dokoxahexaénovej (DHA). KedZe u cicavcov nie je mozna tvorba ome-
ga-3 MK z omega-6, musime tieto mimoriadne délezité MK prijimat
stravou a to hlavne z ryb resp. doplnkov obohatenych o tieto kyseliny.
Obe patria medzi polynenasytené MK, ktoré sa oznaCuju tiez skrat-
kou PUFA (polyunsaturated fatty acid). Zakladnym ¢lankom pre zlozitu
syntézu EPA a DHA je fytoplankton, odkial’ sa cez potravinovy retazec
dostavaju do tiel morskych a sladkovodnych ryb, morskych cicavcov
a dalsich zivocichov. Pozor ale na tazké kovy, ktorych je v ,akciovych®
filetach ,oblUbeného” druhu ryb v nasich obchodoch viac ako je zdra-
vé (nie nie, pangasia som nemyslel... alebo ano?).

MnozZstvo a spektrum jednotlivych mastnych kyselin méze hrat dé-
lezitu ulohu v prevencii rbznych ochoreni. U réznych metabolickych
ochoreni ako je napr. cukrovka alebo obezita maju vacsi ochranny Uci-
nok omega-3 MK nez omega-6.

Omega mastné kyseliny a srdce

Blahodarny a ochranny ucinok PUFA je znamy pomerne dihd dobu.
Prvé prace o suvislosti medzi ich nedostatkom a vcasnejSim nastu-
pom aterosklerdzy a jej priznakov sa objavili uz v 60-ich rokoch minu-
lého storocia. Daldf autori potom upozoriiovali na mozné vztahy medzi
ich nedostatkom PUFA rady omega-3 a vyskytom srdcového infarktu
¢i ischemickej choroby srdca. Priam expldzia zaujmu a prudky na-
rast publikacii na tuto tému nastal v poslednych 15-20 rokoch. Prvé
pozorovania o pozitivnom vplyve PUFA na srdce a cievy boli neskor
doplnené o nové zistenia, tykajuce sa krvi. PUFA omega-3 totiz nielen
vyznamne zlepSuju rézne parametre Cervenych krviniek (ich pruznost),
ale znizuju aj hustotu krvi, znizuju zhlukovanie krvnych dostiCiek a do-
konca pozitivne vplyvaju aj na procesy rozpustania krvnych zrazenim

v cievach. Vyskumné tymi AHA (American Heart Association) dosli k
zaveru, ze pravidelna konzumacia aspon 1g omega-3 denne zlepsuje
elasticitu artérii, obzvlast u 0séb s vysokym rizikom srdcovych ocho-
reni. EPA a DHA pri dlhodobejSom uzivani zniZili u sledovanych sub-
jektov hladinu tukov v krvi az 0 30%, normalizovali hladiny ,.zlého® LDL
a VLDL cholesterolu. Ak oxidacia LDL vedie k urychleniu ukladania
cholesterolu (a dalsich zloziek) v cievnej stene, potom diéta obohate-
na o EPA a DHA mdze tieto procesy zmenit. Stabilizaciou srdcového
svalu a znizenim rizika porudch srdcového rytmu vedie diéta oboha-
tena o min. 1 g omega-3 denne priekazne k znizeniu rizika fatalnych
ochoreni srdcovych tepien. Samotna DHA dokonca priamo ,roztahu-
je" cievy. Novsie poznatky naznacuju aj ochranny vplyv tychto molekul
na fibrilaciu predsieni srdca, vratane vplyvu na pooperaény priebeh
a prevenciu srdcovych komplikacii v tomto obdobi. Tieto benefity sa
vysvetluju stabilizaciou bunkovych obalov (fosfolipidovych plazmatic-
kych membran) do ktorych su omega-3 zabudovavané prednostne
pred omega-6 MK.

Omega mastné kyseliny a cukrovka

Ochranny vplyv PUFA omega-3 mastnych kyselin na prejavy atero-
sklerdzy mdze byt spojeny s celkovym pozitivnym pdsobenim tychto
latok na tzv. metabolicky syndrom. Mnohé prace potvrdzuju pozitivny
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ucinok pri cukrovke resp. stave inzulinovej rezistencie. Diéta s obsa-
hom PUFA vedie u diabetikov k zlepSeniu stavu glukdzovej tolerancie
a inzulinovej rezistencie a tym k poklesu hladiny cukru a tukov v krvi.
Hoci uzivanie PUFA nema preventivny vplyv na vznik cukrovky 2. typu,
ich zvySeny prilem u tychto pacientov vyznamne ovplyvriuje cievne
komplikacie a hladinu tukov v krvi.

Omega mastné kyseliny a imunita

Na zadiatku skumania vplyvu PUFA na imunitu boli staré poznatky
o tom, Ze kojené deti maju v priemere mensi vyskyt atopickych ocho-
reni a lepsie prospievaju (vratane mentalnych funkcii). Viyskum sa po-
tom konkretizoval vdaka objavu pomerne znaéného mnozstva PUFA
v materskom mlieku. Nasledujuce vyskumy potvrdili skutoCny protiza-
palovy Ucinok omega-3 MK (a hlavne DHA). Napr. u malych Svédov,
konzumucich morské ryby uz vo veku od 9. mesiaca sa pozoroval az
0 25 % nizsi vyskyt ekzémov ako u rovesnikov, ktori ryby nejedli vo-
bec. Vyskyt atopickych ochoreni sa v znizenej miere pozoruje aj u deti
matiek, ktoré v obdobi tehotenstva uzivali PUFA v prirodzenej strave
alebo formou doplnkov. Neskér bolo dokazané, ze dlhodobé uzivanie
PUFA vedie dokazatelne k zlepSeniu fungovania imunitného systému
a to dokonca aj u zdravych os6b. EPA vo vySSich davkach skracuije tr-
vanie zapalovych procesov, DHA potlaca aktivitu T-lymfocytov a zapal
podporujucich latok — cytokinov IL1 a TNF-alfa. Podla niektorych au-
torov predstavuju tieto protizépalové vlastnosti z dihodobého hladiska
dokonca vplyv na obmedzenie ¢i spomalenie nadorového bujnenia.
Experimenty na zvieratach dokazuju, Ze vplyvom omega-3 MK docha-
dza k potlacaniu rastu nadorov a tvorby metastaz u rakoviny prostaty,
pltc a prsnika.

Omega mastné kyseliny a nervovy systém + zrak

Vztahy medzi PUFA omega-3 a nervovym systémom su rézneho
charakteru. Jednak sa zistuje ich znizeny obsah v organizme u roz-
nych psychiatrickych ochoreni — demencif typu Alzheimerova choroba
a schizofrénii, depresie v popbrodnom obdobi, ¢iv prechode, sa mézu
Zlepsit uzivanim PUFA. ZlepSuju procesy ucenia a fungovania paméate.
Pozitivny vplyv DHA bol experimentalne dokazany dokonca u toxické-
ho pdsobenia glutamatu na nervovy systém. PUFA omega-3 a hlavne
DHA je jednym z esencialnych substatov pre vyvoj mozgu a zrakové
vnimanie. Ich nedostato¢né hladiny pri plode negativne vplyvaju na
dozrievanie centralneho nervového systému a mézu spbsobit az re-
tarddciu tohto procesu. Tieto zistenia potvrdzuju aj ndlezy znizenych
hladin tychto kyselin u rizikovych novorodencov.

Tento sumar pozitivnych ucinkov PUFA na ludsky organizmus nie je
ani zdaleka kompletny. Co z toho teda vyplyva pre nas? Kto musf a
kto by mal siahnut po tychto latkach? V prvom rade pacienti s ocho-
reniami srdca a ciev (ischemicka choroba srdca, vysoky tlak, infark-
ty, mozgové prihody, ochorenia periférnych ciev a trombdzy, poruchy
srdcového rytmu...), diabetici, pacienti trpiaci demenciou, ludia s me-
tabolickym syndrémom a zvysenou hladinou tukov v krvi, Zeny v me-
nopauze, pacienti so zapalovymi ochoreniami (reuma, psoriaza a iné
autoimunitné ochorenia, alergie, astma, ekzémy ale aj akné...), onko-
logicky a psychiatricky pacienti, osoby s obezitou a poruchami zraku,
Studenti, malé deti a buduce mamicky. Z preventivneho hladiska su ale
potrebné pre kazdého z nas. Ako si ich prijem teda zabezpelit? No,
odpoved je jednoducha. Predsa stravou. A to je, ako vzdy, problém.
Konzumacia tych spravnych druhov ryb 2-3 x tyzdenne? U nas ,nere-
alita“. Aha, nejete ryby vobec. A o orechy? V kolaci plnom stuzenych
tukov. Nie, dakujem. A o rastlinné oleje? Na vyprazanie rezfiov??? A
¢o si davate na chlebik... masielko? A detom ste urobili narodeninovu
party v znamom fastfoode... Hm. Ak nie sme schopni naplnit prijem
spravnych latok v spravnom mnoZstve stravou, sme nevyhnutne od-
kdzani na ich priiem formou doplnkov. Pontkam Vam spolahlivy pro-
dukt, ktory poskytuje Standardizované mnozstvo omega-3 aj omega-6
mastnych kyselin a to v spravnom pomere.

pokracovanie na dalsej strane »
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