STATNI ZDRAVOTNI USTAV

Omega-3 z tuénych ryb snizuji zanétlivy C-reaktivni protein v
krvi

Tucné ryby, jako jsou losos, tunidk nebo sardinky - jsou bohatym zdrojem omega-3 mastnych kyselin, které
prokazatelné sniZuji riziko vzniku kardiovaskuldrnich onemocnéni. Mechanizmus miiZe byt zptisoben
sniZenim zénétu v téle, zejména v cévich (ochrana proti hromadéni plaku). Plak nenfi jen cholesterol, ale je to
komplexni proces, ve kterém se tcastni i imunitni systém téla. Jednoduchy ukazatel miize byt také hladina
C-reaktivniho proteinu v krvi.

Hodnota CRP a antibiotika

Studie ukdzaly, Ze konzumace tu¢nych ryb je spojeno s niz§imi hladinami C-reaktivniho proteinu (CRP), coz
je protein, které se nachézi v krvi. Tvoii se v jatrech a je pfimo spojen s cytokiny (interleukin IL-6). Obvykle
se CRP méfi pti infekci u 1ékare, asto ve spojenim s nasazenim antibiotik. V ambulanci se pak akutné
hodnoti CRP. Méné nez 5 mg/l se pak obecné nepovaZuje pro nasazeni antibiotik.

Chronicky zanét nizkého stupné a CRP

Chronicky zanét je béZny u mnoha nemoci, zejména u bakteridlnich infekci, méné u virovych infekci. Zdravy
¢lovék by mél mit hodnotu CRP mensi nez 1 mg/l. Pokud mate hodnoty CRP delsi dobu (tydny) v hladindch
1 - 3 mg/l, probiha v organizmu skryty chronicky zanét, ktery mtiZze skondéit chronickym onemocnénim, mezi
které patii kardiovaskularni onemocnéni, diabetes, zanéty kloubt, i nddorova onemocnéni.

Omega-3 mohou pomahat

v organizmu. Tu¢né ryby je tfeba konzumovat 2-3x tydné. Pokud ryby nekonzumujete, feSenim mize byt
napf. treséi olej nebo fada dopliikd stravy. Prevence se vypléci.
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