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Jsou omega-3 mastné kyseliny vyzivou pro mozek? T¥i nové
studie fikaji - ANO

Ukazuje se, Ze véda stile dokazuje nova pozitivni spojeni mezi omega-3 mastnymi kyselinami (MK) a
zdravim mozku. A zatimco konzumace omega-3 EPA a DHA s dlouhym fetézcem, které se nachdzeji v
tuénych rybach (a dopliicich stravy), vds nemusi u€init chytiej$imi, védecky vyzkum poukazuje na vyhody
t&chto Zivin pro fadu funkei mozku. Omega-3 mastné kyseliny EPA a DHA jsou zadkladn{ Ziviny, které kromé
jinych zdravotnich benefitti, poméhaji budovat strukturu mozku a regulovat jeho funkci. Tti studie
zvetejnéné letos v 1été se zamérily na vztah mezi omega-3 a mozkem. KaZzd4 studie se zaméfuje na jinou
oblast zdravi mozku: stdrnuti mozku, Alzheimerovu chorobu a depresi. PfestoZe v téchto oblastech jesté
nemdame definitivni odpovédi, studie jsou nadéjné. Poskytuji impuls pro lepsi pochopeni toho, jak omega-3
prospivaji mozku.

Omega-3 EPA a DHA mohou pomoci pusobit proti ¢inkim zneciSténi ovzdusi na mozek

Znecisténi ovzdusi je rostouci problém, ktery podle ekologti odpovidd za mnoho milionti pfed¢asnych dmrti
0sob globélné. Znecisténi ovzdusi mize nepiimo poskodit mozek, uvadi studie z roku 2019 ve védeckém
casopise Brain, kterd zjistila, Ze expozice ¢asticim z ovzdusi, s primérem 2,5 mikronu a mensim (PM2,5)
mize zvysit riziko Alzheimerovy choroby, souvisejici s demenci a zrychlenému poklesu paméti.

Nov4 studie byla zvetfejnénd v ¢asopisu Neurologie, Americké neurologické akademie. Védci zjistili, Ze
omega-3 mastné kyseliny jiz difive prokdzaly, Ze ovliviluji zanéty a tak udrZuji strukturu ve starnoucich
mozcich. Dalsi vyzkum zjistil, Ze tyto Ziviny snizuji poSkozeni mozku zptisobenym olovem a rtuti. Ve studii
autofi konkrétné zkoumali, zda omega-3 mastné kyseliny mohou mit ochranny t¢inek proti prachovym
¢asticim PM2,5 - ktery se nachdzi ve znecisténi ovzdusi. Prospektivni kohortova studie byla provedena u
podskupiny Zen zapojenych do klinickych zkousek tzv. Zenské iniciativy pro zdravi. Z této populace 7 000
subjektl na konci 90. let bylo pfiblizné 1400 z té€chto Zen zafazeno do podpirné studie zndmé jako studie
WHIMS-MRI. Soucasna studie Cerpala z populace WHIMS s vyuZitim uloZené krve 1315 Zen bez demence
ve véku 65-80 let, které Zily v oblastech s velmi rozdilnou drovni znecisténi ovzdusi. Experiment byl navrZen
tak, aby prozkoumal, zda krevni hladiny omega-3 mastnych kyselin s dlouhym fetézcem mohou modifikovat
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potencidlni neurotoxické tc¢inky expozice ¢astic PM2,5 na "normdlni mozkové objemy".
Vyhody konzumace ryb béhem téhotenstvi pirevazuji nad zdravotnim rizikem

Clének na webu nutraingredients-usa.com, zaloZeny na rozhovoru s Dr. Harrisem, spole¢nost OmegaQuant,
ktery je autorem této nejnovéjsi neurologické studie, potvrdil, Ze védci se také snaZili korelovat icinky
PM2,5 ve studijni skupiné Zen s hladinou omega-3 indexu v krvi (méfeno testem Omega-3, OmegaQuant).
Prekvapeni bylo, Ze omega-3 maji ochranny ucinek v této oblasti, ackoli nebylo jasné, jak tyto Ziviny
ochranné funguji. Pfedpoklddalo se, Ze by to mohlo byt z né¢jakého druhu proti-zdnétlivého dcinku. Autori
studie doporucili, aby byl proveden dalsi vyzkum, aby se zjistilo, zda by tyto vysledky mohly byt zobecnény
na SirSi populaci.

Pouziti spravné davky omega-3 je klicem k benefitu u Alzheimerovy choroby
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Aby omega-3 mastné kyseliny prospivaly mozku, musi se najit zplisob, jak je dostat do mozku. Studie
zkoumala tuto otdzku u pacientl s Alzheimerovou chorobou (AD). AD je forma demence a onemocnéni
ochromujici mozek. Nechava rodinu a pratele pacientii bezmocné sledovat, jak jejich milovani mizi v mlze
ztraty paméti, nevyzpytatelného chovani a izolace. Asi 50 milioni lidi na celém svété ma néjakou formu
demence. Nenif zndm zadny dcinny 1ék. Modely na zvitatech a observacni studie s omega-3 EPA a DHA
prokézaly souvislost mezi vys$simi hladinami t€chto mastnych kyselin a nizZ$im vyskytem AD a demence.
Klinické studie, které testuji pfimé ucinky dopliiovani omega-3 na AD, doposud pfichazely s neuspokojivymi
vysledky. Pro¢? Nyni védci na Keck School of Medicine na University of Southern California (USC)
oznamili vysledky pilotni studie a mysl{ si, Ze to mtize byt ddvkou.

Pro¢ davkou? Studie USC pouZivala denni ddvku nad 2 gramy DHA, coZ je davka, kterd daleko pfevySuje
obvyklou davku pouzivanou v pfedchozich klinickych studiich, kterd testovala preventivni silu omega-3, coz
je obvykle 1 gram nebo méné denné. A s vySsi davkou zjistili nékteré pozitivni vysledky. Ackoli predchozi
studie testovala ucinky vysokych ddvek omega-3 na krev a mozkomi$ni mok (CSF, tekutina, ktera se koupe v
mozku) u pacientti s AD, klinicka studie USC byla prvni, kdo tuto otdzku zkoumal u lidi bez AD. Studie
zahrnula 33 dcastniktl z Los Angeles - muzid a Zen ve véku 55 a vice let - ktefi, i kdyZ sami sebe nebyli
kognitivné postizeni, méli v anamnéze rodinnou anamnézu. Obvykle méli sedavy Zivotni styl a jedli malo
nebo Zadné tuéné ryby. Nikdo z nich neuZil dopliiky stravy s omega-3 po dobu nejméné tii mésicti pred
studif.

Ptiblizné polovina skupiny (15 lidi) nesla genovou variantu zndmou jako APOE4, ktera je spojena se
zanétem v mozku a je zndmym faktorem pro zvySeni rizika AD ctyfikrat nebo vicekrat.

Novy vyzkum nabidl pozitivni vyhled na Omega-3 a bipolarni poruchu

Ucastnici byli ndhodné pridéleni bud do 1é&ebné skupiny, nebo do kontrolni skupiny. U t&ch, ktef{ byli
1é¢eni, bylo pozadovano, aby po dobu 6 mésicti uzivali doplitky omega-3 obsahujici 2,152 mg DHA a byli
také pouceni, aby jinak omezili pfijem polynenasycenych mastnych kyselin. Kontrolni skupiné bylo
prikdzano uzivat podobné vypadajici tobolky placeba, které obsahovaly kukufic¢ny / séjovy olej. Ob€ skupiny
dostaly pokyny, aby denné uzivaly dopliiky vitaminu B (pozn. vliv na regeneraci nervové tkan¢), které
pomahaji t€lu zpracovat omega-3. Vsichni tcastnici byli hodnoceni tfikrat: pfi screeningu, zdkladnim
vySetfeni a po 6 mésicich (konec studie). Védci hledali zmény plazmatickych a CSF hladin DHA a EPA a jak
tyto korelovaly se stavem APOE (E4 nebo ne) a hladinami CSF biomarkeru depozice amyloidd v mozku

(A-beta-42). Byly také provedeny testy kognitivnich funkci.
Co védci nasli? Zjistili, Ze pouziti vhodné davky je zasadni.

Na konci studie doslo u 1écené skupiny ke zvySeni hladin DHA v krevni plazmé o 200 procent ve srovnani se
skupinou s placebem, ale DHA v CSF vzrostla pouze o 28 procent. Ale toto 28% zvyseni bylo lepsi nez to
drive hlasené pfi nizSich davkach DHA. V méfenich plazmy i CSF bylo procento zvyseni DHA u téch, ktefi
neméli kopii genu APOE4 (coZ je piipad asi 75% Ameri¢ani), obvykle vyssi nez u téch, ktefi byli nosiéi. V
1éCené skupiné, kterd nenesla variantu genu APOE4, vykazovali zvySeni EPA v jejich CSF, coZ bylo tfikrat
vEétsi nez to, které bylo pozorovéano u nosi¢it APOE4. (Pripomeiime, Ze byl doplnén pouze DHA, nikoli EPA.
Toto zjisténi znamend, Ze DHA miZe do urité miry zvysit jak hladinu DHA, tak EPA v téle). Uvédomme si,
Ze studie pouZivala davku pies 2 gramy DHA denné oproti mnoha pfedchozim klinickym studiim, které
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podavaly 1 gram nebo méné¢ denné¢.
Klicové poznatky

Vysledky naznacuji, Ze hladiny omega-3 v krvi nemusi naznacovat, kolik EPA a DHA nakonec dosahuje
mozku. To se dd oekdvat kvili hematoencefalické bariéfe, kterd mozek peclivé chrani tim, Ze z krve
propousti pouze urcité slouceniny. Budouci vyzkum by proto mél peclivé zvazit, zda je davka 2 grami
omega-3 denné dostatecnd k tomu, aby byla piinosnd pro onemocnéni, jako je AD, nebo zda by mély byt
podavany jeste vyssi davky.

To miiZe platit zejména pro ty, ktefi maji znamé rizikové faktory pro AD... jako je neseni genové varianty
APOEA4. Zda se, zZe tito lidé mohou byt méné schopni prendset DHA z krve do mozku, nez ti, ktefi nenosi
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prislusny gen. Je tfeba, aby védci zvazili studie s vyssimi ddvkami omega-3.

Vysledky studie také podporuji jedinecny vztah Zivin k jednotlivci - kolik Zivin, které clovek potfebuje, v
tomto pripad€ omega-3 mastnych kyselin, v souvislosti s va§im Zivotnim stylem, stravovacimi zvyklostmi,
genetikou, schopnosti absorbovat Ziviny a dal$imi.

Nastésti 1ze ve vyzkumnych studiich (a u jednotliveil) pouZit jednoduchy krevni test, jako je index omega-3
index, ktery méfi hladinu EPA a DHA v krvi. Cilem je dosdhnout optimélniho indexu 8-12%. Studie
zdlraziiuje, Ze je tfeba, aby védci méfili hladiny omega-3 na zacatku a na konci svych studii, aby 1épe
porozuméli, kterd droveii omega-3 je spojena s nejlepsimi vysledky.

Vysledky studie byly natolik zajimavé, Ze prildkaly finan¢ni prostiedky na vétsi studii. BEhem dvou let se
planuje sledovat vice nez 300 tcastnikil a zkoumat, zda vysoké davky omega-3 mohou zpomalit kognitivni
pokles v nosi¢ich genu APOE4. Dr. Hussein Yassine, vedouci autor studie a docent mediciny a neurologie na
Keck School of Medicine, prohlasuje: "Tato pilotni studie jsou je dilezity krok k mnohem véts§im a
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Alzheimerova choroba je velmi komplexni multifaktoridlni onemocnéni. Vysledky studie mohou byt klicem
k vyzkumu, ktery odblokuje preventivni opatfeni tykajici se divek omega-3 EPA a DHA. Spotiebitelé by ale
zatim neméli spéchat s pouzivanim vysokych davek. Role omega-3 pfi prevenci Alzheimerovy potieby je
tieba déle prozkoumat. Dobrou zpravou vsak je, Ze jsme nyni v dobé, kdy personalizace hraje ve zdravi tak
vzrustajici roli. Jako prvni krok pfi uzivani omega-3s ma smysl zjistit index Omega-3 a zjistit, kolik, pokud
vibec, dalsich DHA a EPA ¢lovék potiebuje. "

Nova meta-analyza perinatalni deprese zjiStuje pozitivni vyhody omega-3

Prechod od problémi mozku u starSich lidi k t&€m, které ovliviiuji mladé Zeny, fesila dal$i studie -
Meta-analyza - zkoumala bezpec€nost a ti¢innost omega-3 mastnych kyselin v oblasti zdravi mozku -
perinatalni deprese, ktera je obecné definovan jako néstup epizody deprese, od mirné po t€zkou, béhem
téhotenstvi nebo po porodu do jednoho roku po porodu.

Po dikladném piezkumu literatury védci z Pekingské univerzity, dalSich ¢inskych univerzit, nemocnic a
vyzkumnych stiedisek identifikovali osm randomizovanych kontrolovanych studii, které spliiovaly vybérova
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kritéria pro zatazeni do analyzy. Tyto studie spole¢né zahrnovaly 638 tcastnikil. Studie byly randomizované,
dvojité slepé, placebem kontrolované studie, které hodnotily G¢innost omega-3 terapie v perinatilni depresi.

Meta-analyza, zvefejnénd online v Translational Psychiatry, 17. Cervna 2020, zjistila vyznamny tcinek
omega-3 EPA a DHA na mirnou az stfedni perinatilni depresi ve srovnani s placebem.

Nova studie ukazuje, Ze déti s vysSimi hladinami omega-3 maji zdravéjsi DNA

Autofi déle zjistili, Ze tyto Ziviny byly dobfe tolerovdny s nizkym vyskytem vedlej$ich dcinki. Ve
skutecnosti mezi zahrnutymi studiemi vykazujicimi nezddouci u¢inky nebyl mezi skupinami omega-3 a
placebem Zadny vyznamny rozdil ve vyskytu gastrointestindlnich a neurologickych prihod. Védci hodnotili
ucinky oddélené v obdobi pfed a po porodu a zjistili, Ze ucinky byly vyznamné v obou, ale byly patrn&jsi
bé&hem poporodniho ¢asového obdobi. Autofi podpotili dilezitost DHA, zejména v perinatidlnim obdobi, kdy
se DHA pfenasi z maminek na déti, pro vyvoj mozku a tvorbu sitnice, bud placentou, nebo kojenim.
Varovali, Ze existuje nebezpeci nedostatku omega-3 pro matky bez v€asného a faddného dopliiovani. Studie
méla ale nékolik omezeni, véetné skutecnosti, Ze velikost vzorku a pocet zahrnutych studii byly relativné
malé. Kromé toho nebyli schopni navrhnout vhodné rozmezi pozitivnich davek. Pfesny mechanismus,
kterym omega-3 zlepSily depresivni pfiznaky u perinatdlnich Zen, ziistava nejasny. Autofi pozaduji vice
kvalitnich randomizovanych kontrolovanych studii s vétsi velikosti vzorku, aby ovérili své zavéry.
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