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Vyssi omega-3 index je spojen s rychlejSim zotavenim srdecni frekvence

u zdravych muzi a Zen
Uvodem

Omega-3 mastné kyseliny s dlouhym fetézcem (n-3 PUFA) véetné dokosahexaenové kyseliny (DHA) a
kyselina eikosapentaenové (EPA) se nachdzeji predevsim v tuénych rybach ve studenych vodach nebo
v doplnicich stravy s rybim olejem. Farmakologické davky n-3 PUFA mohou snizit zvySené hladiny
triglyceridd v krvi, EPA a DHA jsou spojeny se snizenym rizikem Umrti na kardiovaskularni onemocnéni,
konkrétné na nahlé srde¢ni smrti (SCD). Dalsi ucinek mizZe byt alespon Castecné zprostredkovan n-3
PUFA ke snizeni klidové srdecni frekvence. V nedavné metaanalyze, pokud jde o suplementaci n-3
PUFA a vysledky CVD, bylo shrnuto u 13 randomizovanych kontrolovanych studii zahrnujicich 127 477
UcastniklG. Béhem primérného Iécebného obdobi 5 let doslo k velkym vaskularnim prihodam celkem
u 16 478 ucastnik(l. Doplnéni n-3 PUFA bylo spojené s vyznamnym snizenim CVD a hlavnich
vaskularnich udalosti (linedrni reakce na davku).

Béhem cviceni se srdecni frekvence zvysSuje s pracovni zatézi. Pokles srdec¢ni frekvence po maximalnim
cviceni je znama jako obnova srdecni frekvence (HRR), ktery ma dvé faze, rychlou a pomalou. Rychla
faze nastava velmi brzy béhem obdobi zotaveni (tj. béhem prvni minuty zotaveni) a je charakterizovana
reaktivaci srde¢niho parasympatiku. Pomala faze, definovana jako obdobi po 1 minuté, je zplsobena
predevsim k odeznéni vlivu srde¢niho sympatiku, i kdyz parasympatikus mda na srdce naddle urcity
Ucinek. Parasympaticka reaktivace je uvazovana za snizenim centralnim fizenim a vlivem receptor( v
kosternim svalu. U mnoha pacient( s kardiovaskuldrnim onemocnénim existuje srde¢ni autonomni
dysfunkce, ktera se vyznacuje snizenim vlivu parasympatiku a zvySené aktivité sympatiku, vedouci ke
zvySeni klidové srdecni frekvence a zpomaleni obnovy srdecni frekvence po zatézi. To zvySuje
komorovou nestabilitu, kterda mlze vést k zvySenému riziku nahlé srde¢ni smrti nebo infarktu
myokardu.

Studie obnovy srdecni frekvence a omega-3

Studie naznacuji, Ze omega-3 polynenasycené mastné kyseliny (n-3 PUFA) mohou ptiznivé ovlivnit
srdecni autonomni tén (variabilita srde¢ni frekvence). Dat tykajicich se stavu n-3 PUFA a obnovy
srdecni frekvence (HRR) u zdravych dospélych je malo. HRR (heart rate recovery) ukazuje, jak rychle se
srdce po ukonceni cvic¢eni vrati do klidového stavu. Nova publikace ptinasi zajimava data (S.W. FARRELL
et al. Prostaglandins, Leukotrienes and Essential Fatty Acids 163 (2020) 102206; IF=2,932).

Ucelem studie bylo prozkoumat souvislost mezi stavem n-3 PUFA a HRR. Studie se zG¢astnilo 13 912
Ucastnikl, ktefi podstoupili komplexni vySetfeni na klinice. Méfeni byla urcena v maximalnim
zatéZzovém testu (MZT). HRR (srdecni frekvence) byla odectena po 1, 3 a 5 minutdch aktivniho zotaveni
z maximalni srdeéni frekvence. U¢astnici byli kategorizovani podle Omega-3 indexu (03l) do skupin s
nizkym (<4%), normalnim (4-8%) nebo optimalnim (> 8%) indexem (tj. obsahu eikosapentaenové a
dokosahexaenové kyseliny v erytrocytech). K modelovani asociace byla pouZita vicenasobna linearni
regrese mezi O3l a HRR podle véku, maximalniho MZT, BMI, kouteni a podle pohlavi.

Vysledky méreni u vyssich hodnot O3l byly spojeny s vyssim sniZzenim tepu po 1 minuté (muzi: 23,7,
23,9, 24,6 tepl / min; Zeny: 23,9, 24,6, 25,9), po 3 min (muzi: 52,4, 52,9, 53,6 tepl / min; Zeny: 51,9,
53,4, 54,6), p trend <0,01 pro vSechny. Odpovidajici sniZzeni tepu po 5 minutach bylo (mutzi: 60,0, 60,2,
60,7 tepd / min, p trend = 0,09; Zeny: 59,4, 60,8, 61,6, p trend <0,001). Gradienty HRR napfic
kategoriemi O3l byly u Zen po 1, 3 a 5 min strmé&jsi neZz u muzd min (p <0,03 pro vSechny interakce
kategorie pohlavi x 031 s HRR).
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Zavér je, ze byl pozorovan ptrimy vztah mezi hodnotami HRR a 031 u muz(i i Zen, se strmé;jSim sklonem
u Zen. Zjisténi naznacuje potencialni kardioprotektivni mechanismus v souvislosti s n-3 PUFA.
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Omega 3 Index
Pokles tepli po 1 minuté po zatéZzovém testu v zavislosti na hodnoté omega-3 indexu.
Po fyzickém cviceni méfi HRR nékteré ,,chytré hodinky”

Zda se, ze vysledky podporuji ,zdravi srdce”. Napf. Apple Watch tuto funkci podporuje. Pfi méreni
vaseho HRR zobrazi hodinky v sekci Zotaveni dvé rlzné informace. Jednou z nich je, jak se srdec¢ni
frekvence snizila po 1 minuté po ukonceni tréninku a druhd po 2 minutach. A jaké maji byt jejich
hodnoty? BéZzné snizeni vaseho pulsu nabizi hodinky tyto

-15-20 BPM po 1 minuté
-22-52 BPM po 2 minutach

Je to samoziejmé pouze orientacni Udaj. Pokud ale o své srdce pecujete, mohou vam tyto Udaje pomoci
pfi preventivnich prohlidkach u lékare. Udaj konkrétnich hodinek uddva trochu niz3i hodnoty po 1
minuté, ve srovnani sdaty publikace. ZatéZzovy test je moiné také absolvovat v kardiologické
ambulanci.
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