STATNI ZDRAVOTNI USTAV

Omega-3 mastné kyseliny EPA a DHA jsou vhodné pro vSsechny
sportovce

Nové hodnoceni vyzkumu pouZiti rybiho oleje u sportovcti prokdzalo pozitivni G¢inky pro zdravi srdce,
regeneraci svalll a imunity. Je to pozitivni zprava pro vSechny sportovce, af uz jsou to vikendovi nebo

P

profesiondlni sportovci. Omega-3 mastné kyseliny (MK) podporuji Géinnost svald, celkovy vykon, stavbu a

regeneraci svalll, snizuje té€lesny tuk a reakéni Cas.

Studie publikovand 8. kvétna Americkou spolecnosti "pro pokroky ve vyZivé" uvadi konzistentni G¢inky
dopliki rybiho oleje na reakéni dobu, ndladu, kardiovaskuldrni dynamiku u cyklistti, regeneraci kosterniho
svalstva, prozanétlivy cytokin TNF-alfa a po cviceni odpovéd prostfednictvim NO (oxid dusnaty, roztahuje
cévy). Na druhou stranu védci konstatovali, Ze nebyly ziejmé jasné Gc¢inky na vytrvalost, plicni funkce,
svalovou silu nebo adaptaci tréninku. Ukazuje se piinos omega-3 MK pro sportovce v celé fadé sportd, od
fotbalu po ragby a od cyklistiky po plavani a nabiz{ slibné vysledky v dopliiovdni omega-3 v organizmu. [
pres témér 25 let vyzkumu vyhod omega-3 MK pro srdce, mozek a prenatdlni zdravi, je védecké poznéani
porfad v pocatcich. Systematicky prehled identifikoval 137 odbornych pfispévkil na téma omega-3 MK u
sportovct. 32 praci bylo randomizovanych, placebem kontrolovanych studii. Ddvky omega-3 MK se

v experimentech pohybovaly od 300 do 2400 mg / den EPA (kyselina eikosapentaenovd) a 400 azZ 1500 mg /
den DHA (kyselina dokosahexaenovd). Vyzkum zji§toval nejen existujici vyhody pro sportovce, ale také o
to, zda by se vyskytly vedlejsi i¢inky nebo rizika. Tyto G¢inky v zdsad€ nebyly zjistény.

Je rybi olej pro sportovce bezpeény?

Pfezkouman literatura ukdzala, Ze pouze jeden randomizovany experiment hldsil nepifiznivé icinky rybiho
oleje - a ty byly mirné a zasdhly pouze malou ¢ast respondentd studie. Autofi experimentu navic
poznamenali, Ze nevédéli o Zadnych experimentech, které by vykazovaly negativni Gi¢inek omega-3 na
sportovni vykon. Poznamenali v§ak, Ze nadmérné davky rybiho oleje v del$im ¢ase mohou vést ke
zvySenému riziku krvdceni. Sportovci by proto méli byt fadné informovani, aby se vyhnuli prili§ vysokym
davkam rybiho oleje (pozn. za bezpecnou se podle EFSA povaZzuje ddvka 5 g omega-3). Dilema rybiho oleje
ve vztahu ke krviceni po velkych ddvkdch zatim nen{ jasnd. Studie z listopadu 2018 ukézala, Ze vysoké
davky rybiho oleje ve skuteCnosti neovliviiovaly krvdceni, kdyZ oSetfovali chirurgické pacienty. Ve
skutecnosti paradoxné byly vys§i hladiny omega-3 v krvi spojeny s niZ$im rizikem krvaceni.

Vyzkum vlivu omega-3 MK na organizmus pokracuje

Vyzkum rybiho oleje u sportovct je zajimavy zejména proto, abychom 1épe porozuméli vlivu omega-3 na
neuromuskuldrni vykon, kostni metabolismus, rehabilitaci z poranéni, riziko nemoci a dalsi vlivy na
organizmus. Budouci vyzkum dopliiki rybiho oleje a diet bohatych na omega-3 mastné kyseliny by se mél
zaméfit na biomarkery stavu omega-3 mastnych kyselin tak, aby bylo moZzné fddné prozkoumat a pochopit
dopad privodu omega-3 MK do organizmu a vztah ddvka-odpovéd.

Pro¢ sportovci uzivaji Omega-3?

Omega-3 prospiva sportovcim z nékolika divodi.



1) Bylo prokdzano, Ze omega-3 sniZuji bolestivost svald a otoky a zvysuji rozsah pohybu po zatézZovém
cviéeni. V jedné studii ragbyovych hract dospéli védci k zavéru, Ze pridani rybiho oleje do bilkovinového
dopliiku vyznamné sniZilo tinavu i svalovou bolestivost.

Yev s

2) Omega-3 podporuji rist svalii. Ktery sportovec by nechtél mit silnéjsi svaly? Télo zpracovava protein,
ktery svaly potiebuji pro rist a funkénost. Tento proces je znamy jako syntéza bilkovin. Omega-3 mastné
kyseliny pomahaji tomuto procesu.
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