STATNI ZDRAVOTNI USTAV

Spravny pomeér tuku (omega 6/omega3) v dieté omezuje zanéty
v téle - "podobné jako aspirin nebo ibuprofen”.

Je pomérné dobfe znamé, Ze v nas{ dieté prevliada Spatny pomér tukl s mastnymi kyselinami (MK) omega 6 a
omega 3. Mezi omega 6 MK patfi také kys. arachidonovd (AA), ze které se tvoii eicosanoidy a cytokiny.
Plisobi ptes enzymy cyclooxygendzy (COX1 a COX2). Tyto enzymy napf. inhibuje aspirin nebo nesteroidn{
antiflogistika jako je ibuprofen nebo naproxen, masivné pouzivané proti zanétim a bolesti. Podobny efekt ma
ale také pokud konzumujete dostatecné mnozstvi omega 3 MK (EPA a DHA), které jsou v rybim tuku. Tyto
onemocnéni, v€etné revmatické artritidy, aterosklerézy, dyslipidemie, diabetu, obezity a selhdni srdce.
Bohuzel, omega 6 MK maji pravé opacny efekt. 75% experimentdlni skupiny zdravotnikii mélo hodnoty
poméru omega 6 / omega 3 v krvi hor$i neZ se maximélné doporucuje (5:1 a méné). A jak jste na tom vy?
Zdravi je jen jedno. Dnes jiZ umime tento pomér zméfit a doporucit zmény ve stravovani.

Detailni informace jsou dostupné v publikaci DiNicolantonio JJ, O Keefe JH. Open Heart 2018;5:6000946.
doi:10.1136/openhrt-2018-000946.

Vysledky diagnostiky na zdravotnicich budou zvefejnény po dokon&eni instituciondlniho vyzkumu na SZU
(Tato prdce je také podporena MZ CR - RVO (Stdtni zdravotni ustav - SZU, 75010330).
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