
Żywienie jest jednym z najważniejszych czynni-
ków wpływających na stan zdrowia. W ostatnich 

latach wzrasta zainteresowanie składnikami odżyw-
czymi o właściwościach prozdrowotnych. Jednym 
z nich jest kwas alfa-liponowy, który jest zaliczany 
do substancji witaminopodobnych. Związek ten jest 
znany od połowy ubiegłego wieku, a w ostatnich la-
tach jest badany na szeroką skalę przez naukowców 
zajmujących się żywieniem ludzi i zwierząt. W arty-
kule opisano zagadnienia związane ze znaczeniem 
i suplementacją kwasu alfa-liponowego.

Kwas alfa-liponowy jest niezbędny do prawidło-
wego funkcjonowania mitochondriów. Duże zainte-
resowanie tym związkiem wynika przede wszystkim 
z  jego właściwości antyoksydacyjnych. Najnowsze 
obserwacje potwierdzają, że dodawanie go do karmy 
może spowodować znaczny wzrost zawartości gluta-
tionu we krwi zdrowych dorosłych psów (1). Wzrost 
zawartości glutationu odnotowano też w mięśniach 
szkieletowych koni poddawanych wysiłkowi fizycz-
nemu. Zauważono, że kilkutygodniowa suplemen-
tacja kwasu DL-alfa-liponowego w dawce dziennej 
wynoszącej 25 mg/kg masy ciała łagodzi stres oksy-
dacyjny wywołany wysiłkiem fizycznym. Przejawia 
się to m.in. niższą zawartością substancji stanowią-
cych wskaźnik peroksydacji lipidów zarówno w mię-
śniach szkieletowych, jak i we krwi. Kwas DL-alfa-li-
ponowy ogranicza wzrost produkcji wolnych rodników 
w pracujących mięśniach (2).

Niższa dawka tej substancji (10 mg/kg m.c. dzien-
nie podawane przez dwa tygodnie) ograniczyła stres 
oksydacyjny u koni, które nie wykonywały dużego 
wysiłku fizycznego (3). W badaniach przeprowadzo-
nych na szczurach stwierdzono, że kwas alfa-lipo-
nowy łagodzi stres oksydacyjny spowodowany dużą 
podażą wielonienasyconych kwasów tłuszczowych 
rodziny n-3 w dawce pokarmowej (4).

Naukowcy interesują się przydatnością kwasu alfa- 
-liponowego jako dodatku w gotowych karmach dla 
psów. Największe nadzieje wiąże się z możliwością 
zahamowania procesów starzenia się organizmu, co 
wynika z jego antyoksydacyjnego działania. Amery-
kańscy naukowcy wykazali korzystny wpływ karmy 
wzbogaconej w różne substancje biologicznie czyn-
ne (kwas alfa-liponowy, karnitynę, witaminy E i C) 
oraz owoce i warzywa na zdolności kognitywne psów 
w podeszłym wieku. Lepsze funkcjonowanie komó-
rek nerwowych u psów żywionych karmą z dodat-
kiem tych składników może wynikać z ich oddziały-
wania na mitochondria (5).

Według innych obserwacji żywienie psów w pode-
szłym wieku karmą zawierającą białko wysokiej ja-
kości, wzbogaconą w kwas liponowy, olej rybny oraz 
owoce i warzywa stwarza możliwość spowolnie-
nia niepożądanych zmian w funkcjonowaniu nerek, 

które towarzyszą starzeniu się organizmu (6). Dzięki 
wzbogaconej karmie można znacznie obniżyć stęże-
nia symetrycznej dimetyloargininy (SDMA) i kreaty-
niny w surowicy krwi starszych psów (7).

Stwierdzono, że kwas alfa-liponowy może spowol-
nić rozwój zaćmy cukrzycowej u psów (8). Suplemen-
tacja kwasu alfa-liponowego jest stosowana jako uzu-
pełnienie leczenia powikłań cukrzycy u ludzi, m.in. 
neuropatii cukrzycowej (9). Kwas alfa-liponowy jest 
zaliczany do substancji neuroprotekcyjnych. Suple-
mentacja może ograniczyć skutki narażenia orga-
nizmu na substancje neurotoksyczne. W badaniach 
wykonanych na królikach wykazano, że chroni układ 
nerwowy przed stresem oksydacyjnym wywołanym 
działaniem kadmu (10).

Badania na zwierzętach laboratoryjnych wska-
zują, że kwas alfa-liponowy może ograniczać skut-
ki narażenia organizmu na akrylamid, który należy 
do substancji neurotoksycznych i karcynogennych. 
W  warunkach naturalnych związek ten powstaje 
w niektórych pokarmach poddawanych działaniu 
wysokiej temperatury. Szkodliwe działanie akryla-
midu wynika m.in. z nasilonego stresu oksydacyjne-
go. Zastosowanie kwasu alfa-liponowego zmniejszyło 
zmiany w jądrach szczurów, którym podawano akry-
lamid (11). W pewnym stopniu ograniczyło też zmia-
ny w wątrobie (12).

Kwas alfa-liponowy obniża zawartość lipidów we 
krwi i narządach wewnętrznych zwierząt laborato-
ryjnych. Wyniki badań wykonanych na ludziach nie 
są takie jednoznaczne. Według najnowszych obser-
wacji długotrwałe stosowanie kwasu alfa-liponowego 
w dawce dziennej wynoszącej 800-1200 mg stwarza 
możliwość poprawy profilu lipidowego (13). Na podsta-
wie analizy badań naukowych opublikowanych w cią-
gu kilkudziesięciu lat stwierdzono jednak, że korzy-
ści płynące z suplementacji kwasu alfa-liponowego 
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są stosunkowo niewielkie w odniesieniu do profilu 
lipidowego krwi (14).

Zagraniczni naukowcy zainteresowali się przydat-
nością kwasu alfa-liponowego w dietoterapii otyłości. 
Obiecujące wyniki uzyskano w badaniach na zwierzę-
tach laboratoryjnych. Później związek ten podawano 
przez 20 tygodni otyłym ludziom. Okazało się, że za-
stosowanie kwasu alfa-liponowego w dawce dziennej 
wynoszącej 1800 mg sprawia, że pacjenci więcej tracą 
na wadze (15). Kwas liponowy wchodzi w skład kar-
my, która przyczyniła się do zmniejszenia masy cia-
ła i poprawy kondycji psów z nadwagą. Skuteczność 
dietoterapii powiązano z korzystnym oddziaływa-
niem składników karmy na metabolizm energii (16).

Zmiany zawartości kwasu DL-alfa-liponowego 
w osoczu krwi psów zależą w dużym stopniu od dawki 
i sposobu podania. Potwierdzają to badania wykona-
ne na psach rasy beagle, którym podano tę substan-
cję w postaci kapsułek lub jako składnik suchej kar-
my w dawce wynoszącej 2,5; 12,5 lub 25 mg/kg masy 
ciała. Najniższe stężenie kwasu DL-alfa-liponowe-
go miały psy, które pobrały go w suchej karmie (17).

Według jednych obserwacji stosowanie przez pół 
roku karmy zawierającej 75, 150 lub 300 ppm kwasu 
alfa-liponowego nie ma negatywnego wpływu na pa-
rametry krwi ani na stan zdrowia dorosłych psów. Nie 
odnotowano też istotnych zmian masy ciała (1). W in-
nych badaniach nie wykryto efektów ubocznych suple-
mentacji u dorosłych psów, które przez pół roku były 
żywione karmą zawierającą 150, 1500 lub 3000 ppm 
kwasu DL-alfa-liponowego. Pewne objawy wystą-
piły natomiast po użyciu karmy, w której zawartość 
tej substancji wynosiła 4500 ppm (18).

Stwierdzono, że maksymalna tolerowana daw-
ka kwasu alfa-liponowego u  psów wynosi mniej 
więcej 125  mg/kg m.c., a  wartość LD50  wynosi 
400–500 mg/kg m.c.  Korzystnych efektów suplemen-
tacji (poprawy zdolności antyoksydacyjnych) można 
oczekiwać w przypadku stosowania znacznie mniej-
szych ilości tej substancji (jedynie kilku mg/kg m.c. 
dziennie) (19). W literaturze weterynaryjnej udoku-
mentowano nieliczne przypadki zatrucia psów kwa-
sem alfa-liponowym. Spośród objawów klinicznych 
wymienia się hipoglikemię oraz zaburzenia funkcji 
nerek i wątroby (20).

Kwas liponowy jest znacznie bardziej toksyczny dla 
kotów niż dla ludzi, psów i szczurów. Maksymalna to-
lerowana dawka tej substancji u kotów wynosi mniej 
niż 30 mg/kg m.c. Dwa razy większa dawka spowo-
dowała znaczne zmiany stężeń amoniaku i amino-
kwasów we krwi wszystkich kotów uczestniczących 
w badaniach (21).

Wyniki 4-letnich obserwacji dowodzą, że ludzie do-
brze tolerują nawet długotrwałą suplementację kwa-
su alfa-liponowego w dawce dziennej dochodzącej do 
1200 mg. Zwrócono jednak uwagę na możliwość wy-
stąpienia efektów niepożądanych, takich jak nudno-
ści, wymioty, zawroty głowy, wysypka, hipoglikemia 
i hipotensja (13). Pokrzywka i swędzenie (zazwyczaj 
łagodne) były najczęściej występującymi efektami 
ubocznymi suplementacji kwasu alfa-liponowego 
w badaniach wykonanych na otyłych osobach, które 
otrzymywały go przez 20 tygodni w dawce dziennej 

wynoszącej 1200 lub 1800 mg (15). Kwas alfa- liponowy 
jest uznawany za związek bezpieczny dla dorosłych 
osób. Dotychczas nie została jednak określona bez-
pieczna dawka dla dzieci. W literaturze medycznej 
udokumentowano kilka przypadków zatrucia tą sub-
stancją u dzieci i młodzieży (22).

Podsumowanie

Kwas alfa-liponowy odgrywa kluczową rolę w me-
tabolizmie energii i ochronie komórek przed stre-
sem oksydacyjnym. Efekty suplementacji kwasu 
alfa- liponowego wynikają przede wszystkim z jego 
właściwości antyoksydacyjnych. Suplementacja bu-
dzi zainteresowanie jako uzupełnienie leczenia róż-
nych przewlekłych chorób u ludzi, którym towarzyszy 
nasilony stres oksydacyjny. W żywieniu psów zwraca 
się uwagę na jego przydatność jako dodatku do karm 
przeznaczonych dla starzejących się psów. W mito-
chondriach wyizolowanych z mózgów takich psów 
można zaobserwować zwiększoną produkcję reak-
tywnych form tlenu, które przyczyniają się do wy-
stępowania uszkodzeń oksydacyjnych makromolekuł 
komórkowych. Wzbogacanie diety w antyoksydan-
ty pokarmowe ma na celu ograniczenie niepożąda-
nych zmian towarzyszących starzeniu się organizmu. 
Działanie antyoksydacyjne kwasu alfa-liponowego 
udowodniono zarówno w badaniach wykonanych na 
zwierzętach laboratoryjnych, jak i na psach oraz ko-
niach. Kwas liponowy jest znacznie bardziej toksycz-
ny dla kotów niż dla ludzi, psów i szczurów.
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Morskie Oko jest jednym z najpiękniejszych euro-
pejskich jezior górskich, wokół niego rozpoście-

ra się niepowtarzalna sceneria. Wzdłuż jeziora prze-
biega szlak biegnący w górę nad Czarny Staw, a dalej 
na najwyższy polski szczyt – Rysy (2499 m n.p.m.). 
Nic też dziwnego, że to magiczne miejsce przyciąga 
tłumy. Szacunkowe wyliczenia Tatrzańskiego Par-
ku Narodowego (TPN) podają, że w sezonie, podczas 
pogodnych dni, Morskie Oko odwiedza ok. 10 tys. tu-
rystów. Apogeum na trasie przypada między godziną 
12:00 a 13:00, gdy część ludzi już schodzi, a inni pod-
chodzą do schroniska.

Droga do Morskiego Oka, długości ok. 8,5 km, to 
słynna „asfaltówka”, uznawana za najnudniejszą tra-
sę całych polskich Tatr, z licznymi zakrętami, w 82% 
pnie się pod górę, o średnim nachyleniu 4,6%. Dla tu-
rystów i koni ma niebagatelne znaczenie, że w upalne 
dni ponad połowa drogi z Palenicy na Włosienicę pro-
wadzi w cieniu. Piękne widoki rozpoczynają się dopiero 
po pokonaniu ok. 7 km, na trasie od polany Włosienica.

Amatorom pieszych wycieczek taki spacer do Mor-
skiego Oka zajmie z parkingu na Palenicy Białczańskiej 
ok. 2 godz. 20 min. Przejazd fasiągiem (góralskim wo-
zem zaprzęgniętym w parę koni) na polanę Włosienica, 
skąd jest tylko 1,5 km do Morskiego Oka, trwa ok. go-
dziny. Nic też dziwnego, że przejażdżka fasiągiem jest 
nie tylko dużą atrakcją, ale udogodnieniem i przyciąga 
– według relacji fiakrów – starych i młodych, grubych 

i chudych, silnych i słabych, panie w szpilkach, panów 
w klapkach i taternicków w „goreteksach”.

Zdaniem organizacji prozwierzęcych turystycz-
ny transport konny do Morskiego Oka budzi wiele 
negatywnych emocji i powinien być całkowicie zli-
kwidowany.

Już w starożytnej Mezopotamii w XV–XIV wieku 
p.n.e. zwracano uwagę na przygotowania fizyczne 
koni zaprzęganych do rydwanów, w celu kształtowania 
ich wytrzymałości i wydolności. Starano się dokład-
nie określić moment, w którym koń stawał się psy-
chicznie i fizycznie przystosowany do treningu. Re-
żim treningowy był nieodłącznie związany, zależnie 
od typu wykonywanej pracy, z zabiegami pielęgnacyj-
nymi, pojeniem i żywieniem opartym na różnorod-
nych paszach oraz ich precyzyjnym dawkowaniu (1).

Od tego czasu w przygotowaniu koni do pracy za-
przęgowej nic się nie zmieniło. Nadal od koni zaprzę-
gowych wymaga się siły, dobrego przygotowania fi-
zycznego i psychicznego. Konie pracujące na trasie do 
Morskiego Oka muszą mieć odpowiedni charakter, nie 
bać się tłumu i wykazywać chęć do pracy w zaprzęgu. 
Ważne jest, by nie były płochliwe i agresywne w sto-
sunku do ludzi. Dużą sztuką jest dobranie koni w pary 
(sparowanie) tak, aby miały taką samą długość kro-
ku i by pracowały harmonijnie. Zakup konia z takimi 
cechami jest nie lada sztuką i loterią. Problemem jest 
również ocena wysiłku oraz przygotowania do pracy 
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