotowi
rozdaje arkusze papieru i mazaki:

o [ grupa - kwasy omega-3;
o Il grupa - kwasy omega-6;
o Il grupa - kwasy omega-9.

4. Kazda grupa otrzymuje od nauczyciela arkusze papieru i mazaki oraz na podstawie
dostepnych Zrodel, w tym treSci e-materiatu zapoznaje si¢ z materialem w ramach
swojego zagadnienia i opracowuje go. Po wykonaniu pracy, liderzy grup,

z wykorzystaniem techniki gadajaca Sciana, omawiajg wytwory prac uczniowskich na
forum. Pozostali uczniowie z innych grup mogg uzupetnia¢ wiadomosci, wiaczajgc sie
do dyskus;ji.

5. W ramach podsumowania uczniowie, z parg ze swojej tawki, analizuja medium bazowe
- grafike interaktywng - po czym wykonujg zalgczone ¢wiczenia. Wyniki s3 omawiane
wspolnie na forum klasy.

6. Nauczyciel wraca do pierwszego punktu fazy realizacyjneji jeszcze raz zadaje pytanie
»Czy chcac jes¢ i tym samym zy¢ zdrowo, powinniSmy wyeliminowac ze swojej diety
tluszcze czy wprost przeciwnie?”. Uczniowie ponowie zapisujg swoje odpowiedzi na
kartkach, ktore oddajg prowadzacemu. Dodatkowo, chetne lub wybrane ososby
argunetuja swojg pierwszg i ostatnia odpowiedz. Reszta klasy moze si¢ wiaczy¢ do
dyskusji - powro6t do burzy mozgow. Uczniowie weryfikujg swoje spostrzezenia na
poczatku lekcji i pod koniec.

Faza podsumowujaca:

1. Uczniowie okreslaja, jakie nowe pojecia wystapily na lekcii.
2. Uczniowie podsumowujg zdobyte wiadomosci rzucajgc czerwong kostka SUS -
»-podsumowanie”, odczytujg pytanie i udzielajg odpowiedzi.

Praca domowa:
1. Uczniowie wykonuja ¢wiczenia zawarte w zestawie ¢wiczen.
Materialy pomocnicze:

» arkusze papieru;
e mazaki;
e luzne karteczki.



Wskazowki metodyczne opisujace rézne zastosowania multimedium:

» Uczniowie mogg wykorzysta¢ medium z sekcji ,Grafika interaktywna” w celu
przygotowania sie do lekcji powtorkowej zwigzanej z ,,Co to sa kwasy omega, czyli
o nienasyconych kwasach ttuszczowych”



