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Da se rici, ze by se nase télo bez nich do-
cela dobre obeslo, nebot si je v pripadé
potfeby dokaze vyrobit z cukru.

Naopak nenasycené MK jsou pro nas
esencialni, tj. nezbytné, coz znamena,
Ze je organismus neni schopny sam vy-
tvofit, a proto je musime pfijimat potra-
vou. Esencidlni zaroven vyjadfuje, ze jejich
pritomnost v organismu je velmi dilezita
pro nase zdravi. Podobné je pro nas e-
sencidlni konzumace vitaminu C nebo
nékterych cukrd, napr. z Aloe Vera.

Mezi nenasycenymi MK nachazime
tedy dvé esencialni kyseliny, které si télo
nedokaze samo vyrobit a které musi byt
obsazeny v nasi dieté. Jsou to kyselina
linolova a kyselina linolenova.

Kyselina linolova se dale v téle pfeménuje
a dava vzniknout skupiné tzv. kyselin
omega-6 (toto oznaceni nam rika, ze prvni
dvojna vazba je na Sestém uhliku). Kyse-
lina linolova se nachazi v rostlinnych ole-
jich, napriklad v olivovém a slunecnicovem
oleji.

Od kyseliny linolenové jsou odvozeny
omega-3 mastné kyseliny. Tuto skupinu
nachazime hlavné v tucnych morskych
rybach, ofechach a v rostlinnych ole-
jich, napriklad ve slunecnicovém oleji.
NejucinnéjSi omega 3 kyseliny jsou
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EPA (eikosapentae-
nova kyselina) a DHA
(dokosahexaenova
kyselina) — vyskytuji se
v zivocisSnych zdrojich,
nejcastéji v tuku ryb
ziicich v chladnych
vodach (lososi, makre-
ly, pstruzi, tunaci).

Nez se pustim do
hlubsiho popisu vyz-
namu téchto omega
3 kyselin, rad bych
odbodil a poskytl jed-
noduché  vysvétleni
metabolizmu a ulohy
cholesterolu v naSem
téle. Cholesterol je
pro nase télo nezbytna latka, ktera je
soucasti témér vSech ZivocisSnych tukd.
Je dulezitou soucasti bunécnych mem-
bran a nepostradatelnou vychozi lat-
kou pro tvorbu nékterych vyznamnych
hormont (pohlavni hormony, stresové
hormony, hormony regulujici metabo-
lizmmus minerdll), je nezbytnou soucasti
ZluGovych kyselin emulguiicich tuky, bez
kterych nejsme schopni tuky z traveniny
asimilovat, vznika z né mj. i vitamin D,
ddlezity pro kostni metabolizmus.
Cholesterol si nase télo zCasti vyrabi samo
v jatrech (priblizné dveé tretiny), zbytek
dodavame zivociSnou stravou. Pokud
bychom neprijimali cholesterol Zzadny,
télo zvysi jeho viastni produkci, takze ve
skutecnosti nam jeho nedostatek nehro-
zi. Od urcitého veéku, v ramci prevence
kardiovaskularnich chorob, nas lékafi
neustale vyzyvaji, abychom peclivé sle-
dovali hladinu cholesterolu — normalni
hodnoty pro dospélé by se mély pohy-
bovat do 5 mmol/I. V pripadé rozmezi od
5 do 6,5 mmol/l se jedna o zvySené hod-
noty a pokud se zjistény udaj pohybuje
nad 6,5 mmol/l, vyznamné stoupa riziko
arteriosklerdzy, nebot blizi-li se hladina
cholesterolu k vysSim hodnotam, mdze
se deponovat (ukladat) do stén nasich
cév a tim se tvofi ateromove platy. Ty pak
Gasem postupné zuzuji prichodnost cév a

dochazik porucham prokrvovanitkani, kte-
ré mize nahlym vznikem krevni srazeniny
na prasklém ateromovém platu vyustit v
nahly srdecni infarkt nebo mozkovou
pfihodu (dvé nej¢astéjsi pri€iny umrti
v nasi populaci).

Pro¢ se cholesterol uklada do cévni
stény? Velmi originalné to vysvétlil profesor
Pauling (dvojnasobny nositel Nobelovy
ceny) se svym spolupracovnikem dok-
torem Cameronem. Tvrdi, ze je to reakce
téla na nedostatek vitaminu C. Tento vi-
tamin je nenahraditelny pro syntézu bilko-
viny kolagenu (tvori az tfetinu vSech bilko-
vin v naSem organismu), ktery je rozho-
dujici pro integritu (celistvost) a pruznost
nasich cév. Aby nedochazelo k nechté-
nému uniku krve z frecisté (coz by
ohrozovalo nas zivot akutng), télo radéji
,Vycpe“ pripadné cévni trhliny burikami
imunitniho systému napéchovanymi cho-
lesterolem, byt to z dlouhodobého hle-
diska také prinasi zdravotni komplikace,
pripadné i predcéasnou smrt. Je to nedo-
konalé, ale z hlediska preziti druhu ten-
to jedinec ziska Cas na reprodukci nebo
alespon na vice Ci méne Cetné pokusy
o ni. Statisticky zajimavé je, ze k tzv. ,smr-
ti v sedle“ dochazi u panl jisté vékové
skupiny hlavné pri styku s milenkou
(ze snahy predvadét vykony, na které
nejsou kardiovaskularné zdatni). Proto
nezvliadnuti touhy po dobrodruzstvi je
lepSi nez poridit si milenku dramaticky
navysit konzumaci antioxidantd (Aloe Vera
gel a BiOxan).
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