STATNI ZDRAVOTNI USTAV

Starnuti organizmu ovliviuji omega 3 mastné kyseliny

Studie zvefejnénd v fijnovém vydani Casopisu British Medical Journal z f{jna 2018 zjistila souvislost mezi
vyS$$imi hladinami omega-3, tj. EPA , DPA a DHA v krvi a "zdravym starnutim". Omega-3 mastné kyseliny s
dlouhym fetézcem jsou potieba v pribéhu celého Zivota v dostateéném mnozstvi. Patii mezi zakladni

komponenty primarn{ prevence ve vyZive.

Tato zprava byla zaloZena na analyze studie kardiovaskuldrniho zdravi (CHS), coZ byla prospektivni
observaéni studie u velké skupiny Americant, jejichZ primérny vék byl v dobé, kdy byla studie zahajena v
roce 1989, kolem 74 let. Pivodnim tcelem bylo zjistit rizikové faktory souvisejici se vznikem ischemické
choroby srde¢ni nebo cévni mozkové prihody. Jak ale vyzkumna kohorta starne, CHS se stala dulezitou
indicii procesu starnuti. Védci sledovali od roku 1992 do roku 2006 vice nez 2600 dospélych, aby zjistili, zda
nadadle Ziji bez chronickych onemocnéni, bez duSevnich nebo fyzickych problémii.

Telomery chromozomu a omega-3 - princip

DNK obsahuje chromozomy, které jsou chranény tdseky zvanymi telomery. Védci véfi, Ze dobry stav
telomer je rozhodujici pro zdravi a dlouhovékost. Pokud dojde k jejich poSkozendi, tj. ke zkraceni téchto
usekti DNK, z dGvodu $patného Zivotniho stylu, véetné nezdravého stravovani, zdravi by mohlo byt
ohroZeno. Stav telomer také pomah4 ur¢it proces starnuti. Cim rychleji se tyto tiseky DNK zkracuji, tim
zfejmé rychleji stairneme. Vyzkum ukdzal, Ze omega-3 omezuji zkracovani telomer. Jedna studie, kterd
hodnotila kohortu pacientt s ischemickou chorobou srdeénf, ukazala inverzni vztah mezi zdkladni hladinou
omega-3 mastnych kyselin v krvi (tj. Index omega-3) a rychlosti zkracovani telomer v pribéhu 5 let.

Co studie mérila

Hladiny krevnich omega-3s - EPA, DPA a DHA, stejné jako ALA, byly méfeny tfikrét v nasledujicich letech
a zprimérovany tak, aby bylo mozné ziskat dlouhodoby odhad stavu omega-3. Védci vzali v tivahu -
kardiovaskuldrni onemocnéni, rakovinu, kognitivni nebo fyzicka dysfunkce, plicni onemocnéni, chronické
onemocnéni ledvin, kromé smrti z jiné priciny. Pokud neméli tyto uvedené nemoci - byli definovani jako

"zdravi seniofi". Vyssi celkové hladiny mastnych kyselin omega-3 s dlouhym fetézcem EPA, DHA a DPA,
ale nikoli ALA, byly nalezeny u seniort, ktef{ "zdravé starli".

Asociace s vy$$Simi hladinami omega-3 mastnych kyselin EPA, DPA a DHA

Konkrétné, seniofi s vyssi hladinou omega-3 mastnych kyselin méli o 18% nizsi pravdépodobnost
"nezdravého starnuti” (tj. s rozvojem typickych civilizacnich chorob). Asociace byly patrné zejména pro
EPA, DPA. Autori dosli k zavéru, Ze jejich nalezy podporuji nutri¢nich doporuceni ke zvyseni konzumace
omega-3 mastnych kyselin s dlouhym fetézcem u starSich dospélych osob. Tato zjisténi potvrzuji informace,
které identifikovaly niZsi riziko dmrt{ u osob s vy$§im omega-3 indexem (tj. hladiny EPA a DHA v
Cervenych krvinkéch). Studie zvefejnénd v bfeznu 2018 ukdzala vyrazné snizené zdravotni riziko tmrti u lid{

s vysokym omega-3 indexem.

Dlouhodoba epidemiologicka zdravotni studie - Framingham Heart Study
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Studie, publikovana v Journal of Clinical Lipidology, méfila krevni hladiny omega-3 EPA a DHA za ucelem
posouzeni rizika pro rozvoj urcitych nemoci. Omega-3 index byl méfen u 2500 ucastnikii (vék 66-73 let) v
kohorté potomk studie Framingham Heart Study. (Tato skupina je z velké ¢asti tvofena détmi piivodni
Framinghamské studie, ktera zacala v roce 1948.)

Vysledky ukdzaly, Ze riziko umrti z jakékoli pfiCiny bylo sniZeno asi 0 33% u osob s nejvyssim omega-3
indexem. VSichni ve studii byli na pocatku bez kardiovaskuldrnich onemocnéni (CVD). Védci se zaméfili
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predevsim na celkovou dmrtnost (smrt z jakékoli pticiny), ale sledovali take specificka imrti na KVO,
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srde¢ni infarkt nebo mozkova mrtvice.

Souvislost mezi vy$$imi hladinami omega-3 v krvi (tj. omega-3 index) a niZ$im rizikem smrti byla prokdzana
nejméné ve tfech dalsich studiich, ale co bylo této studii od Framinghama nové, bylo srovnani dvou
méfitelnych rizikovych ukazatelti srde¢nich chorob - cholesterolem v séru a omega-3 indexem. V tomto
srovnani se omega-3 index ukazal lepsim prediktorem srdecnich chorob nez cholesterol.

Co rika Framinghamova studie o vyznamu omega-3 indexu

Studie publikovana roku 2017 potvrdila, Ze lidé s vy$§imi hodnotami omega-3 indexu Ziji déle. V tomto
pfipadé se vyzkumy zaméfily na tirovné omega-3 indexu u vice neZ 6500 Zen po menopauze (ve véku 65-80
let), které se icastnily studie paméti "iniciativy pro zdravi Zen", velké, prospektivni kohortové studie, kterd
sledovala zdravotni vysledky Zen déle nez 20 let. Ve srovnani s Zenami s nizkym omega-3 indexem (<4%)
mély Zeny s optimalnimi hodnotami indexu (> 8%) o 31% niZs{ riziko umrti (srde¢ni infarkt, mrtvice,
rakovina atd.), coZ vede k zavéru, Ze pokud je omega-3 index v rozmezi (8-12%), miiZe to souviset se

zdravéjSim a delSim Zivotem.
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