STATNI ZDRAVOTNI USTAV

OMEGA 3 a ZDRAVI

Vyznam omega 3 mastnych kyselin je zdsadni pro naSe zdravi. Hlavné ty s dlouhym fetézcem, zndmé pod
zkratkou EPA a DHA. Jsou pfevazné v tuku ryb ze studenych vod. Ovliviiuji desitky procesti v nasem
organizmu na trovni bunék. Potfebujeme je od narozeni aZz do stafi. Je zfejmé, Ze mohou byt soucasti
prevence fady civilizacnich onemocnéni. Uplatiiuji se napiiklad pfi rozvoji a regulaci chronickych zanétt.
Bohuzel jimi trpi vétSina populace. Spravna dieta miZe predchazet poskozeni ¢i dokonce miiZe zlepsit stav
organizmu. Napf. od depresi aZ po ozdravujici spanek. Existuje laboratorni diagnostika z malé kapky
kapilarni krve z prstu. Z t€ se da zjistit, jak na tom t€lo je, jaké je sloZeni bunéénych membran a jak se t€lo
chova. Zda mé tendenci k rozvoji prozanétlivych procest, které vedou k zdravotnim problémtim. Vhodnou
dietou a zivotospravou je pak mozné stav téla postupné zlepSovat. ZlepSeni se obvykle dostavi asi za pil
roku. Stoji za to o své télo pecovat. LéCeni boli vic ...., jestli viibec zabere.

Upozornéni

I kdyZ? nds tési zdjem verejnosti, CZVP SZU, bohuzel, z technickych divodt, nenabizi rozbor mastnych kyselin
v krvi ani interpretaci vysledku pro individualni zajemce, pacienty. Rozbory provadi experimentalné v ramci
vyzkumu verejného zdravi na predem uréenych skupinach osob. Jednotlivec si miiZe rozbor objednat napf. u
komerénich laboratofi (viz internet). Interpretaci vysledki umoZriuje sit komerénich nutriénich poraden v CR,
pripadné se Ize poradit s praktickym lékarem.

Navstivte nasi facebookovou stranku k intervenéni studii omega 3:
www.facebook.com/omega3indexintervencnistudieszu (22.1.2020)

Co je to omega 3 index? Prohlédnéte si grafiku a 1épe pochopite souvislosti ... omega3index.jpg (99.03
KB 02.09.2019 14:55)

Omega 3 a ryby - casto se lidé obavaji vysokého obsahu rtuti. Jak to je ve skutec¢nosti? Nebojte se
rtuti v rybich vyrobcich na trhu v CR. (22.1.2020)

Pohled na problematiku: Zanéty a Zivotni styl

"Prozdnétlivy stav organismu je charakterizovany zvySenou hodnotou CRP, kterd ukazuje na pritomnost
zdnétu a zanétlivého procesu v organismu. Zndte ho tieba ze situaci, kdy prakticky lékar z malé kapky krve
dokdZe pomoci vySetieni v ordinaci zjistit, zda vasSe onemocnéni vyZaduje lécbu antibiotiky. V pripadé
hodnoceni rizikovosti nemoci srdce a cév jde ale o jiny zdnét.... ," vysvétluje Rudolf Poledne z IKEM.

Spravny pomér tukii (omega 6/omega3) v dieté omezuje zanéty v téle - ''podobné jako aspirin nebo
ibuprofen''.

Miize fepka nahradit zdravy omega 3 rybi tuk - bude Cesko velkoproducent EPA - DPA - DHA?
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Vztah mezi omega-3 indexem a hyperglykémii v zavislosti na télesné
hmotnosti

V nové studii v USA fesili polynenasycenymi mastnymi kyselinami s dlouhym fetézcem n-3, jako je kyselina
eikosapentaenova (EPA; 20:5n3) a kyselina dokosahexaenova (DHA; 22:6n3), a rizikem diabetu 2. typu.

_MARWEL_ALL_ARTICLE 21. leden 2023 | Prof. MVDr Jii{ Ruprich,CSc.

Vztah mezi omega-3 indexem a hyperglykémii v zavislosti na télesné
hmotnosti

V nové studii v USA feSili polynenasycenymi mastnymi kyselinami s dlouhym fetézcem n-3, jako je kyselina
eikosapentaenovd (EPA; 20:5n3) a kyselina dokosahexaenova (DHA; 22:6n3), a rizikem diabetu 2. typu.
Cilem studie bylo zjistit souvislost mezi indexem omega-3 (erytrocytdrni EPA + DHA) a glykemickym
stavem v zavislosti na indexu t€lesné hmotnosti (BMI).

_MARWEL_ALL_ARTICLE 9. listopad 2022 | Prof. MVDr.Jifi Ruprich,CSc.

E - receptury

Z historie stravovani na Skolédch, rybi tuk/olej, vitaminy, omega-3 mastné kyseliny...

_MARWEL_ALL_ARTICLE 23. ¢erven 2022 | Prof. MVDr.Jif{ Ruprich,CSc.

Skolni obédy se daji zdravotné obohatit omega-3 mastnymi kyselinami a
vitaminy A, D, E

Zjistéte, jak se daji pouzit omega-3 mastné kyseliny ve Skolnich obédech. Maji zdsadni vyznam pro zdravi
deéti.

_MARWEL_ALL_ARTICLE 10. &erven 2022 | Prof. MVDr.Jif{ Ruprich,CSc.
Starnuti nemusi znamenat propad fyzickou schopnost - sarkopenie a
omega-3

Starnuti vypadd u kazdého jinak. S rostoucim vyzkumem stdrnuti si stdle vice lidi za¢ind uvédomovat, Ze
stirneme. M4 to hodné spole¢ného s naSim Zivotnim stylem. Dfive se povazovalo za "normdlni", Ze s
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pribyvajicim vékem dochazi k vyraznému poklesu fyzickych schopnosti. V minulosti se mnoz{ vzdali
mySlenky na chozeni do schodi a ze schodd, sbiran{ véci z podlahy pfi pddu nebo samostatného Zivota v
pozdéjsim veéku. V posledni dobé se vSak stdle vice uznavd, zZe starnuti nemusi vypadat pravé takto smutné.

_MARWEL_ALL_ARTICLE 2. duben 2022 | Prof. MVDr.Jif{ Ruprich,CSc.

Omega-3 z tuénych ryb snizuji zanétlivy C-reaktivni protein v krvi

Tucné ryby, jako jsou losos, tunidk nebo sardinky - jsou bohatym zdrojem omega-3 mastnych kyselin, které
prokazatelné snizuji riziko vzniku kardiovaskuldrnich onemocnéni. Mechanizmus miiZe byt zptisoben
sniZenim zénétu v téle, zejména v cévich (ochrana proti hromadéni plaku ). Plak nenf jen cholesterol, ale je
to komplexni proces, ve kterém se ticastni i imunitni systém téla. Jednoduchy ukazatel mize byt také hladina
C-reaktivniho proteinu v krvi.

_MARWEL_ALL_ARTICLE 16. bfezen 2022 | Prof. MVDr.Jifi Ruprich,CSc.

Ryby snizovaly riziko cévnhiho onemocnéni mozku

Mrtvice zabije v CR vice nez 8000 lidi. Ryby mohou byt vybornou prevenci. Bohuzel ryby se v CR moc
nekozumuji. Asi 6-8 kg. To je opravdu mélo. V dalSich zemich na zdpad je spotfeba daleko vyssi (ndsobné¢).
Minimadlni doporuceni je alespoii tu¢né ryby (porce) 2x tydné. Studie z USA potvrzuje, Ze ryby jsou jasnou
prevenci cerebrovaskularnich onemocnénich.

_MARWEL_ALL_ARTICLE 11. bfezen 2022 | Prof. MVDr.Jif{ Ruprich,CSc.

Autoimunitni onemocnéni snizi vitamin D a omega 3 mastné kyseliny

Studie VITAL (USA) zjisfovala, zda vitamin D a omega 3 mastné kyseliny sniZuji riziko autoimunitni
onemocnéni . Celostatni, randomizovand, dvojit€ zaslepend, placebem kontrolovana studie s dvou
faktorovym designem se tcastnilo 25 871 ticastnikd, z toho 12 786 muzi >= 50 let a 13 085 Zen >= 55 let pfi
zatazeni do studie. Oba kombinované faktory vykazovaly vyssi ti€inky ve srovnénich s placebem.

_MARWEL_ALL_ARTICLE 3. tnor 2022 | Prof. MVDr.Jif{ Ruprich,CSc.

Skola za dvefmi - chcete zlepsit koncentraci vasich déti?

Zlepseni pozornosti, ¢teni, psani, sniZeni hyperaktivity, zlepSeni slovni zasoby. To vS§e mohou pro déti udélat
omega-3 mastné kyseliny. Véda potvrzuje, Ze se nasi predkové nemylili, kdyZz tvrdili, Ze ryby jsou potravou
pro mozek. Studie Stitniho zdravotniho tstavu i rozsihlé studie ze zahrani¢i potvrzuji, Ze spravny pomér
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chronickych onemocnéni, véetné napriklad revmatické artritidy, diabetu, obezity a selhdvanf srdce.

_MARWEL_ALL_ARTICLE 27. srpen 2021 | Tiskova zprava

Skola za dvefmi - chcete zlepsit koncentraci vasich déti?

Mozek je télesny orgdn, stejné jako srdce, jitra, ledviny a plice. Potfebuje ke sprdvné ¢innosti omega-3
mastné kyseliny.

_MARWEL_ALL_ARTICLE 25. srpen 2021 | Prof. MVDr.Jif{ Ruprich,CSc.

Tunak v konzervé ma zdravotni vyhody a nevyhody z hlediska omega-3
mastnych kyselin

Rybi konzervy patii k oblibenym vyrobktim, kdyz chceme pfipravit tfeba rychlou, zdravou, letni vecdefi
a zrovna nemame po ruce cerstvou rybu. UZ se Vam stalo, Ze jste se zastavili pred regdlem a véhali jste,

xon

kterou si vybrat? Jaka je "lepsi" nejen chufové, ale i z pohledu zdravi - jestli ta ve vlastni §tavé, Ci ve

slune¢nicovém, olivovém, fepkovém nebo jiném oleji? Pokusili jsme se shrnout, kterd je vhodnéjsi z pohledu
poméru omega-6 a omega-3 mastnych kyselin (MK). Tunidk sdm o sob¢€ je dobrym zdrojem omega-3 MK
ama i zddouci pomér zminénych kyselin. Rostlinny olej v konzervé, pokud jste zvykli ho konzumovat, miize

n

optimédlni pomér MK i zménit. Clanek Vam usnadni "ndkupni" volbu.

_MARWEL_ALL_ARTICLE 28. ¢ervenec 2021 | Prof. MVDr.Jifi Ruprich,CSc.

Zajimavé zdravotni disledky smési omega-3 mastnych kyselin

Obvykle se vefejnost moc nezajima o sloZzeni smési omega-3 mastnych kyselin (MK). Jenomze se ukazuje,

Ze poméry EPA, DHA, DPA a kone¢né i ALA maji rizny vliv na organizmus. Nové rozsihlé longitudinaln{
epidemiologické studie na desetisicich respondenti v kohortach (VITAL, REACT-IT, USA) pfinaseji nové

pochopeni vlivu omega-3 MK na zdravi.

_MARWEL_ALL_ARTICLE 22. ¢ervenec 2021 | Prof. MVDr.Jii{ Ruprich,CSc.

Omega-3 mastné kyseliny v lidske krvi: omega-3 index - intervencni studie
SZU zlepsila parametry uc¢astniku

SZU zvefejnila monografii popisujici pilotn intervenéni studii. Studie sledovala zmény obsahu omega-3
mastnych kyselin (MK) v kapildrni krvi dospélych osob pfi konzumaci rybiho oleje z trescich jater s
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obsahem cca 2000 mg EPA+DHA. Omega-3 mastné kyseliny, pfedev§im ty s dlouhym fetézcem, patfi mezi
klic¢ové slozky bunéénych membran vSech organti a struktur v t€le. Pokud je jich ve stravé nedostatek a
jsou-li ve $patném poméru s jingymi MK, miZe tento stav vést k fadé zdravotnich problémi zaloZenych na
chronickych zanétech. Cilem intervencni studie bylo zjistit, zda poddvanim kontrolované davky 10 ml rybiho
oleje bude dosazeno doporucenych hodnot omega-3 index (03i - EPA, DHA, DPA), poméru omega-6 a
omega3 (06/03) MK a dalSich parametrii stanovovanych z MK. Skupinu t¢astnikd studie pfedstavovalo 28
participantii. Na zacatku intervenéni studie mélo soub&zné oba parametry (tj. 03i >= 8 % a pomér 06/03 MK
< 5) v optimdlnim rozmezi jen 7 % respondentd; na konci studie se v optimu obou parametrti nachazelo jiz
82 % osob. Vedlejsim cilem bylo sledovat i zmény na trovni parametrt lipidového spektra. Tyto parametry
se u vétsiny ucastniki studie nachézely ve fyziologickych hodnotach uz na zacatku studie. Rozdily v
hodnotéch lipidovych parametrti na zacatku a na konci studie nebyly statisticky vyznamné. Subjektivné
uvadéla mensi pocet onemocnéni v dobé intervenéni studie téméf polovina vSech respondentti.

_MARWEL_ALL_ARTICLE 19. ¢ervenec 2021 | Prof. MVDr.Jif{ Ruprich,CSc.

Mastné kyseliny omega-3 chrani pred zanétem prostrednictvim lipidovych
mediatord LOX a CYP450: maji vyznam pro tézkou depresi a neurogenezi
lidského hipokampu

Kyselina eikosapentaenova (EPA) a kyselina dokosahexaenova (DHA) mohou pisobit antidepresivné,

-----

-----

na pacientech...

_MARWEL_ALL_ARTICLE 18. ¢erven 2021 | Prof. MVDr.Jif{ Ruprich,CSc.

Nova obrana proti super-bakteriim: omega-3 MK mohou zvysit u¢inek
antibiotik.

Austral$ti védci poprvé potvrdili souvislost mezi pravidelnym uZivanim rybiho oleje a schopnostem
"super-bakteriim" stat se méné odolnymi vici antibiotikiim. Objev, ktery uvedla Flinders University a ktery
byl pravé publikovan v mezindrodnim Casopise mBio , ukdzal, Ze mastné kyseliny rybiho oleje se mohou
ukazat jako jednoduchy a bezpecny doplnék stravy, ktery by lidé mohli uZivat spolu s antibiotiky, aby byla
efektivita proti infekcim dcinné;jsi.

_MARWEL_ALL_ARTICLE 10. ¢erven 2021 | Prof. MVDr.Jif{ Ruprich,CSc.
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