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Zajimaveé zdravotni dusledky smési omega-3 mastnych kyselin

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

Ze poméry EPA, DHA, DPA a kone¢né i ALA maji riizny vliv na organizmus. Nové rozsahlé longitudinalni
epidemiologické studie na desetisicich respondentti v kohortach (VITAL, REACT-IT, USA) pfinaseji nové

pochopent vlivu omega-3 MK na zdravi.

Jaké vysledky mame v ramci monitoringu omega-3 indexu v CR

V soucasnosti mame néco pies 400 vysledki na dospélych osobach. Sumarni omega-3 index se pohybuje
mezi 4 - 5 %. Cilova hodnota je 8 % vyssi, optimum 10 %. JenomZe nejde jen o sumu MK EPA a DHA,
potazmo DPA, jde také o jejich poméry. Monitoring ukazuje, Ze primérny obsah v bunéénych membranéch,
meéfenych v erytrocytech, jako biomarker ostatnich bunék organizmu, ukazuje, Ze méfend populace
(nerandomizovand) ma zhruba 18-20 % EPA a zbytek je DHA. Podil by se jesté sniZil, pokud by se
zapocitala DPA.

Po narozeni je potfeba DHA k rozvoji mozku a o¢i u déti

Je znamé, Ze se doporucuje 250 mg DHA na den. Pediatfi to matkdm doporucuji a docela se to ujalo. To je
dobry krok. Mozek se bouflivé rozviji a potiebuje materidl na rozvoj. DHA je v mozku zhruba 25%. O EPA
se moc nemluvi. Je to zajimavé. Populace ma na rozjezd dostatek vhodnych omega-3, tedy hlavné DHA.
Bohuzel to neni tplné pravda - viz nase diivéjsi méfeni v matetském mléce. VétSina dietarnich zdrojd, vCetné
obvyklych ryb ma tento pomér (20 % EPA / 80 % DHA). Jsou ale vyjimky. Také dopliiky stravy se ve

sloZeni hodné 1isi.

Kdy potrebuje organizmus vétsi mnozstvi EPA

v organizmu rozviji fada chronickych zanétti. Pokud je mnoZstvi EPA nizké, nejsou zanéty uplné pod
kontrolou. Typicka funkce EPA je spojena s prevenci kardiovaskularniho aparatu a kloubi. Je zajimavé, Ze
existuje statisice publikact, ale pomér EPA / DHA se ¢asto nediskutuje. Rada publikaci studujici CVD
nevychdzi dplné dobfe, jiné ano. MoZna je problém pravé v poméru obou omega-3. Posledni vysledky
podporuji hypotézu, Ze pro efekt na CVD musi byt pievaha, ¢i dostatek EPA. Té¢ je ale v dieté opravdu malo,
s vyjimkou nékterych potravin nebo dopliiki stravy.

Individualni pFistup je novou cestou?

Bézné potraviny (ryby) maji nadbytek DHA. Plati to i pro dopliiky stravy. Takové se hodi pfedevsim pro
déti. Pro dosp€lé osoby, ale hlavné pro starsi osoby je asi vyhodnéjsi daleko vyssi zastoupeni EPA. Alespon
40 % a vice. Pti kaZzdodenni davce 1000 nebo 1épe 2000 mg omega-3 s pomérem 40 / 60 se méni poméry
v bunéénych membranach. V sou¢asnosti analyzujeme data z intervenéni studie na zdravotnicich v SZU,

abychom zdkonitosti lépe pochopili.

Jaké zdroje EPA jsou k dispozici v potravinach - sardinky a sledé (zavinace)



Samoziejmé si miZete precist slozeni poméru EPA a DHA v dopliicich stravy. Nés ale zajima i jaké levné a
dostupné zdroje mame v CR b&Zné& na trhu. Podle tabulek sloZeni potravin (USA), jsou vybornym zdrojem
EPA ptedevsim sled 82 EPA / 100 DHA, ktery zndte jako zavindce nebo obycejné sardinky 93 EPA / 100
DHA. To farmovy losos ma pomér 47 EPA / 100 DHA. Obycejna treska ma pouze 2 EPA / 100 DHA,
makrela 55 EPA / 100 DHA, atd.

Zavérem

Zamyslete se nad svym vékem, zdravotnim stavem a upravte vybér potravin tak, aby odpovidaly realité. Jde
to...

prof. J.Ruprich, CZVP SZU, 23.7.2021
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