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Uvod

Téma bakalatské prace Dostupnost omega 3 mastnych kyselin (w-3 MK)
ve strav€é a moznosti jejich suplementace jsem si vybrala z divodu stale
se zvysujiciho zajmu o -3 MK. Myslim si, ze povédomi neni stale dostatecné
mezi béznou populaci. Rada bych mou praci podpoftila trend nardstajiciho zajmu
o tuto zivinu. Je mozné sledovat rostouci zdjem o -3 MK diky jejich zdravotnim
pfinosim a zvySujicimu se povédomi o dulezitosti vyvazené a pestré stravy pro
prevenci fady nemoci. Dostatecnd konzumace ®-3 MK je zasadni pro tfadu
fyziologickych déjli a pro udrzeni optimalniho zdravi. Pokud ¢lovék neni schopny
konzumace dostateCnych davek ze stravy, je pro n¢j alternativou uzivani
suplementd, kterych je na trhu velké mnozstvi a se zvySujici se poptavkou
se zvySuje 1 mnozstvi a typy dostupnych suplementll. Je zde fada suplementl
rostlinného pivodu, aby byla moZznost suplementace pro kazdého.

®-3 MK jsou klicové pro udrzeni ¢i zlepSeni lidského zdravi, ucastni
setfady fyziologickych procesti. Je dualezit¢ zminit jejich vyznam
ucinky zahrnujici tvorbu protizanétlivych markeri. ®-3 MK jsou primarné
ziskavany z zivoc¢isnych zdrojli, napf. ryby a krilovy olej, nebo ze zdroju
rostlinnych, jako jsou Inénd seminka, konopnd seminka, vlasské ofechy a chia
seminka. Pro ty, ktefi nekonzumuji ze stravy dostatek -3 MK, jsou dostupné
alternativy ve form¢ suplementli. Suplementy mohou byt zdrojem o—linolenové
kyseliny (ALA), tak 1 kombinace kyseliny eikosapentaenové (EPA)
a dokosahexaenové (DHA). Mohou byt plivodem rostlinné ¢i ZivocCiSné.
Vyznamny suplement rostlinného pivodu je olej z mikrofas, ktery je na rozdil
od ostatnich rostlinnych zdrojt, zdrojem EPA a DHA.

V praci je popsan komplexni ptehled o ®-3 MK, jako je jejich syntéza,
struktura, typy -3 MK, jejich biologické funkce a vliv na zdravi a zdroje
ve stravé. Je vyjmenovano také mnoho rostlinnych i ZivociSnych zdroji. Dale
se v praci zabyvam doporu¢enymi dennimi davkami stanovenymi pro urcité
skupiny populace a moZznostmi suplementace. Témito faktory se zabyvam
1 v praktické ¢asti, kde navrhuji jednodenni jidelnicky pro rizné skupiny populace

s odliSnymi stravovacimi ndvyky a omezenimi. Sestavovala jsem jidelnicky



pro ziskani dostate¢ného mnozstvi ®-3 MK ze stravy. Praktické cast je doplnéna
o prizkum dostupnych suplementii na ceském trhu, konkrétné¢ na e-shopu
www.Aktin.cz. Cast o suplementech a sestavovani jidelni¢ku se navzajem dobie
dopliuji. Kombinaci téchto ¢asti podavam obecné shrnuti moznosti zisku -3 MK
ze stravy a jaké jsou moznosti pii konzumaci nedostate¢né davky ze stravy.

Cilem prace bylo poskytnout ptehled o ®-3 MK, moznostech jejich ptijmu
a jejich nutricnim a zdravotnim vyznamu. V praktické ¢asti nabizim konkrétni

rady pro optimalni pfijem a dosazeni doporuc¢enych dennich davek.



Seznam zkratek

AHA — americka kardiologické asociace

ALA - alfa-linolenova kyselina

ATP — adenosintrifosfat

BMR - basal metabolic rate (bazalni energeticky vydej)

CNS — centrélni nervova soustava

COX 1 a 2 —cyklooxygenaza 1 a 2

CYP450 — cytochrom P450

DHA - dokosahexaenova kyselina

DPA — dokosapentaenova kyselina

DRY - Dietary Reference Values (hodnoty pro referen¢ni piijem)
EFSA — European Food Safety Authority (Evropsky ufad pro bezpecnost
potravin)

EPA - eikosapentaenova kyselina

FDA — Food and Drug Administration (Utad pro kontrolu potravin a 1&iv)
HDL - lipoprotein s vysokou hustotou

KVO - kardiovaskularni onemocnéni

LA —linolova kyselina

LDL — lipoprotein s nizkou hustotou

MK — mastna kyselina

NADPH+H" - nikotinamidadenindinukleotidfosfat s navazanym vodikovym
protonem

NO - oxid dusnaty

O3i — omega-3 index

Omega 3 MK — omega 3 mastné kyseliny

PAL — physical activity rate (roven télesné aktivity)

PPARSs — peroxisome proliferator-activated receptor

PUFA - polynenasycené mastné kyseliny

SPMs — specialized pro-resolving mediators

TAG — triacylglycerol

TNF — a — tumor necrosis factor a

VLDL - lipoprotein s velmi nizkou hustotou

WHO - Svétova zdravotnickd organizace



1 Mastné kyseliny

Stavebni slozkou lipidll jsou mastné kyseliny (MK), coz jsou karboxylové
kyseliny s dlouhym uhlovodikovym fetézcem do 24 C. S vice nez 20 C jsou tyto
slouceniny povazovany za MK s velmi dlouhym fetézcem, kam se fadi naptiklad
eikosapentaenova (EPA) a dokosahexaenova (DHA) kyselina(1,2). Karboxylova
kyselina mé typickou strukturu, kdy se na konci fetézce nachdzi hydrofilni
karboxylova skupina, kterd je navazana na hydrofobni uhlovodikovy fetézec(2).
Vétsinou se jedna o kyseliny se sudym poctem uhlikii.

Podle vyskytu dvojnych vazeb se d€li na nasycené (bez dvojnych vazeb),
mononenasycené (s 1 dvojnou vazbou) nebo polynenasycené (s vice nez jednou

dvojnou vazbou)(1,3).

1.1 Nenasycené mastné kyseliny

Podle typu dvojné vazby se déli nenasycen¢ MK s dvojnou vazbou
na konformaci cis nebo trans (Chyba! Nenalezen zdroj odkazi.). PficemZ se

piirozené v lipidech vyskytuji pfevazné v cis formé.(1)

CH3 CH;:, CH3 H

/ N\ /
(i Pl
/ N\ 4 N\

oS H H CH3

t\"o\\ng

Obrazek 1: cis a trans vazba

1.1.1 Typy omega 3 mastnych Kyselin
Pro popsani struktury MK se pouziva Cislo, znacici pocet uhlikii, za nim

nasleduje ¢islo pro pocet dvojnych vazeb (napt. kyselina arachidonova 20:4).
Uhlik napojeny na karboxylovou skupinu se oznaCuje jako alfa (¢islovani
od 2. uhliku). Pokud se ¢isluje z druhého konce fetézce, tedy od posledniho

uhliku, pouZziva se k oznaceni fecké pismeno o (Obrazek 2) (1,2).
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v x 7 OH

w

Obrazek 2: alfa a omega Cislovani

®-3 MK jsou z chemického hlediska polynenasycené MK. Tyto kyseliny
jsou zakladni stavebni slozkou fosfolipidi membran, lipida jako takovych, takze
jsou zdrojem energie a signalnich molekul, jako jsou prostaglandiny, tromboxany
a leukotrieny(4). Jsou to latky velmi vyznamné pro zdravi, 1idé si je neumi sami
produkovat, proto je nutnd jejich konzumace z potravy(2).

Podle délky a poctu dvojnych vazeb vznikaji polynenasycené¢ mastné
kyseliny (PUFA). Jejich zakladem je kyselina alfa-linolenovd (ALA) a linolova
(LA), které jsou esencialni(3,5). -3 MK jako EPA, kyselina dokosapentaenova
(DPA) a DHA jsou piiklady MK s velmi dlouhymi fetézci a jejich prvni dvojné
vazba je na 3. uhliku od koncové methylové skupiny (tj. w-uhliku)(2). Zaklad
tvofi ALA, kterd je v lidském téle konvertovana na dalsi o-3 MK. Tento proces je
limitovany. Procento u kterého dochazi ke konverzi neni stale jasn¢ dané, napf.
Qianghua Yuan a kol., autofi studie The review of alpha-linolenic acid: Sources,
metabolism, and pharmacology udéavaji, Ze konverze z ALA na EPA je pod 8 %
ana DHA méné nez 4 %(5). John L. Harwood, autor studie Polyunsaturated Fatty
Acids: Conversion to Lipid Mediators, Roles in Inflammatory Diseases and
Dietary Sources zabyvajici se stejnou problematikou udava, Ze konverze z ALA
na EPA ¢&ini u zen 20 % a muzl 10 % a konverze na DHA je vyznamné niZsi,

proto je vyhodnéjsi tyto dlouhé w-3 PUFA pfijimat potravou(6).
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1.1.2 Alfa-linolenova kyselina (ALA)
O

= OH

NS

Obrazek 3: ALA

Na Obrazek 3 je ALA. ALA je 18 uhlikata kyselina obsahujici 3 dvojné
vazby (18:3). Tuto kyselinu si nase télo nedokdze vytvaret, proto je nutné ji
pfijmout z potravy a nasledné se v nasem téle mize pfemenovat na kyseliny EPA
a DHA. Je tedy jejich prekurzorem(3,5,7). Jaké procento z ALA je konvertované
zavisi na davce, enzymech, zdravotnim stavu, véku a pohlavi a pfijmu ostatnich
zivin (jako jsou -6 MK). ALA ma fadu farmakologickych ucinkt, které jsou ale
zavislé na davce. Mezi tyto Uc¢inky se fadi vliv na kardiovaskularni onemocnéni
pozitivné ovliviiovat stievni mikrofloru(5). Tato kyselina se nachazi v rostlinnych

zdrojich jako je Inény olej nebo chia seminka(7).

1.1.3 Eikosapentaenova kyselina (EPA)
O

Obrazek 4: EPA
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Naslednou desaturaci a elongaci ALA vznikne EPA (20:5). Jeji strukturu
vidime na Obrazek 4. Je to kyselina, kterou si nase télo dokaze syntetizovat, ale
konverze z ALA je pouze v malych procentech(7). U podavani 4 g EPA denn¢
byly prokazany snizené hladiny zanétlivych biomarkert ve srovnani s podanim
pouze DHA. Byly zjiStény poznatky ohledné pisobeni EPA na endotelové buiiky,
které méni biologické procesy zanétu a dysfunkce endotelu a tim mulze piispivat
k 1écbé a prevenci KVO a zlepSeni kardiovaskularniho zdravi, jelikoz endotelialni
dysfunkce je piimo spojena s ateroskler6zou a rizikem KVO(6,8). Pomoci EPA
dochazi také kinhibici zanétu, spravné distribuci cholesterolu, zachovani
struktury membran a spravné funkci endotelu(8). EPA je schopna snizovat
hladiny triacylglyceroli (TAG) a biosyntézu cholesterolu, je tedy vyznamna
pti lécbeé hypercholesterolemie(9). Z EPA jsou pfes enzymatické drahy
produkovany E-série resolvinti, které maji ochranné funkce proti zanétlivym

procestim a chrani pted vaskularnimi a neurozanéty(6).

1.1.4 Dokosapentaenova kyselina (DPA)

Obrazek 5: DPA

DPA je metabolit v pfeméné EPA na DHA a miZe byt také pfeménéna
zpét na EPA, coz zni dé€la zasobni formu pro obé tyto dulezité¢ kyseliny. Jeji
chemickou strukturu znazornuje Obrdzek 5. Zdravotni piinosy jsou stejné jako
u ostatnich ®-3 MK. Suplementace DPA vede ke zvySeni EPA a DHA
v krvi(10,11). Nicméné veskeré jeji uCinky stale nejsou zjiStény, protoze se jedna
o mén¢ znamou ®-3 MK oproti EPA a DHA(11). DPA se téZ nachazi v rybach
a hlavnim zdrojem je rybi olej, ale je obtiznd separace od ostatnich ®-3 MK
a nedostatecnd dostupnost, proto je provedeno malo studii s ¢istou formou

DPA(12).
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1.1.5 Dokosahexaenova kyselina (DHA)

Obrazek 6: DHA

Dalsi konverze EPA na DHA probihd pfidanim dvou atomi C a dalsi
desaturaci (22:6)(7). Vzorec viz Obrazek 6. DHA je z w-3 MK nejvice zastoupena
vmozku a v celé CNS, kde se nachdzi v membranich Sedé hmoty mozku.
Mnozstvi EPA je oproti ni 250 - 300krat nizsi. Je stale nejasné, proc je zastoupeni
DHA o tolik vys$§i(9,13). Kvuli tomu, Ze je DHA v naSem téle zastoupena
mnohem vice, je kladen vétsi diraz na jeji dostatecny piijem i piesto, Ze se mezi
sebou mohou EPA a DHA vzijemné konvertovat(14). Zejména DHA ma
vyznamny efekt ochrany mozku pred starnutim(9,13). DHA udrzuje spravnou
funkci membran sitnice a mozku, a diky tomu ma vyznamny vliv pro udrZeni
spravnych kognitivnich a neurologickych funkci, coz souvisi se spravnym
vyvojem mozku v détstvi a rizikem demence ve staii. Dale maji vliv na zrak, kdy
pii nizSich hladinach DHA v krvi bylo zkoumano vysSSi riziko probléml se
a mohou pozitivné plsobit pifi ischemii a poskozeni tkané. Z DHA odvozené
resolviny maji vyznamné neuroprotektivni U¢inky, jsou dulezité pro nervovou
tkan a zdravi mozku a s podobnym ucinkem se téZ tvoii maresiny. Resolviny,

protektiny a maresiny maji vSechny protizanétlivy u€inek(6,14).

1.2 Syntéza neesencialnich MK
Ne vSechny MK si dokaZe nase t€lo syntetizovat, proto se nékteré fadi

mezi esencidlni MK, které je nutné pfijimat v potravé. Mezi tyto kyseliny patii
napt. kyselina arachidonova (20:4), kyselina linolova (LA) (18:2) a ALA (18:3).
MK které pro nas nejsou esencialni si naSe télo dokaze vytvotit napt. z glukosy

nebo aminokyselin. Tento proces probiha piedevsim v jatrech a tukové tkani(1).
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Cely proces syntézy neesencidlnich MK probihd na enzymatickém
systému syntdze MK (dimer z peptidovych fetézcli). Pro biosyntézu je dulezity
enzym acetyl-CoA-karboxylaza, ktery slouzi ke karboxylaci acetylu CoA. Pro
karboxylaci je nutny piisun energie ve form¢ ATP. Vznika malonyl-CoA, ktery
vstupuje do dalsich krokt reakce. V dalsim kroku dochézi k navazani acetylového
zbytku na vazebné misto s cysteinovou (Cys-SH) skupinou na syntaze MK a je
pfenasen malonylovy zbytek na vazebné misto s 4‘-fosfopantetheinovou
skupinou. Nasledné¢ dojde ke kondenzaci téchto dvou zbytkil a k prodlouzeni
fetézce. Dalsimi kroky je redukce, dehydrogenace a dalsi redukce dvojné vazby.
Cely proces je cyklicky, proto nové vznikly acylovy zbytek opét vstupuje
do vychozi pozice cyklu, kde dochazi k ptipojovani dal$ich malonylovych zbytkd,
dokud fetézec nedosdhne délky 16 C, kyseliny palmitové. Koneény produkt
se hydrolyticky odstépi(1). Schéma syntézy MK je uvedeno na Obrazek 7.

Pyruvate

CoA+NAD*
\i\ NADH

Acetyl-CoA

ATP+HC03-‘\1 —

Malonyl-CoA

4 fal-CoA acyltrans
Ma 04 acy
C16:0-ACP

Malonyl-ACP «._ [ CI8:0-ACP
\‘\‘
3
CO, f-ketoacyl-ACP ‘\
synthase (KS) X

3-ketoacyl-ACP Butyryl-ACP

FAS icp NADP*

NADPH +H*

NADPH +H*
NADP*

B-hydroxyacl-

3-hydroxyacyl- ACP dehydrase Enoyl-ACP
H,0

Obrazek 7: syntéza MK
Zdroj:  https://www.researchgate.net/figure/Fatty-acid-synthase-FAS-Fatty-acid-

synthesis-is-initiated-by-malonyl-CoA-The figl 349430485

1.2.1 Prodluzovani MK
Vznikla kyselina palmitova tvoii zéklad pro zisk delSich fetézci MK,

obecné tedy dojde k pteméné MK s dlouhym fetézcem na MK s velmi dlouhym

feté¢zcem. To probiha za pfitomnosti pfislusnych elongaz. Dojde k navazéani
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koenzymu A na kyselinu palmitovou, vznikne palmitoyl-CoA a dojde
ke spottebovani ATP. 1 zde je k prodluzovéni potfeba malonyl-CoA, ktery
se navaze na acyl a dojde k prodlouzeni o 2 C — jak je vidét na Obrazek 8.
Pfi syntéze nenasycenych mastnych kyselin s velmi dlouhym fetézcem dochazi
ke stiidani elongace a desaturace(1,9).
0 o
2 MADPH + 2 H' + HEIEE—EHZ—IIZIHS—ED.&. +R-Co5-Coa  —W

malonyl CoA long chain
fatty acyl CoA

0
1
R-CH,-CH,-C~5-Cod + 2 NADP® + CO, + Hy0 + CoASH

fatty acyl CoA
lengthened by tvwo carbons

Obrazek 8: elongace MK
Zdroj: https://library.med.utah.edu/NetBiochem/FattyAcids/6_2a.html

1.2.2 Desaturace MK
Desaturace je proces vzniku dvojnych vazeb na fetézci MK(1). Vznik

delSich fetézct nenasycenych MK je sled reakci desaturace a elongace z ALA
a LA(4). K této reakci je zapotiebi enzym desaturaza, ktery za ptitomnosti kysliku
a NADPH + H * vytvoii dvojnou vazbu(1). Princip fungovani desaturdz spociva
v odstranéni vodikového atomu a nasledném vzniku dvojné vazby(2). V lidském
téle jsou desaturdzy, které mohou vytvofit dvojnou vazbu pouze do 9. uhliku,
mozné pozice desaturace jsou C-4, C-5, C-6 a C-9. Za timto uhlikem neni
desaturace mozna(1). Lidé nemaji Al2-desaturazy, z toho divodu nejsou schopni
preménovat kyselinu olejovou na ALA(9). Proto jsou tyto kyseliny, jako -3 ALA
a -6 LA, esencidlni a je nutné je pfijimat v potravé. Mezi tyto kyseliny se fadi
LA, ALA a semiesencialni kyselina arachidonova, kterou si lidské télo dokaze
syntetizovat v pfipad¢ dostatku w-6 LA(1). Oba procesy elongace a desaturace
davaji vznik pro té€lo velmi vyznamnych kyselin: EPA, DPA a DHA(9). Konverzi
MK znazoriiuje Obrazek 9.
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Obrazek 9: konverze MK
Zdroj: Polyunsaturated Fatty Acids: Conversion to Lipid Mediators, Roles

in Inflammatory Diseases and Dietary Sources

Cely metabolismus za¢ind ALA a LA, jejichZ konverze startuje v jatrech
v endoplazmatickém retikulu(2,5). Nejprve dochazi k A-6 desaturaci, elongaci
a A-5 desaturaci. To dava vzniknout 20:5 ®-3 (EPA) a 20:4 -6 (kyselina
arachidonova). Poté dojde k dalsi elongaci a A-6 desaturaci, kdy vznika z 22:5
DHA. Metabolické drahy vzniku ®-3 a ®-6 vyuzivaji stejné enzymy, proto jsou
si vzajemnou konkurenci a pfi nadbytku -6 MK ve stravé dochazi k niz§imu
pfeménovani na ®-3 MK. To zptusobuje nizsi akumulaci v tkanich(2). Enzymy

desaturaz a elongaz umoziuji tvorbu riznych PUFA a jsou dilezité pro regulaci

PUFA v bunkach a tkanich(4).

1.3 Cesta omega 3 MK a jejich degradace

Rychlost distribuce a biodostupnost zavisi na formé, v jaké se ®-3 MK
vyskytuje. Nejlepsi dostupnost je z formy fosfolipidli a pokud jde o zdroj, nejlépe
se vstiebavaji z krilového oleje. U zen je dostupnost lepsi kvili vyS$§im hladindm
EPA v séru oproti muzim(15).

Metabolismus a oxidace probihd v jatrech, dochazi k syntéze VLDL (very
low density lipoproteins), které transportuji MK do tkani. Metabolismus MK
probihd vétSinou drédhou p-oxidace, minoritni je metabolismus pomoci

CYP450(15).
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Hodnoty biologického poloc¢asu jednotlivych o-3 MK (ALA, EPA a DHA)
jsou v ramci n€kolika hodin. U ALA je to nejméné — kolem 1 hodiny, u DHA
nejdéle — 39-67 hodin(15). Proces odbouravani MK se nazyva B-oxidace a je
uvedeny na Obrazek 10. MK se musi aktivovat na acyl-CoA a nasledné
v mitochondriich dochazi k opakovanému uvoliiovani C2 §tépti — acetyl-CoA.

Proces se opakuje dokud uz neni mozné oddélit C2 stép(1).

Triacylglycerol

Fatty acid Lipolysis\lipophagy
Fatty acid Fatty acid
CoA Thioestryfication (activation)
-
g Fatty acyl-CoA
= Carnitine
(&)
e membrane
g Fatty acyl-Carnitine
= s&== Acylcarnitine translocase
% \““e' memb rane
5
<] Fatty acyl-Carnitine
= CoA ’*) Carnitine
10 ATP Fatty acyl-CoA
' s FAD
Krebs cycle / FADH, — ~1.5 ATP
1. Oxidati 2 :
Fatty acyl-CoA aaurer
shortened by two carbons
trans-A2-Enoyl-CoA
Acetyl-CoA B-oxidation
H,0
CoA 4. Thiolysis 2. Hydration
B-Ketoacyl-CoA B-Hydroxyacyl-CoA
3. Oxidation

~2.5 ATP «— NADH + H* NAD*

Obrazek 10: pB-oxidace
Zdroj:  https://www.researchgate.net/figure/Energy-release-from-saturated-fatty-

acids-in-mitochondrial-b-oxidation-Fatty-acids-are figl 343871468
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2 Biologické funkce a vliv omega 3 MK na zdravi

Bylo prokdzano, ze ®-3 MK maji vyznamny vliv pro udrzeni zdravi
populace. Jsou diilezit¢ pro membrany lidskych mozkovych bunék, pfispivaji
k bunécné signalizaci, slouzi k lécbeé zanétlivych a KVO a reguluji krevni tlak
a hladinu glukosy(2,3). Kromé& toho chrani také organismus pied chronickymi
a metabolickymi chorobami, jako je diabetes mellitus, osteopordza a obezita(9).
Jejich pravidelnd a vysSi konzumace slouzi k prevenci infarktu myokardu,

rrrrr

ucinky(2,3). -3 MK maji vliv na regulaci homeostazy v téle(9).

2.1 Protizanétlivé icinky omega 3 MK

Zanét a oxidacni stres jsou hlavni faktory vedouci k riziku chronickych
onemocnéni(16). PUFA jsou vyznamné pro svoje protizdnétlivé ucinky a jejich
roli v zanétlivé odpovédi(5). Konkrétné -3 MK plsobi neutralné ¢i
proto je klicova jejich rovnovaha, cemuz nepiispiva moderni zapadni dieta, kde je
velky nadbytek w-6 MK(6,14).

EPA a DHA jsou schopny inhibovat tvorbu prozanétlivych medidtort
a tim sniZit zanét a riziko chronickych onemocnéni(6). Pomoci ALA muze dojit
ke zmirnéni zanétu a oxidacniho stresu tim, Ze snizi hladiny molekul zasadnich
pro vznik zanétlivych procesi jako je cytokin TNF-a, interleukin 6 a oxid dusnaty
(NO). Vsechny tyto molekuly maji prozanétlivy ucinek(5).

Z PUFA jsou také pomoci enzyml metabolizovany lipidové mediatory
(leukotrieny, prostaglandiny a specialized pro-resolving mediators - SPMs)(3,13).
SPMs maji vyznamnou roli v 1é¢b¢ infekei a akutnich zanét a slouzi k prevenci
proti rozvoji chronického stavu(6). Derivaty odvozené od EPA tvori skupiny
antitrombotickymi a antiarytmickymi u¢inky(3,13).

Biosyntéza eikosanoidl,, bioaktivnich signalnich molekul, je enzymy
indukovana oxidace. Mezi zapojené enzymy patii cyklooxygenazy (COX-1
a COX-2), lipooxygenazy a epoxygenazy, které premenuji PUFA uvolnéné

z membranového fosfoglyceridu(6,9). Produkty té€chto reakci mohou byt
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pfeménény na 3 tfidy prostanoidl: prostaglandiny, prostacykliny a tromboxany.
Lipooxygenazy katalyzuji syntézu leukotrienti a lipoxind, a téz se podileji
na biosyntéze SPMs. Leukotrieny jsou ale odvozeny od ®-6 MK a maji G¢inky
prozanétlivé a proti nim puasobi lipoxiny, které inhibuji nadmérnou aktivitu
imunitnich bunék a podporuji hojeni tkané(6).

Obecné Ize tict, ze kyselina arachidonové, hlavni zastupce -6 MK, tvofi
eikosanoid(9). Skupina dokosanoidi je odvozena od DPA a DHA(13).

Protizanétlivé ucinky ®-3 MK maji vliv na podporu kognitivnich funkci,
zlepsuji funkce mozku a mohou snizit vyskyt demence(13,14). Také jsou
mohou byt ®-3 MK pouzity k prevenci astmatu a zlepSeni projevi bronchitidy.
Toto tvrzeni bylo odvozeno od poznatku, ze u Eskyméka bylo zaznamenano
minimum piipadl astmatu diky tomu, ze v jejich bézné stravé je dostatek m-3 MK
prostfednictvim pravidelné a vysoké konzumace ryb(3). Vzhledem k tomu, ze
lidska strava obsahuje vyznamné vy$$i mnoZstvi ®-6 PUFA, jsou produkty
enzymatickych pfemén spiSe prozanétlivé a mohou zpusobit oxidacni stres

a zmeénit lipidovy metabolismus(6).

2.1.1 Specialised Pro-Resolving Mediators (SPMs)

Prvni zastupce SPMs mediétorit byl objeven pied 20 lety. Pfi objevovani
byl uziteCny aspirin, ktery zvySuje tvorbu SPMs. SPMs jsou kli€ové pro feSeni
zanétu, pokud nedojde k vyteSeni zanétu, vede to k chronicité. Zakladem je DHA,
kterd se modifikuje na resolviny, protektiny a maresiny. SPMs jsou odvozené
od ®-3 PUFA a je dilezité jejich doplnéni ze stravy pro vyssi tvorbu SPMs a lepsi

funkci fagocytli. Tyto medidtory tlumi prozanétlivé signaly a regeneruji tkan(6).

2.2 Prevence a lécba srde¢né-cévnich onemocnéni
Vyznamnym vlivem pro vznik KVO je dlouhotrvajici zanét, proto maji

vyznam ®-3 MK, které maji protizdnétlivé u€inky a mohou 1 sniZovat oxidacni

stres. Proto jsou zde dilezité¢ -3 MK jako je ALA, kterd ma vliv na KVO tim, ze

-----

snizuji riziko KVO regulaci hladiny cholesterolu a inhibici lipogeneze v jatrech,
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regulaci metabolismu adipocyti a tuhosti cévni stény a chrani srdce proti
arytmiim(9). Kardioprotektivni u€inky ®-3 MK pomahaji chranit pfed srdecnim
selhanim(15). Suplementace w-3 MK muze vyznamné zlepsit endotelidlni funkce
tim, ze se zlepsi stav endotelu, vnitini vrstvy tepen, dochazi k prevenci KVO
a celkoveé vede ke zdravi cévniho systému. ZlepSeni endotelové funkce a snizeni
zanétu je zpusobeno tim, Ze ®-3 MK stabilizuji bunéénou membranu a produkuji
krevni tlak a usnadnovat srdci pumpovat krev. Mezi dalsi uCinky se fadi jejich
antitrombotické, antiarytmické a antiaterosklerotické schopnosti. -3 MK mohou
potlacovat tvorbu tromboxanu(15,18). Piesto, ze jednim zucinkii ®-3 MK je
snizovani hladiny TAG, které jsou spolecné s LDL cholesterolem jednim
z faktord pro zvySené riziko KVO, jsou nazory na u¢inky EPA a DHA z riiznych
studii stale rozporuplné. Zaroven byly provedené studie, které zahrnovaly skupiny
pacient s kontrolovanou hladinou LDL cholesterolu a byl zkoumén vliv EPA
a DHA na snizeni reziduélniho rizika. V téchto studiich byly zjistény rozdily mezi
pusobenim EPA a DHA, kdy pozitivnéj§i ucinky byly zjistény u ptipadd
s vyuzitim EPA(8). Bylo potvrzeno, ze ®-3 MK mohou slouzit jako sekundarni
prevence po jiz probéhlém infarktu myokardu(3). DHA chrani srdce pted
vycerpanim a EPA chrani srdce pied poskozenim a piisobi na normalni distribuci
cholesterolu, inhibuje lipolyzu vyvolanou cytokiny a dobie funguje ve spojeni
se statiny, predepisovanymi pii [écbé KVO. Je také znamo, Zze EPA je agonistou
peroxisomovych proliferati aktivovanych receptory (PPARs). Funkci téchto
agonistl je taktéz ptispivat ke snizovani TAG, tim Ze ovlivituji akumulaci lipida
v téle. PPARs mohou ménit metabolismus lipidi a glukosy, méni expresi genli
v energetickém metabolismu a zvySuji oxidaci tuki, ¢imZz ®-3 MK pomahaji
regulovat hladiny TAG(8,15). Americkd kardiologicka asociace (AHA)
doporu€uje konzumaci ®-3 MK pro kardiovaskuldrni zdravi. AHA také
doporucuje konzumaci dvou porci ryb tydné pro osoby bez ndlezu KVO a alespoii
jednu porci denné pro pacienty s jiz probihajicim KVO(3,18).

Byla provedena klinickd REDUCE-IT studie (Reduction of Cardiovascular
Events with Icosapent Ethyl — Intervention Trial), kde byl pouzit k 1écbé

Icosapent ethyl. Tato studie potvrdila, ze pii podavani Icosapent ethylu doslo
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ke snizeni poméru arachidonové kyseliny (w-6) k EPA v krvi, snizeni
oxidovan¢ho LDL cholesterolu a zvySeni sekrece cytokinti, které maji vliv
na regulaci zanétl. Tato studie potvrzuje vliv EPA na snizeni rizika KVO a udava,
ze vysoké davky EPA (4g/den) v kombinaci se statiny snizuji riziko KVO
a zlepSuji kardiovaskularni zdravi(8,19). Byly provedeny rizné studie s pouzitim
DHA, ale nebyly prokazany stejné¢ vysledky, coz miize byt pfipisovano jejich
rozdilnym u¢inkiim na membranu. Samuel C R Sherratt a kol. ve studii EPA and
DHA containing phospholipids have contrasting effects on membrane structure
udavaji, ze po zkoumani riznych kombinaci PUFA dosli k zavéru, ze pii pouziti
kombinaci EPA a DHA byly jejich ucinky oslabené, coz mize vysvétlit odlisné
vysledky studii s pouzitim 1 DHA(19).

Vjiné studii byly zjiStény stfedné silné dikazy o ucincich ®-3 MK
na kardiovaskularni zdravi. Bylo dokézano sniZzené riziko kardiovaskularnich
udalosti, infarktu myokardu a amrti na KVO, ale také byla suplementace spojena
s vy$$im rizikem fibrilace sini, coZ si zada vyss$i opatrnost a dalsi vyzkum(20).

U mnoha studii, kde byly pouzZity rizné kombinace ®-3 MK bylo
pozorovano snizeni hladiny TAG, ale zaroven nebyly pozorovany zaddné zmény
v kardiovaskularni aktivité. Na druhou stranu pfi pouZiti ptipravki obsahujicich
pouze EPA nedoSlo k zddnému vyraznému snizeni TAG, ale dosSlo k vyznamné
pozitivni zméné v kardiovaskularnich udalostech(8). Mechanismy pro snizovéani
TAG jsou potlaceni exprese lipogennich genii (vede ke snizené syntéze
cholesterolu), zvySovani B-oxidace (vys$$i vyuzivani TAG pro tvorbu energie)
nebo zvySeni exprese lipoproteinoveé lipdzy (enzym pomahajici odstranovat TAG

z chylomikronii na endotelovych buiikach cévni stény)(15).

2.3 Vliv na kognitivni funkce
Mezi vlastnosti -3 MK se fadi i neuroprotektivni vlastnosti, které mohou

mit potencidlni vliv na lécbu neurodegenerativnich onemocnéni. MiiZe to byt tim,
ze spousti neuroprotektivni drahu a zabraiiuji apoptdze neuronti(5,13). -3 MK
se totiz také vyznacuji schopnosti chranit tkané s vysokym obsahem tuku jako je
nervova tkan a sitnice(15). Dfive se védci domnivali, Ze pro vSechny ®-3 MK
plati stejné vlastnosti a Uc€inky, ale nyni se zjiStuje, Ze kazdou -3 MK

charakterizuji individudlni U¢inky(13). Nedostatek ®-3 MK mulze negativné

22


https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/?term=Sherratt+SCR&cauthor_id=34400132

ovlivnit naladu a v klinickych studiich pouzivajicich EPA byly zjistény jejich
mozné ptiznivé G¢inky na poruchy nalady. Tento vliv na naladu pravdépodobné
souvisi s produkci prozanétlivych eikosanoidl pii nedostatku -3 MK, coz souvisi
studovana a jsou ji pfipisovany pozitivni ucinky na neurodegenerativni
onemocnéni, jako je Alzheimerova choroba. Je také vyznamna pro stavbu
neuronalnich membran(13). DHA je soucasti fosfolipidovych membran mozku
apodili se na udrzeni kvality bunééné membrany nervovych tkéni, coz muze
zlepSovat kognitivni funkce a mize ovliviiovat prubéh demence a Alzheimerovy
choroby(15). EPA a DHA se mohou projevovat jako kyseliny s ucinky
antidepresivnimi, protizanétlivymi a neuroprotektivnimi. Neuroprotektivni t€inky
jsou dany tim, Ze inhibuji zanét a tlumi oxidativni stres. Od Simona C Dyalla,
autora studie Long-chain omega-3 fatty acids and the brain: a review of the
independent and shared effects of EPA, DPA and DHA vyplyva, ze vyssi ptijem
-3 MK je spojen s vétsimi objemy hipokampu, coz je dilezité pro podporu uceni
apaméti a také to mize mit GCinky na lepsi abstraktni mySleni a logické

uvazovani(13).

2.4 Dulezitost omega 3 MK v téhotenstvi
Svétova zdravotnicka organizace (WHO) udavé, ze béhem téhotenstvi

hrozi nedostatek ®-3 MK, protoZze zasoby matky jsou vyuZity pro vyvoj plodu,
proto je ¢asto doporu¢ovana suplementace. Doporuceni pro konzumaci ryb mohou
byt komplikovand z divodu moZného vyskytu t€Zkych kovl v rybim mase(21).
Bylo prokazéano, Ze suplementace mlze pomoci zabranit pisobeni oxidativniho
stresu, ktery mize vést k pred¢asnému porodu a snizené porodni hmotnosti.
Suplementace miZe pozitivné ovlivnit porodni hmotnost a podpofit vyvoj mozku
plodu a diky protizanétlivym G¢inkim ®-3 MK muze dojit ke sniZeni stresovych
reakci, které mohou byt spojeny s negativnim vysledkem porodu(21-23). Byla
provedena studie, kterd naznacila mozné snizeni koncentrace markert
oxidativniho stresu pfi suplementaci béhem tfetiho trimestru(22). o-3 MK jsou
dalezit¢ pii vyvoji plodu, proto méa velky vyznam suplementace matek
v t¢hotenstvi pro spravny vyvoj nervové soustavy(24). DHA vyznamné ovliviiuje

vyvoj mozku(23,25). Julie E H Nevins a kol. ve své studii Omega-3 Fatty Acid
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Dietary Supplements Consumed During Pregnancy and Lactation and Child
Neurodevelopment: A Systematic Review udavaji, ze suplementace ®-3 MK
béhem téhotenstvi by meéla piispét k pozitivnimu vyvoji kognitivnich funkci
u ditéte, ale stale je malo diikkazi a nejednotné zavery(26). Deficit ©-3 MK u déti
vede k negativnimu vyvoji mozku a porucham chovani u déti. Byly zjiStény
souvislosti mezi deficitem ®-3 MK a rizikovym chovani déti, jako je ADHD
a agresivita(27). Z hlediska matek byly pii suplementaci pozorovany pozitivni
ucinky v prevenci postpartum deprese(23). Suplementace w-3 MK mize nejenom
pozitivn¢ ovlivnit vyvoj plodu béhem téhotenstvi, ale také se dostavaji
do matetského mléka, proto ma vyznam suplementace i béhem kojeni, ®w-3 MK
tak podporuji vyvoj nervové soustavy ditéte(25). Byla provedena umbrella
review, kterd zahrnovala 28 pifehledi a metaanalyz zkoumajicich rizné ucinky
suplementace ®-3 MK béhem t¢hotenstvi a kojeni. Byla zjisténa souvislost mezi
suplementaci ®-3 MK a pozitivnim ucinkem na zvySeni porodni hmotnosti,
snizeni rizika pred¢asného porodu, snizeni prenatdlni a postnatalni deprese,
sniZzeni z&nétlivych markerQi a sniZeni rizika t€Zké retinopatie u nedonosenych

dEti(28).
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3 Zdroje omega 3 MK ve stravé

Metabolismus ®-3 MK a ®-6 MK je ovlivnén dietou, protoze ob¢ drahy
soutézi o stejné enzymy, takze zkonzumované mnozstvi miize ovlivnit jejich
metabolismus. Proto je nadmérny piijem ®-6 MK nezadouci a miize negativné
ovlivnit metabolismus ®-3 MK, coz pfispiva ke zdravotnim problémim(2,6).

Nejvyznamnéj$im zdrojem EPA a DHA jsou ryby a motské plody, protoze
primarn¢ EPA a DHA pochézeji z moiského ekosystému, coz fadi i moiské
mikrofasy do skupiny vyznamnych zdrojt, proto jsou tedy hlavnimi zdroji rybi
tuky a purifikované ptipravky z mikrotas(2,29). Tyto latky se ¢asto pouzivaji jako
pridavky do potravin, détské vyzivy a krmnych smési, aby doslo k obohaceni
masa, mléka a vajec(29). U zivocisnych zdroji zavisi hladina ®-3 MK na druhu
jejich stravy a kolik toho zkonzumuji pro optimalni zdravi s obsahem ®-3 PUFA
a u rostlinnych zdroji jde o mnozstvi v jejich tkanich(3).

Mezi hlavni dietni doporuceni patii zvysit pfijem -3 MK a snizit pifijem
®-6 MK, protoze pomér mezi t€émito typy je zasadni(6). Také forma, ze které
se -3 MK vstfebavaji je zasadni. Pokud je PUFA ve form¢ fosfolipidd, tak je
biologicky dostupnéjsi, jelikoZ fosfolipidy jsou amfifilni a jsou Iépe rozpustné

ve vod¢ a snadnéji se vsttebavaji do mozku(9).

3.1 Zivoti$né zdroje

Nejvyznamnéjsi zdroj nejdilezitéjSich kyselin EPA a DHA jsou ryby
arybi oleje, nejefektivnéjSim zdrojem jsou ryby tucné, napt. tundk a losos, které
akumuluji ®-3 MK z konzumace fas a planktonu(2,3,8). Mezi dalsi zdroje patfi
krilovy olej, ktery obsahuje az 35 % DHA ve formé& fosfolipidl, proto je
vyuzitelnéj$i nez klasicky rybi olej, ve kterém jsou MK obsazené ve formé
TAG(9). Jelikoz ryby jsou organismy, které si tyto kyseliny nedokézou vytvofit,
stejné jako jini obratlovci nemaji enzymy (A-12 a A-15 desaturdza) potiebné
k syntéze, musi ziskavat nenasycené¢ MK s dlouhym fetézcem konzumaci napft.
fas, které¢ PUFA umi syntetizovat de novo(6,8).

Rybi oleje obsahuji vétSinou 10-30 % ®-3 MK a produkce téchto oleju
zpisobuje vétsi environmentéalni zat€z kvili klimatickym zménam a s tim spojené

problémy s rybolovem. I diky tomu jsou stale vice vyhleddvany oleje z tas(14).
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EPA i DHA se vyskytuje v rybach sladkych a slanych vod a DHA je hlavné
zastoupena v jejich mozku a ocni kouli(3). Nova zjisténi uvadi, ze vyznamnym
zdrojem mohou byt nékteré druhy vodnich bezobratlych zivocichii schopné
syntézy de novo (napft. kril)(6).

Typicka strava zapadnich zemi obsahuje méné -3 MK, vétSina populace
jich nekonzumuje dostatecné mnozstvi, takze spotieba EPA a DHA vyznamné
klesla, coz vede ke globalnimu deficitu -3 MK(2,6,30). Obecn¢ je tato strava
velmi bohatd na w-6 MK, a to je spojeno se zanctem, zazenim cév
a ateroskler6zou a nekontrolovany akutni zanét znamend zvysSené riziko
rakoviny(9). Pomér zkonzumované kyseliny LA/ALA (®-6:0-3) je 10, pfitom
doporuceni udavéa, ze vhodny pomér je 3-4(2,6). Jednim z problémd, ktery
konzumace ryb a rybich produktl ptinasi je pfitomnost tézkych kovl. V nékterych
rybach byvaji kovy jako methylrtut’ nebo dioxiny, které mohou mit nepiiznivy
vliv na kognitivni funkce a je nutné tyto latky pti produkci olejii odstranovat, coz
¢ini produkci nakladnéj$i(2,14). Lidé, ktefi vyuzivaji ryby jako hlavni zdroj ®-3
MK, piipadné te¢hotné nebo kojici Zeny, by si méli hlidat ptijem ryb z divodu
mozného obsahu methylrtuté, piipadné volit ryby, které nejsou rizikové z hlediska
obsahu methylrtuté(15). Dal§i moznd nevyhoda konzumace ryb je, Ze ryby
chované uméle mohou byt krmeny jinymi zdroji nez pro né pfirozenymi a diky
tomu hladiny EPA a DHA mohou kolisat a pfi rostlinné dieté ryb bohaté na -6
MK znaéné klesnou(8). ProtoZze ryby zijici volné se zivi fytoplanktonem
a zooplanktonem s obsahem ®-3 MK, ale ryby chované jsou krmeny smésmi
zobilovin a oleji znich, coZ je strava bohatd na ®w-6 MK. To se projevi
v hladinach ®-3 MK v rybach(9). Obsah PUFA vrybach zavisi na mnoha
faktorech, jako jiZ zminéné krmné smési, jejich strava ve volné ptirod¢, prostredi
a vyvoj ryb(6). Tedy ryby zijici divoce maji vyssi hladiny ®-3 MK neZ ryby
chované uméle(9). Tucné ryby jsou také potravina, kterd neni v dostateCném
mnozstvi bézn¢ konzumovana ve vSech oblastech, proto je v tomto piipadé nutné
jako alternativu konzumovat ®-3 MK ze zdroji rostlinnych(3). Obecné je ale
vys$$i konzumace ryb spojena s niz§i morbiditou a mortalitou na KVO(18).

Tabulka 1 udava mnozstvi MK v Zivocisnych zdrojich.
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Tabulka 1: ZivodisSné zdroje ®-3 MK (g/100 g)

potravina (olej) EPA DHA DPA

losos 13,2 18,23 2,99
sardiny 10,14 10,66 1,97
tresCi jatra 9,9 10,97 0,94
sled’ 6,27 4,21 0,62

Zdroj: Omega-3 and omega-6 polyunsaturated fatty acids: Dietary sources,

metabolism, and significance — A review(9).

3.2 Rostlinné zdroje
Mezi vyznamné zdroje ALA se tadi prevazné rostlinné produkty(5).

Hlavni zdroj PUFA jsou olejnaté plodiny, ze kterych maji nejvétsi svétovou
spotiebu oleje palmové, slunecnicové, sojové a fepkové. Tyto 4 druhy olejii tvoii
86 % veskeré globalni spotfeby oleji. I kdyz vétSina z nich obsahuje ALA, je
v nich zastoupena jen malém mnozstvi, nebo ve Spatném poméru k LA. Jediny
z téchto oleji, olej fepkovy, mé zdravy pomér 0-6/®w-3 (pomér 2,3)(6). Vyznamna
mnozstvi se nachazeji ptredevsim ve vlasskych ofesich, Inénych, konopnych a chia
seminkach a v perille kiovité a v olejich z nich a v fepkovém oleji(2,3,5). S6jovy
olej také obsahuje vyznamné mnozstvi ALA (7 %), ale nachazi se v ném mnohem
vice LA (w-6), Ze pomér o-6/w-3 je kolem 8(6). Olej z perilly je sice bohatym
zdrojem ®-3 MK, ale pouze ALA, takZe neni stoprocentné jasné, jaké mnoZstvi se
konvertuje na EPA a DHA(3). Vyzkumy ukazuji, Ze zafazeni vlasskych ofecht do
diety muaze zpusobit zvysSeni hladiny ®-3 MK v krevnim fecisti, zlepSeni
kardiovaskularniho zdravi a snizeni zanétu. Zatazeni chia seminek miize slouZit
ke snizeni rizika KVO a chronickych onemocnéni. V olejové sloZce Inénych
seminek se nachdzi az 30 % ALA, coZ z nich déla bohaty zdroj a slouZzi k prevenci
mnoha chronickych onemocnéni, jako jsou choroby srdce a diabetes mellitus(2).
Lnéné seminka obsahuji ALA, vldkninu a lignany, coz znaci jejich vyznamnost
v podpote kardiovaskuldrniho zdravi(3). ALA netvoii tak vyznamny zdroj o-3
MK jako EPA a DHA, nemd stejné¢ pozitivni benefity a zpiijaté ALA
se konvertuje jen urcité procento(2). Procento z ALA, které se konvertuje na EPA

a DHA zavisi na mnoha faktorech, jako je mnoZstvi desaturaz a elongaz a vyssi
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procento pfemény je u zen v reprodukénim véku(8). Jako dilezity zdroj
budoucnosti je povazovana produkce mikrofas, jelikoz je to udrzitelnéjsi nez
produkce rybich oleji a dodava to vyssi davky -3 MK. Je dilezité zajistit
spravnou produkci téchto olejii a stabilitu proti oxidaci, aby doslo ke zlepSeni
dostupnosti a Zivotaschopnosti olejii z fas(2,14). Rasy jsou velmi bohatym
zdrojem PUFA s velmi dlouhym fetézcem, nekteré oleje z fas mohou obsahovat
i vice nez 60 % EPA a DHA. Rasy maji schopnost si syntetizovat o-3 MK pomoci
specifickych metabolickych drah. Konzumaci fas se ryby stavaji také zdrojem -3
MK(14). Jelikoz hlavnim zdrojem jsou ryby, které ziskavaji w-3 MK z fas, byly
provedeny pokusy o TUupravu rostlinnych plodin, aby produkovaly vice
nenasycenych MK s velmi dlouhym fetézcem, a to za pomoci enzymil z fas. Byly
pouzity pro zvySeni dostupnosti PUFA z vajec, masa, mléka a v krmivech pro
domaci zvifata, ale hlavni problém je financni ndkladnost péstovani
a zpracovani(6). Dalsim navrhem pro feSeni problému deficitu w-3 MK ve straveé
je genetickd modifikace potravin pro jejich vyssi obsah (napf. camelina sativa

a s0ja)(9). Tabulka 2 udava mnozstvi MK v rostlinnych zdrojich.

Tabulka 2: rostlinné zdroje ®-3 MK (g/100 g)

potravina ALA LA

olej z Inénych seminek 53,37 14,25
konopnd seminka 8,68 27,36
chia seminka 17,83 5,84
vlaSské ofechy 2,68 33,76

Zdroj: Omega-3 and omega-6 polyunsaturated fatty acids: Dietary sources,

metabolism, and significance — A review(9).
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4 Doporucené denni davky
Vyzkumy ukazuji, ze konzumace -6 a ®-3 MK v poméru 2:1 a méné

zpusobuji zvySeni DHA v mozku a nadmérnd konzumace -6 MK zpomaluje
preménu ®-3 MK(2). Podle Ramesh Kumar Saini a Young-Soo Keum, autort
studie Omega-3 and omega-6 polyunsaturated fatty acids: Dietary sources,
metabolism, and significance — A review, je vhodny pomér o-6/w-3 1:1 az 2:1,
ale bézné je to az 16:1, coz je velmi vysoky nepomér zplisobeny nadmérnou
konzumaci vysoce zpracovanych potravin a oleji. Tento jev piispiva k vyssi
incidenci KVO a chronickych onemocnéni(9).

Vhodné denni davka EPA a DHA je 500 mg denn¢ (2 porce ryb tydn¢)
pro prevenci KVO. Pokud mé dané osoba jiz srde¢ni problémy, davky musi byt
vys§i(9). Bézné je doporucovéna denni davka 250-500 mg kombinované
EPA/DHA, pokud jsou ®-3 MK podavany pro snizeni krevniho tlaku a jako
podpora feSeni KVO, doporucuji se denni davky az 2-3 g EPA a DHA.
Pro zlepSeni ®-3 indexu (O31) se doporucuje 1000-1500 mg EPA a DHA ve formé
TAG(30,31). Dle EFSA (European Food Safety Authority) nezplisobuje denni
davka suplementace ®-3 MK do 5g Zadné vazné zdravotni problémy(32). Food
and Drug Administration (FDA) nicméné stanovuje maximalni denni limit na 3g
kombinované EPA a DHA na den(15).

Ukazatel O3i vyjadiuje stav ®-3 MK v organismu. Pokud je O3i >8 %,
znamena to niz8i riziko chronickych onemocnéni. Aby bylo této hodnoty
dosaZzeno je nutna vysokd konzumace ryb, suplementace, pfipadné konzumace
obohacenych potravin. Pro dosaZeni je doporuc¢ena konzumace 1000-1500 mg
EPA a DHA denné po dobu alespon 12 tydnl. Suplementace DHA byla
prokdzana jako nejucinnéjSi v porovnani s EPA, kombinace EPA a DHA nebo

ALA(30).
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5 Moznosti a efektivita suplementace (deficitni skupiny,
formy)

Na téma suplementace byla provedena komplexni metaanalyza od autora
Jane Pei-Chen Chang a kol. s nazvem Safety of Supplementation of Omega-3
Polyunsaturated Fatty Acids: A Systematic Review and Meta-Analysis
of Randomized Controlled Trials, ktera zahrnuje 90 randomizovanych klinickych
studii zabyvajicich se bezpeénosti dopliikil stravy s ©-3 MK. Uéastnici uZivajici
dopliiky stravy byly porovnavany s kontrolni skupinou. U téchto i¢astnikli byl
zaznamenan vys$$i vyskyt prijmut, dysgeusie a men$i vyskyt bolesti zad.
Ve vysledku ale nebyly zaznamenany zadné vyznamné nezddouci ucinky
pfi uzivani suplementli obsahujici ®-3 MK. Naopak laboratorni vysledky ukézaly
snizené hladiny non-HDL, celkového cholesterolu a TAG a byl zjistén nizsi
arterialni tlak(32).

Lidé musi ziskat dostate¢né mnozstvi -3 MK ze stravy, jelikoz je to
jedind mozna cesta zisku. Pokud neni mozné piijmout dostatecné mnozstvi
nezbytné pro fungovani organti ze stravy, pfichdzi nutnost suplementace(8).
I u konzument ryb je doporucovana suplementace ®-3 MK pro dosazeni
optiméalniho stavu a pozadované hladiny O3i(30). Tyto dopliky podporuji
termogenezi v tukové tkani, a proto jsou spojeny se sniZzenim rizika obezity.
Suplementace ®-3 MK pozitivné ovliviiuji 1écbu  depresivni  poruchy
a Alzheimerovi choroby(9). Dopliiky stravy jsou povaZzovany za efektivni zplisob
zisku ®-3 MK, ale nepodléhaji klinickému testovani, a proto je obsah EPA a DHA
v téchto piipravcich variabilni a ¢asto obsahuji smési riznych oleji. Davky jsou
zde mnohem niz$i v porovnani s pifedepisovanymi ptipravky obsahujicimi vysoce
purifikované davky EPA a DHA. Doslo k méfeni hladiny o-3 MK v doplicich
stravy v riiznych regionech svéta a byly potvrzeny nesrovnalosti v obsahu s tidaji
uvedenymi na etiketé(8). Kazdopadné na trhu roste poptavka po dopliicich stravy
s obsahem ®-3 MK kazdoroéné o 30 %, coZ mize znamenat vyS$i povédomi
spolecnosti o jejich zdravotnich benefitech. Obecné feseni pro dostateCnou
konzumaci EPA a DHA zajistuje fortifikace potravin, pfi¢emz velkou nevyhodou

vvvvv

oleji(29).
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Dle FDA je hypertriglyceridémie, vysoké hladiny TAG, schvéalenou
indikaci pro podavani ptipravki obsahujici -3 MK. Tyto ptipravky na piredpis
obsahuji rizné formy ®-3 MK. Mohou byt ve formé icosapent ethyl, ethylestery
®-3 MK nebo -3 MK. Ethylestery jsou zdrojem EPA a DHA, zatimco icosapent
ethyl dodavé pouze EPA. Mezi dal§i mozné indikace, které jsou ve fazi vyzkumu,
patii srdecni selhani, diabetes mellitus 2, deprese, Alzheimerova choroba, astma
a dalsi(15).

Riziko deficitu je hlavné u lidi s nedostatecnou stravou nebo
metabolickymi poruchami. U deficitni populace by mély byt zvazeny piinosy
suplementace(27). Bylo prokdzano, Ze nejvétsi ptinos ma podavani EPA a DHA
z motskych zdroji. Potencidlni deficitni skupinou mohou byt vegani nebo
vegetariani, jelikoZ nemohou konzumovat rybi olej(33). Dalsi deficitni skupinou
mohou byt té¢hotné Zeny, které mohou ztracet zdsoby z divodu vyvoje plodu
riziko kontaminace. V tomto pfipadé je vhodnou alternativou podavat
suplementy(21,23).

Byla zkouména dostupnost z rostlinnych zdroji, k ¢emuz byl pouzit O3i,
ktery znazornuje konverzi a biologickou dostupnost jednotlivych zdroji. Ukazalo
se, ze pii pouziti rostlinnych zdroja, jako je Inéné nebo chia seminko, kdy je
potieba brat v potaz vysi konverze z ALA na EPA a DHA, nedoSlo k navySeni
O3i. Nekteré pripady ukazaly i jeho sniZeni. Proto je vhodnym typem suplementu
u rostling se stravujicich osob olej z mikrotas, kdy doslo ke zvysSeni O31 ve vSech
ptipadech. Z tohoto diivodu je Zadouci podavat pfimo hotové produkty, které jsou

zdrojem EPA a DHA(33).

5.1 Typy suplementu

Vyznamnou formou ®-3 MK je icosapent ethyl. Vysoce purifikovana
forma tohoto esteru byla vyuzita i v REDUCE-IT studii, kde se zkoumal jeji
ucinek a bylo dosazeno pozitivnich vysledki na kardiovaskularni zdravi
pii podani vysoké davky EPA (4g/den)(8,15). Pti provadéni studii za pouziti DHA
¢i kombinace EPA a DHA nebylo dosazeno stejnych pozitivnich vysledkl, coz

muze byt dikkazem pro jejich odlisné puasobeni(19). Dalsi formy pouzivané
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pro podani -3 MK jsou jejich ethylestery, samotné ®-3 MK ¢i -3 ethyl estery A
mastnych kyselin. VSechny formy jsou dle FDA v davce 4 g/den pro podavani
pacientim s hypertriglyceridémii(15). Pro prevenci KVO se doporucuje podavani
EPA ve formé ethylesterti, ale je potfeba dohlizet na mozna piidruzena rizika jako
je fibrilace sini(20). Toto riziko ovSem nebylo potvrzeno ve vsSech studiich,
vysledky jsou tudiz stale smiSené a nejasné(18).

Za nejvhodnéjsi jsou povazovany suplementy z motskych produktt, jako
je rybi olej a olej z mikrofas, jelikoz poskytuji pifimo EPA a DHA a neni tedy

potieba brat ohled na procento, u kterého dojde ke konverzi(33).

5.2 Vyhody a nevyhody suplementace

Uzivani suplementii mtze ptispét k dosazeni denni davky w-3 MK, které
pozitivné ovlivituji duSevni a kardiovaskuldrni zdravi, hypertriglyceridémii
a steatozu jater. Vyhodou je, Ze uzivani doplnkl stravy nepfindsi zadné vyznamné
nezaddouci UCinky. Vedlejsi G€inky by mély byt sledovany u dlouhodobého
uzivani vysokych davek, napft. pfi podptirné 1écbé KVO(32). Ptipravky na ptedpis
jsou také doporucovany v kombinaci se statiny pro podporu snizeni celkového
cholesterolu a 1écby KVO(8,15).

Byl proveden velky pocet studii se smiSenymi vysledky. Bylo dokéazano,
Ze niZ8i az stfedni davky maji minimalni ¢i zadny vliv na kardiovaskularni zdravi.
Stejné tak je tomu pii kombinaci EPA a DHA. Vysoké davky cist¢é EPA maji
ptinosy v projevech KVO, ale také ptinasi opakované vysledky zvySeného rizika
fibrilace sini(8,34,35).

Randomizovand klinickd studie STRENGTH s 13078 ucastniky,
pfi podavani 4 g -3 (EPA+DHA) MK, nedosla k pozitivnim vysledkiim ohledné
zlepSeni kardiovaskularniho zdravi. Jako neZadouci ucinek bylo zjiSténo vyssi
riziko fibrilace sini(8,34).

Studie REDUCE-IT s8 179 fucastniky potvrdila zlepseni KVO
s podavanim vysokych davek EPA (4 g/den), pticemz bylo také zjisténo vyssi
riziko fibrilace sini(8).

Jako posledni ptiklad studie OMEMI, kdy byla podavana kombinace EPA

a DHA v niz8ich davkach (1,8 g/den). Nebyl zaznamenan zadny vyznamny rozdil
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v prevenci KVO a opét bylo potvrzeno mirné zvySeni rizika fibrilace sini. Tato
studie byla provadéna u pacienti ve véku 70-82 let po prodélaném infarktu
myokardu(35).

Z porovnani provedenych studii vyplyva, Ze se zvySujici se davkou ®-3
MK se zvySuje riziko fibrilace sini, ale zaroven se zvySuje pozitivni vliv
na kardiovaskularni zdravi. Také podavani Ccist¢ EPA mé& vyznamnéjsi
vysledky(8,34,35).

EPA a DHA jsou metabolizovany pies CYP450, coz je cytochrom,
pres ktery je metabolizovano velké mnozstvi 1éCiv (napf. omeprazol, warfarin).
Nicméné zatim nebyly pozorovany zédné nezadouci interakce pfi uzivani ®-3
suplementil s poddvanymi 1é¢ivy a podavani EPA a DHA neni v tomto pifipadé

kontraindikovano(15).
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6 Prakticka Cast

Praktickou cast jsem se rozhodla slozit ze dvou ¢asti. Pro prvni ¢ast jsem
si vybrala navrhovani jidelnickii se zaméfenim na dostatecné mnozstvi ®w-3 MK
béhem dne. Vybrala jsem vice skupin populace, pro které jsem jidelnicek
sestavovala podle jejich stravovacich preferenci. V druhé ¢asti jsem porovnavala
suplementy na trhu, konkrétné jsem vybirala z ¢eského e-shopu www.Aktin.cz,
kde nabizeji mnoho druht suplementti s -3 MK, jak rostlinného, tak Zivo¢isného

puvodu.

6.1 Cil prace a vyzkumné otazky

Cilem praktické casti moji bakalaiské prace bylo zjistit, zda je moZné
dosdhnout dostate¢né¢ho denniho piijmu ®-3 MK pouze prostiednictvim stravy
nebo zda je nutna jejich suplementace. Dale jsem chtéla zjistit, zda jsou na ¢eském
trhu kvalitni suplementy jak v zivoci$né, tak i v rostlinné varianté, které nabizi
dostatek kvalitnich ®-3 MK. Proto jsem d¢lala prizkum suplementli na e-shopu

www.Aktin.cz.

Modelové jidelnicky byly sestaveny pro nasledujici skupiny:
e Omnivory
e Vegetariany
e Vegany
e Pacienty s pankreatitidou
e Pro prevenci KVO

e Té&hotné zZeny

Pro kazdou skupiny jsem urcila doporuc¢eny denni piijem a sestavovala jsem
jidelnicky, které spliuji zdsady zdravého stravovani a racionalni stravy. Pro
kazdou skupinu jsem brala v potaz jejich stravovaci pozadavky a presvédceni.

Zéroven byl dan diraz na dostatecné mnozstvi zdroji obsahujicich ®-3 MK.
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Vyzkumné otazky:

C. 1: Je mozné dosahnout dostate¢ného denniho piijmu ®-3 MK pouze ze

stravy, kdyz vezmeme v potaz konverzi rostlinnych zdroji?

C. 2: Je mozné dosahnout dostate¢ného denniho piijmu ®-3 MK a zaroveii

udrzet vyvazeny jidelnic¢ek, ve kterém neni nadmérné mnozstvi tuki?

C. 3: Je mozné dohledat na &eském trhu kvalitni suplementy w-3 MK, které

obsahuji doporucené denni davky -3 MK?

C. 4: Existuji vhodné rostlinné alternativy suplementi ®-3 MK pro skupiny

populace vyhybajici se Zivocisné strave?

6.2 Metodika pro navrhovani jidelnicki

Prace zahrnuje navrh modelovych jidelnickti pro rizné cilové skupiny.
Ptijem byl spocitdn pomoci Harris-Benedictovy rovnice a rozdéleni jednotlivych
makronutrientl jsem piejala z doporu¢eni od EFSA. Snazila jsem se o dosazeni
dostate¢né davky -3 MK ze stravy a zdroven jsem chtéla dodrZet vyrovnany
pfijem vSech makronutrientli. Pro kaZdou skupinu byl navrZzen jednodenni
jidelnicek s ohledem na jejich specifické potieby. Byly pouZity potraviny, které
jsou zdrojem ®-3 MK a byly dodrzeny zédsady nutri¢ni vyvazenosti. Jidelnicky
byly propocitany v programu NutriPro a data byla nasledné zpracovana pomoci
tabulkového procesoru Microsoft Excel operacniho systému Microsoft Windows.
NutriPro je software pro vyhodnocovani a navrhovani jidelnickl. Pro praci jsem
vyuzila fakultni pocitace, kde jsou programy nainstalované s platnou fakultni

licenci.

6.3 Metodika pro porovnavani suplementi
Druhé soucést praktické ¢asti zahrnuje analyzu dostupnych dopliiki stravy

obsahujicich ®-3 MK z e-shopu www.Aktin.cz. Tento e-shop jsem si vybrala,

protoze vim, ze je velmi populdrni a hodné lidi v mém okoli tam nakupuje.

wvewr
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a dopliiky stravy a maji také produkty vlastni znacky Vilgain. Produkty této
znacky jsem zahrnula do analyzy. Www.Aktin.cz otevira nové kamenné prodejny,
a proto si myslim, Ze bude stale nabyvat na popularité. Z téchto divodii jsem se
rozhodla zatadit prave tento e-shop do mé analyzy.

Data pro vyhodnoceni suplementl jsem ziskala, na jiz zminéném e-shopu
www.Aktin.cz. Data byla shromazdovdna do konce unora roku 2025, tudiz

analyza zahrnuje produkty, které byly na e-shopu v nabidce do té doby.

Parametry, které byly sledovany:
e Forma ®-3 MK (rybi olej, Inény olej, olej z mikrotas)
e Déavka, mnozstvi EPA a DHA v jedné davce
e Vhodnost pro urcité cilové skupiny (vegetariani, vegani)
Data byla zpracovdna pomoci tabulkového procesoru Microsoft Excel

operacniho systému Microsoft Windows.

6.4 Omezeni prace

Modelové jidelnicky nejsou individualizované, neodviji se od z&dznamu
stravy konkrétni osoby. Je to tedy vymysleny jidelnicek a neni jasné, zda by byl
nckdo schopny tento jidelni¢ek dodrzovat.

Hladiny ®-3 MK v jednotlivych potravinach se mulZou liSit, tzn., Ze
vypocitany piijem ®-3 MK z navrzené¢ho jidelnicku nemusi uplné piesné
odpovidat realnému piijmu.

Nabidka suplementi byla analyzovana pouze na jednom e-shopu, a to

www.Aktin.cz, takZe prizkum neodrazi celkovou nabidku na ¢eském trhu.

6.5 Navrhovani jidelni¢ku

Pro vymysleni jidelnickt budu vzdy pouzivat jeden vzorovy jidelnicek,
ktery budu upravovat podle stravovacich ndvykidl a preferenci dané skupiny.
Skupiny, které do praktické ¢asti zahrnu jsou omnivofi, vegetaridni, vegani,
pacienti s jaternim selhanim nebo pankreatitidou, téhotné Zeny a pacienti s KVO.
Jidelnicky pro vSechny skupiny budou mit stejny zaklad, jen se budou liSit
v omezenych/zadoucich potravinach jednotlivych skupin. Vyberu vzorovou

osobu, pro kterou vypoc¢itam denni piijem. I tato osoba a jeji potieby budou stejné
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pro vSechny skupiny, aby bylo mozné porovnat moznosti jednotlivych skupin
dosdhnout dennich potieb »-3 MK.

Osoba, pro kterou budu denni potieby pocitat je 40lety muz, ktery vazi
70kg a méii 170 cm. Je to osoba s pramérnou fyzickou aktivitou. Bazalni
metabolismus (BMR) jsem spocitala pomoci Harris-Benedictovy rovnice. Jeji

znéni:

Vypocet BMR pro muze:
66.473+(13.7516 x vaha vkg)+(5.0033 x vyska vcm)-(6.755 x vék
v letech)=kcal/den(36).

Pro moji osobu vychézi bazalni metabolismus na 1609 kcal na den. Tento
bazélni metabolismus se musi vynasobit faktorem fyzické aktivity (PAL). Jelikoz
byla stanovena primérna fyzickd aktivita, vynasobim bazalni metabolismu
1.5 PAL. Tak vyjde celkova energeticka potieba na 2413 kcal. S timto
energetickym pfijmem budu pocitat vSechny jidelnicky.

Dale musim rozd¢lit energetickou potfebu na jednotlivé makroziviny. Jako
zdroj byl pouZit Dietary Reference Values (DRV) finder od EFSA, ktery udava
referen¢ni hodnoty pro pfijem Zivin.

Piijjem bilkovin by mél byt minimaln€ 15 % z denniho pfijmu(37). Coz
znamena pifjem cca 90 g bilkovin na den. To vychazi na 362 kcal z pfijmu
bilkovin.

Ptijem tuku by mél byt 20-35 % z denniho energetického piijmu, nejcastéji
se pocita s 30 %(37). Pouze pro jidelni¢ek pro osobu s pankreatitidou pouziji nizsi
hodnotu, 20-25 %(38). 30 % z denniho piijmu 2413 kcal tvofi 723.9 kcal, coz je
80 g tuku. V piipad¢ pankreatitidy to bude 482.6-603 kcal, tzn. 53.6-67 g tuku.

Nakonec sacharidy, které budou tvofit zbytek energetické potieby, obecné
se jednd o 45-60 %(37). Ptijem z bilkovin a tukli u bézné stravy je 1086 kcal
a zbytek do 2413 kcal budou tvofit sacharidy, tzn. 1327 kcal = 331 g sacharidii
na den. U pankreatitidy je celkovy ptfijem z bilkovin a tukl o néco nizsi, 763-883
kcal, pro sacharidy to tedy vychéazi 1448-1568 kcal, tzn. 362-392 g sacharidl

na den. Hlavné se v jidelnicku ale budu zamétovat na dostatek -3 MK, a to
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s denni davkou 250-500 mg, u osob s KVO se budu snazit dosahnout alesponi 1 g
®-3 MK za den(9,30,31,37).

Shrnuti;

Bilkoviny: 90 g

Tuky: 80 g (pankreatitida 53.6-67 g)
Sacharidy: 331 g (pankreatitida 362-392 g)
-3 MK: 250-500 mg (1 g pro KVO).

6.5.1 Jidelnicek pro omnivory

Pti sestavovani jidelnicku pro omnivory je potieba dbat hlavné na pestrou

raciondlni stravu, ktera spliiuje doporuceni tykajici se konzumace urcitych slozek

potravy. JelikoZ nemaji zadna dietni omezeni kvili zdravotnimu stavu nebo

vlastnim pfesvédcenim, nebudu ze stravy vyrazovat zadné konkrétni potraviny.

Budu dbét na dostatek ovoce a zeleniny a konzumaci ryb, jako dobrého zdroje ®-3

MK.

Jako zdroj ®-3 MK ve stravé budou pouzity ryby, Inény olej, chia a Inéna

seminka a vlaS§ské ofechy. Z rostlinnych zdroji je potfeba pocitat jen urcité

mnozstvi ze zkonzumované davky, jelikoz dojde ke konverzi jen malého procenta.

Jidelnicek 90 g bilkovin, 80 g tuki, 331 g sacharidli, minimaln¢ 250-500 mg ®-3:

Tabulka 3: jidelni¢ek pro omnivory

Jidlo Potravina MnozZstvi Energie Sacharidy Tuky Bilkoviny
] ] (2] 2]
Snidané
Ovesné vlocky, primér, suché 70,0 | 259 kcal 44,30 4,90 8,77
MIléko kravské polotu¢né 1,5 % trvanl. 60,0 28 kcal 2,94 0,90 1,98
Semena, Chia semena, suchd, prumér 10,0 41 kcal 0,61 3,08 1,56
Banan, syrovy, jedly podil, rizné druhy 120,0 106 kcal 27,41 0,40 1,31
Tvaroh polotuény, 3,5 % 50,0 46 kcal 2,20 1,90 5,00
Med, rizné druhy, pramér 15,0 46 kcal 12,36 0,00 0,05
Suma jidlo 325,0| 526 kcal 89,82 11,18 18,67
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Jidlo Potravina Mnozstvi Energie Sacharidy Tuky Bilkoviny
] ] [g] ]
Presnidavka
Tesco Toustovy chléb celozrnny 70,0 180 kcal 30,10 3,08 5,67
Syr tvrdy, eidam, 30 % t.v.s., prumér 25,0 64 kcal 0,00 4,05 6,83
Sunka vepiové vafena nejvyssi jakost 25,0 27 kcal 0,25 0,75 4,75
Kecup, pramér 40,0 39 kcal 10,06 0,12 0,70
Okurka, okurky, syrové, prumér 120,0 19 kcal 4,36 0,13 0,78
Suma jidlo 280,0| 329 kcal 44,77 8,13 18,73
Jidlo Potravina MnoZstvi Energie Sacharidy Tuky Bilkoviny
2] 2] [g] 2]
Obed
Losos (chinook), peceny nebo gril 80,0 | 185 kcal 0,00 10,70 20,58
Rajcata, raje, rizné druhy, syrova 120,0 22 kcal 4,70 0,24 1,06
Zrna, quinoa, suché 90,0 | 331 kcal 57,74 5,46 12,71
Polnicek, syrovy 100,0 21 kcal 3,60 0,40 2,00
Kukuftice, sladka, v konzerve¢, v nalevu 70,0 57 kcal 13,16 0,65 1,85
Rostlinny olej, olivovy, pramér 8,0 71 kcal 0,00 8,00 0,00
Okurka, okurky, syrové, primér 80,0 12 kcal 2,90 0,09 0,52
Suma jidlo 548,0 | 699 kcal 82,10 25,54 38,72
Jidlo Potravina Mnozstvi Energie Sacharidy Tuky Bilkoviny
[g] [g] [2] [g]
Svacina odpoledne
Jablko, syrové, se slupkou, primér 100,0 52 kcal 13,81 0,17 0,26
Jahody, syrové, primér 80,0 22 kcal 435 0,24 0,54
Banan, syrovy, jedly podil, rizné druhy 100,0 89 kcal 22,84 0,33 1,09
Olej Inény 10,0 88 kcal 0,00 10,00 0,01
Pohankové vlocky, primér, suché 30,0 96 kcal 18,45 1,02 3,98
Suma jidlo 320,0| 347 kcal 59,45 11,76 5,88
Jidlo Potravina MnozZstvi Energie Sacharidy Tuky Bilkoviny
[e] [e] [g] ]
Vecdere
Chléb konzumni, pSeni¢no-zitny 80,0 179 kcal 35,75 1,05 6,03
Avokado, syrové, vSechny komer¢. 70,0 102 kcal 1,28 10,26 1,40
Vejce Cerstvé, z obchodni sité, primeér 50,0 75 kcal 0,05 5,60 6,25
Paprika, sladka, Cervena, syrova 120,0 37 kcal 7,24 0,36 1,19
Semena, len, Inéné seminko, celé 10,0 53 kcal 0,92 4,10 1,98
Suma jidlo 330,0| 446 kcal 45,24 21,37 16,85
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Omega-3 | Energet. | Sacharidy Tuky Bilkoviny
[g] | hodnota | [g] [e] [e]

Suma 5,00 | 2347 keal 321,38 77,98 98,85

Pfi sestavovani jidelnicku jsem dbala na dostatené mnozstvi ®-3 MK,
takze se néjaky jejich zdroj nachazi skoro v kazdém jidle. Po propocteni bylo
zjisténo, ze jidelnicek sestaveny pro omnivory obsahuje 5 g celkovych ®-3 MK.
Navrh ale obsahuje pfevazné rostlinné zdroje, coz znamena, ze konecna davka
EPA a DHA bude vyrazné nizsi. Jak bylo zminéno v teoretické casti, ndzory
na procento konverze se stale li§i. Pokud by dochazelo u muzi k 10 % konverzi,
davka z tohoto jidelnicku by c¢inila poZadovanych 500 mg. Otdzkou je, zda je
v praxi mozné zkonzumovat takové mnozstvi potravin obsahujicich ®-3 MK

kazdy den.

6.5.2 Jidelnic¢ek pro vegetariany
Vegetariani jsou osoby odmitajici konzumaci masa a masnych vyrobku.

Bud'to vyfazuji pouze maso nebo snim vyfazuji i vejce nebo mlécné
vyrobky(39,40). Ja budu pracovat s jidelnickem, ktery vyfazuje pouze maso
amasné vyrobky. Tyto osoby vyfazuji maso ze zdravotnich, etickych nebo
environmentalnich divodt(40).

Jelikoz u téchto lidi neni moZzné podavat jako hlavni zdroj ®-3 MK ryby, je
potteba sestavit jidelnicek obsahujici vice rostlinnych zdrojii jako je Inény olej,
drcend Inéna seminka, konopnd seminka, vlasské ofechy, chia seminka nebo

vejce. Piipadné je mozné jidelnicek doplnit o olej z moiskych fas.

Jidelni¢ek 90 g bilkovin, 80 g tuki, 331 g sacharidli, minimalné 250-500 mg »-3:
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Tabulka 4: jidelni¢ek pro vegetariany

Jidlo Potravina Mnozstvi Energie Sacharidy Tuky Bilkoviny
[g] [g] [g] [g]
Snidané
Ovesné vlocky, primér, suché 60,0 | 222 kcal 37,97 4,20 7,52
Semena, Chia semena, suchd, primér 10,0 41 kcal 0,61 3,08 1,56
Miéko kravské polotuéné 1,5 % trvanl. 80,0 37 kcal 3,92 1,20 2,64
Banan, syrovy, jedly podil, rizné druhy 120,0 106 kcal 27,41 0,40 1,31
Tvaroh polotucny, 3,5 % 70,0 64 kcal 3,08 2,66 7,00
Med, rtizné druhy, praimér 10,0 30 kcal 8,24 0,00 0,03
Suma jidlo 350,0 | 500 kcal 81,23 11,54 20,06
Tidlo Potravina MnoZstvi Energie Sacharidy Tuky Bilkoviny
[g] [g] [g] [g]
Presnidavka
Tesco Toustovy chléb celozrnny 75,0 193 kcal 32,25 3,30 6,08
Syr tvrdy, eidam, 30 % t.v.s., pramér 50,0 129 kcal 0,00 8,10 13,65
Kecup, primér 40,0 39 kcal 10,06 0,12 0,70
Okurka, okurky, syrové, prumér 120,0 19 kcal 4,36 0,13 0,78
Suma jidlo 285,0 | 380 kcal 46,67 11,65 21,21
Tidlo Potravina MnoZstvi Energie Sacharidy Tuky Bilkoviny
(2] (2] [g] [g]
Obed
Zrna, quinoa, suché 100,0 | 368 kcal 64,16 6,07 14,12
Okurka, okurky, syrové, primér 80,0 12 kcal 2,90 0,09 0,52
Rajcata, rajce, rizné druhy, syrova 100,0 18 kcal 3,92 0,20 0,88
Polnicek, syrovy 80,0 17 kcal 2,88 0,32 1,60
Kukuftice, sladka, v konzerve, v nalevu 70,0 57 kcal 13,16 0,65 1,85
Vejce slepi€i syrové 50,0 77 kcal 0,35 5,60 6,45
Jogurt bily 1,5 % tuku, pramér 30,0 14 kcal 1,23 0,45 1,02
Ofechy, vlasské ofechy, jadra, primér 10,0 64 kcal 0,70 6,52 1,52
Rostlinny olej, olivovy, pramér 6,0 53 kcal 0,00 6,00 0,00
Suma jidlo 526,0| 680 kcal 89,30 25,90 27,96
Jidlo Potravina Mnozstvi Energie Sacharidy Tuky Bilkoviny
[2] [2] [g] [2]
Svacina odpoledne
Jablko, syrové, se slupkou, pramér 100,0 52 kcal 13,81 0,17 0,26
Jahody, syrové, primér 80,0 22 kcal 4,35 0,24 0,54
Banan, syrovy, jedly podil, rizné druhy 100,0 89 kcal 22,84 0,33 1,09
Olej Inény 10,0 88 kcal 0,00 10,00 0,01
Pohankové vlocky, prumér, suché 35,0 113 kcal 21,53 1,19 4,64
Suma jidlo 325,0 | 364 kcal 62,53 11,93 6,54
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Jidlo Potravina Mnozstvi Energie Sacharidy Tuky Bilkoviny

[g] [g] [g] [g]

Vecete

Chléb Sumava, pSeni¢no-zitny 90,0 | 221 kcal 43,20 1,08 7,02
Avokado, syrové, vSechny komerc 65,0 95 kcal 1,19 9,53 1,30
Vejce slepici syrové 50,0 77 kcal 0,35 5,60 6,45
Paprika Cervena 120,0 32 kcal 4,72 0,36 1,19
Semena, len, Inéné seminko, celé 10,0 53 kcal 0,92 4,10 1,98
Suma jidlo 335,0| 478 kcal 50,38 20,67 17,94
Omega-3 | Energet. | Sacharidy | Tuky | Bilkoviny

[g] | hodnota | [g] [e] [e]
Suma 4,10 | 2402 kcal 330,11 81,69 93,71

V jidelnic¢ku pro vegetaridny uz neni zadny vyznamny zivo¢isny zdroj w-3
MK. Jidelnicek pro omnivory obsahoval asponl jediny zdroj EPA a DHA, a to
tuéné motské ryby, ale konzumace ryb u vegetariani neni mozn4, proto veskery
pfijem ®-3 MK pochazi zrostlinnych zdroji. Tudiz vznikd opét problém
s konverzi. Davka ®-3 MK v tomto jidelnicku vysla na 4,1 g, kdy po konverzi

nedosdhneme ani 500 mg. Davka je ale stale v poZadovaném rozmezi.

6.5.3 Jidelnicek pro vegany

Vegani omezuji konzumaci ZivociSnych produktl jesté radikalnéji nez
vegetaridni. Odmitaji konzumaci jakychkoliv Zivoc¢isnych produkti, jako je maso,
masné vyrobky, mléko a mlé¢né vyrobky, vejce a med(39). Ani zde nemuze byt
jako zdroj ®-3 MK pouzita ryba nebo rybi olej a v pfipadé vegani neni mozné
konzumovat vejce. Proto jediny moZny piijem je pouze z rostlinnych zdrojt, kdy
ziskavame ALA, kterou je dale nutno konvertovat na EPA a DHA. Konverze
probihd jen v malém procentu, proto je potfeba zvySit konzumaci rostlinnych
zdrojii a nebrénila bych se suplementaci, protoze bude t€z$i dosahnout dennich
potieb. Pfipadné je mozné jidelnic¢ek doplnit o olej z motskych fas.

Jako zdroj ®-3 MK v jidelnicku jsou pouzity: Inény olej, chia seminka,

drcend Inéna seminka, vlasské ofechy.

Jidelnicek 90 g bilkovin, 80 g tuki, 331 g sacharidli, minimalné 250-500 mg »-3:
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Tabulka 5: jidelni¢ek pro vegany

Jidlo Potravina Mnozstvi Energie Sacharidy Tuky Bilkoviny
[g] [g] [g] [g]
Snidané
Ovesné vlocky, primér, suché 60,0 | 222 kcal 37,97 4,20 7,52
Semena, Chia semena, suchd, primér 10,0 41 kcal 0,61 3,08 1,56
Miéko sojové, bez piichuté primér 80,0 42 kcal 6,26 1,15 1,98
Banan, syrovy, jedly podil, rizné druhy 120,0 106 kcal 27,41 0,40 1,31
Ovsanek Natural, ovesny jogurt 80,0 72 kcal 10,40 1,28 3,36
Med, rtizné druhy, pramér 10,0 30 kcal 8,24 0,00 0,03
Suma jidlo 360,0 | 513 kcal 90,89 10,11 15,76
Tidlo Potravina MnoZstvi Energie Sacharidy Tuky Bilkoviny
[2] [2] [g] [g]
Presnidavka
Rohlik celozrnny 70,0 | 165 kcal 32,61 1,04 5,76
Hummus classic, Tesco 40,0 85 kcal 5,60 5,48 2,68
Semena Inéna, len, seminka 10,0 48 kcal 0,16 4,22 1,83
Okurka, okurky, syrové, prumér 120,0 19 kcal 4,36 0,13 0,78
Suma jidlo 240,0 | 317 kcal 42,73 10,87 11,05
Tidlo Potravina MnoZstvi Energie Sacharidy Tuky Bilkoviny
[g] (2] [g] [g]
Obed
Zrna, quinoa, suché 100,0 | 368 kcal 64,16 6,07 14,12
Okurka, okurky, syrové, primér 80,0 12 kcal 2,90 0,09 0,52
Rajcata, rajce, rizné druhy, syrova 90,0 16 kcal 3,53 0,18 0,79
Polnicek, syrovy 80,0 17 kcal 2,88 0,32 1,60
Kukufice, sladka, v konzerve, v nalevu 60,0 49 kcal 11,28 0,56 1,58
Jogurt, sojovy, pramér 30,0 28 kcal 4,79 0,54 1,05
Tofu Natural, Lunter, bezlepkové 90,0 117 kcal 0,45 7,65 11,07
Ofechy, vlasské ofechy, jadra, primér 10,0 64 kcal 0,70 6,52 1,52
Rostlinny olej, olivovy, prameér 8,0 71 kcal 0,00 8,00 0,00
Suma jidlo 548,0| 742 kcal 90,69 29,93 32,25
Jidlo Potravina Mnozstvi Energie Sacharidy Tuky Bilkoviny
[2] [2] [g] [2]
Svacina odpoledne
Jablko, syrové, se slupkou, pramér 100,0 52 kcal 13,81 0,17 0,26
Jahody, syrové, primér 80,0 22 kcal 4,35 0,24 0,54
Banan, syrovy, jedly podil, rizné druhy 100,0 89 kcal 22,84 0,33 1,09
Olej Inény 10,0 88 kcal 0,00 10,00 0,01
Pohankové vlocky, prumér, suché 30,0 96 kcal 18,45 1,02 3,98
Suma jidlo 320,0 | 347 kcal 59,45 11,76 5,88
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Jidlo Potravina Mnozstvi Energie Sacharidy Tuky Bilkoviny

[g] [g] [g] [g]

Vecete

Chléb Sumava, p§eniéno-zitny 80,0 197 kcal 38,40 0,96 6,24
Avokado, syrové, vSechny komerc 65,0 95 kcal 1,19 9,53 1,30
Seitan natural Sunfood (gluten meat) 80,0 94 kcal 1,44 0,64 20,32
Paprika, sladka, ervena, syrova 120,0 37 kcal 7,24 0,36 1,19
Semena, len, Inéné seminko, celé 8,0 43 kcal 0,74 3,28 1,58
Suma jidlo 353,0 | 466 kcal 49,01 14,77 30,63
Omega-3 | Energet. | Sacharidy Tuky Bilkoviny

[g] | hodnota | [g] [e] [e]
Suma 3,90 | 238S kceal 332,77 77,44 95,57

Vegansky jidelni¢ek vychdzi podobné jako vegetaridnsky z divodu
stejného problému s konzumaci zivo€isnych produkti. Byly tudiz opét vyuzity
pouze rostlinné zdroje ®-3 MK jako jsou Inénd a chia seminka a vlasské otechy.
Bylo by mozné ptidat do jidelnicku moiské tasy, ale tato potravina neni v naSich
zemépisnych Sitkach bézna, a ne Casto konzumovand, proto jsem ji do navrhu
jidelnicku nepfidavala. S konzumaci moiskych fas by odpadl problém s konverzi
ALA z rostlinnych zdrojii, ale dochazelo by rovnou ke konzumaci EPA a DHA.
Tento jidelnicek vychazi na 3,9 g -3 MK pted konverzi.

6.5.4 Jidelnicek pro pacienty s jaternim selhanim nebo pankreatitidou
Pti akutnim jaternim selhdni nebo akutni pankreatitidé je strava Uplné

odliSnd od bézné stravy. Energeticky pfijem je nizky a tuky jsou téméf uplné
omezené. V této fazi je hlavné dllezité pacienta né&jak Zivit a Casto je potieba
nutriéni enterdlni ¢i parenteralni vyZiva. Po odeznéni akutni fdze je moZné
se zam¢ftit na feSeni stravy. Strava v remisi je téméf plnohodnotnd a udrzitelna a je
mozné dosahnout dennich potieb ze stravy. Muze byt problém se snaSenim tuku,
proto je Zadouci lehce omezit piijjem tuku na 20-25 % zdenni energetické
potteby(38). Je vhodné vytadit tu¢né potraviny, jako jsou i tu¢né ryby, které jsou
ale bohatym zdrojem ®-3 MK, proto by mohl byt problém dosahnout denni
potifeby -3 MK z diivodu snizeného piijmu tuki. Stejné tak seminka a ofechy by
pro tohoto pacienta mohly byt drazdivé, takZe je vhodnéjsi tyto potraviny podavat

ve formé olejli do hotovych pokrmt ¢i v drcené formé. U chronické pankreatitidy
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jiz neni radikdlni omezovani tukd dlouhodobé doporucovano, pokud je dobra

tolerance(41).

Hlavni pouzité potraviny jako zdroj -3 MK: Inény olej, drcend Inéna

seminka, vejce, méné tucné ryby.

Jidelnicek 90 g bilkovin, 53.6-67 g tukii, 362-392 g sacharidli, minimalné 250-500

mg ®-3:
Tabulka 6: jidelni¢ek pankreatitida
Jidlo Potravina Mnozstvi Energie Sacharidy Tuky Bilkoviny
[g] [g] [g] [g]
Snidané
Ovesné vlocky, primér, suché 70,0 259 kcal 44,30 4,90 8,77
Miéko kravské polotuéné 1,5 % trvanl. 60,0 28 kcal 2,94 0,90 1,98
Semena, len, Inéné seminko, celé 8,0 43 kcal 0,74 3,28 1,58
Banan, syrovy, jedly podil, riizné d 120,0| 106 kcal 2741 0,40 1,31
Tvaroh m&kky odtu¢. Milko, 0,5 % tuk 60,0 40 kcal 2,16 0,18 7,20
Med, rizné druhy, praimér 20,0 61 kcal 16,48 0,00 0,06
Suma jidlo 338,0| 537 kcal 94,03 9,66 20,90
Jidlo Potravina Mnozstvi Energie Sacharidy Tuky Bilkoviny
[g] [g] [g] [g]
Presnidavka
Tesco Toustovy chléb celozrnny 75,0 193 kcal 32,25 3,30 6,08
Kecup, praimér 50,0 48 kcal 12,58 0,16 0,87
Syr tvrdy, eidam, 30 % t.v.s., prum 25,0 64 kcal 0,00 4,05 6,83
Sunka od kosti nejvyssi jak 96 % 25,0 44 kcal 0,08 2,78 4,63
Okurka, okurky, syrové, primér 120,0 19 kcal 4.36 0,13 0,78
Suma jidlo 295,0 | 368 kcal 49,27 10,42 19,19
Tidlo Potravina MnozZstvi Energie Sacharidy Tuky Bilkoviny
[2] [2] [g] [g]
Obéed
Treska (Sedd), tichomoftska, syrova 80,0 66 kcal 0,00 0,50 14,32
Rajcata, rajce, rizné druhy, syrova 100,0 18 kcal 3,92 0,20 0,88
Zrna, quinoa, suché 100,0 | 368 kcal 64,16 6,07 14,12
Polnicek, syrovy 80,0 17 kcal 2,88 0,32 1,60
Okurka, okurky, syrové, primér 90,0 14 kcal 3,27 0,10 0,59
Kukuftice, sladka, v konzerve¢, v nalevu 80,0 65 kcal 15,04 0,74 2,11
Rostlinny olej, olivovy, pramér 8,0 71 kcal 0,00 8,00 0,00
Suma jidlo 538,0| 619 kcal 89,27 15,93 33,62
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Jidlo Potravina Mnozstvi Energie Sacharidy Tuky Bilkoviny
[g] [g] [g] [g]
Svacina odpoledne
Jablko, syrové, se slupkou, praimér 100,0 52 kcal 13,81 0,17 0,26
Jahody, syrové, primér 90,0 25 kcal 4,90 0,27 0,60
Banan, syrovy, jedly podil, rizné druhy 100,0 89 kcal 22,84 0,33 1,09
Olej Inény 10,0 88 kcal 0,00 10,00 0,01
Pohankové vlo¢ky, primér, suché 40,0 | 129 kcal 24,60 1,36 5,30
Suma jidlo 340,0| 383 kcal 66,15 12,13 7,26
Jidlo Potravina MnoZstvi Energie Sacharidy Tuky Bilkoviny
[g] [g] [g] [g]
Vecete
Chléb Sumava, pSeni¢no-Zitny 90,0 | 221 kcal 43,20 1,08 7,02
Avokado, syrové, v§echny komer¢ 60,0 87 kcal 1,10 8,80 1,20
Vejce slepici syrové 50,0 77 kcal 0,35 5,60 6,45
Paprika, sladka, cervend, syrova 120,0 37 kcal 7,24 0,36 1,19
Suma jidlo 320,0 | 422 kcal 51,89 15,84 15,86
Omega-3 | Energet. | Sacharidy | Tuky | Bilkoviny
[g] | hodnota | [g] [e] [e]
Suma 1,40 | 2329 kcal 350,61 63,98 96,83

JelikoZ je zadouci pfi jaternim selhdni ¢i chronické pankreatitidé v remisi
sniZit piijem tuki na 20-25 % z denniho piijmu, je naro¢néjsi 1 dostatecny piijem
-3 MK ze stravy. Tento jidelniek vySel na 1,4 g ®-3 MK. MoZn4 je konzumace
ryb, takZe je moZny piijem EPA a DHA alespon z téchto zdroji. Ale celkovy
ptijem tukt je snizen, proto je obtizné dosdhnout pozadovaného rozmezi 250-500

mg ®-3 MK. V tomto ptipadé bych stoprocentné doporucila suplementaci.

6.5.5 Jidelnic¢ek pro pacienty s KVO
U pacientl v riziku KVO nebo s KVO je zadouci navysit piijem -3 MK.

Jak vyplyva zteoretické Casti, niz§i davky kolem 1 g na den nemély Zadny
vyznamngj$i G€inek na kardiovaskularni zdravi, ale pfi vysokych davkach kolem
4 g na den uz byly zaznamenany neZadouci GCinky jako fibrilace sini. Proto
si myslim, ze by bylo vhodné sméfovat davku v jidelnicku mezi tyto hodnoty.
Pravdépodobné uz nebude mozné takovou davku ujist pfirozené z potravin

a podavani suplementt bude nevyhnutelné.
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ryby, rybi olej, olej z Inénych seminek, chia seminka, vlasské otechy atd.

Jidelnicek 90 g bilkovin, 80 g tukl, 331 g sacharidii, minimalné 1 g ®-3:

Tabulka 7: jidelni¢ek KVO

Jako zdroj ®-3 MK mohou byt pouzity vSechny zdroje, jako jsou tucné

Jidlo Potravina Mnozstvi Energie Sacharidy Tuky Bilkoviny
[g] [g] [g] [g]
Snidané
Ovesné vlocky, primér, suché 60,0 | 222 kcal 37,97 4,20 7,52
MIéko kravské polotuéné 1,5 % trvanl. 65,0 30 kcal 3,19 0,98 2,15
Semena, Chia semena, suchd, primér 10,0 41 kcal 0,61 3,08 1,56
Banan, syrovy, jedly podil, rizné druhy 120,0| 106 kcal 2741 0,40 1,31
Tvaroh polotuény, 3,5 % 60,0 55 kcal 2,64 2,28 6,00
Med, rizné druhy, pramér 15,0 46 kcal 12,36 0,00 0,05
Suma jidlo 330,0 | 500 kcal 84,18 10,94 18,59
Tidlo Potravina MnoZstvi Energie Sacharidy Tuky Bilkoviny
[g] [g] [g] [g]
Presnidavka
Tesco Toustovy chléb celozrnny 70,0 180 kcal 30,10 3,08 5,67
Syr tvrdy, eidam, 40 % t.v.s. 25,0 79 kcal 0,00 5,85 6,53
Sunka od kosti nejvysi jak 96 % 25,0 44 kcal 0,08 2,78 4,63
Kecup, prameér 40,0 39 keal 10,06 0,12 0,70
Okurka, okurky, syrové, primér 120,0 19 kcal 4.36 0,13 0,78
Suma jidlo 280,0 | 361 kcal 44,60 11,96 18,31
Tidlo Potravina MnozZstvi Energie Sacharidy Tuky Bilkoviny
[g] [g] [g] [g]
Obed
Losos (chinook), syrovy, prumér 80,0 143 kcal 0,00 8,34 15,94
Zrna, quinoa, suché 100,0 | 368 kcal 64,16 6,07 14,12
Rajcata, rajce, rizné druhy, syrova 90,0 16 kcal 3,53 0,18 0,79
Okurka, okurky, syrové, primér 80,0 12 kcal 2,90 0,09 0,52
Kukufice, sladka, v konzerve, v nal 70,0 57 kcal 13,16 0,65 1,85
Polniéek, syrovy 80,0 17 kcal 2,88 0,32 1,60
Semena, len, Inéné seminko, celé 10,0 53 kcal 0,92 4,10 1,98
Suma jidlo 510,0| 666 kcal 87,55 19,75 36,80
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Jidlo Potravina Mnozstvi Energie Sacharidy Tuky Bilkoviny
[g] [g] [g] [g]
Svacina odpoledne
Jablko, syrové, se slupkou, praimér 100,0 52 kcal 13,81 0,17 0,26
Jahody, syrové, primér 80,0 22 kcal 435 0,24 0,54
Banan, syrovy, jedly podil, rizné druhy 100,0 89 kcal 22,84 0,33 1,09
Olej Inény 10,0 88 kcal 0,00 10,00 0,01
Pohankové vlo¢ky, primér, suché 30,0 96 kcal 18,45 1,02 3,98
Suma jidlo 320,0 | 347 kcal 59,45 11,76 5,88
Jidlo Potravina MnoZstvi Energie Sacharidy Tuky Bilkoviny
[g] [g] [g] [g]
Vecete
Chléb Sumava, pSeni¢no-Zitny 80,0 197 kcal 38,40 0,96 6,24
Avokado, syrové, v§echny komer¢. 70,0 102 kcal 1,28 10,26 1,40
Vejce slepici syrové 50,0 77 kcal 0,35 5,60 6,45
Paprika, sladka, cervend, syrova 120,0 37 kcal 7,24 0,36 1,19
Ofechy, vlasské ofechy, jadra, primér 10,0 64 kcal 0,70 6,52 1,52
Suma jidlo 330,0 | 477 kcal 47,97 23,70 16,80
Omega-3 | Energet. | Sacharidy Tuky Bilkoviny
[g] | hodnota | [g] [e] [e]
‘ Suma 5,90 | 2351 kcal 323,75 78,11 96,38

Dosahnout z pfirozené stravy davky potfebné k prevenci ¢i podpoie

pfi 1écbé KVO je prakticky nemozné. Pii sestavovani vyvazeného jidelnicku byl

skoro u kazdého jidla pouZit zdroj w-3 MK, n€kdy 1 2 zdroje v jednom jidle.

Po propoctu je v tomto navrhu 5,9 g -3 MK. Po konverzi 10 % by byla davka

590 mg w-3 MK vyuzitelnych pro télo, coz je cca polovina poZzadované davky.

Jako zdroj byl pouZit i losos, ktery poskytuje EPA a DHA, takze vyslednéd davka

by byla o néco vyssi nez 590 mg, ale stale ne dostacujici. Aby byl jidelnicek stéle

vyvazeny a tuky nepiesahovaly doporueny denni piijem, neni dle mého nazoru

mozné dosahnout alespont 1 g ®-3 MK z pfirozené stravy. Suplementace by méla

byt v tomto ptipad¢ siln€é doporucena.
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Tabulka 8: souhrn

energetickd hodnota (sacharidy |tuky bilkoviny |omega-3
omnivor 2347 kcal 3214g |78¢ 989 ¢ S5¢g
vegetaridn {2402 kcal 330 g 81,7¢g 93,7¢g 4,1¢g
vegan 2385 kceal 3328g |77.5¢ 95,6 g 39¢g
pankreatitida (2329 kcal 3506 g |64 ¢ 96,8 g l4¢g
KVO 2351 kcal 323.8g |78¢g 96,4 g 59¢g

6.5.6 Jidelnicek pro téhotné Zeny
Tento jidelni¢ek se neodviji od vzorového piikladu, jelikoz piijem je

spoCitan pro muze. OvSem obecné zasady pro stravu béhem t&€hotenstvi jsou
navysit energeticky pfijem cca o 260 kcal na den ve 2. trimestru a o 500 kcal ve 3.
trimestru. V prvnim trimestru neni potieba energetickou potiebu zvySovat. Déle je
potfeba navysit pfijem bilkovin a dbat na piijem kvalitnich tukd s dirazem
na dostatek -3 MK, kdy je doporucovano zvysit piijem EPA a DHA o 100-200
mg/den. Rozd¢€leni na makronutrienty je troSku odlisné od bézné stravy. Je mozné
ptijem tukii navysit na 35 % z denniho energetického piijmu, coz je lehce vyssi,
nez je doporucovano u bézného cloveka, ale slozenim se nemusi lisit od bézné
racionalni stravy. Je Zzadouci zvysit také piijem bilkovin, dle EFSA je to
ve 2. trimestru o cca 7 g/den a ve 3. trimestru o asi 23 g/den(37). Pokrmy je
potteba vzdy dostatecné tepelné upravit, proto kdyz je pouzito jako zdroj vejce, je
nutné ho dikladné tepelné upravit. Zarovenn by mélo dojit k omezeni konzumace
nékterych druht ryb, hlavné téch dravych, kvili riziku vyskytu tézkych kovi
a jinych polutanti(42).

Jako zdroj mohou byt pouzity vSechny vySe jmenované potraviny
obsahujici -3 MK, hlavni je nekonzumovat syrové maso a vejce. Tyto potraviny
mohou byt zdrojem po dostatecné tepelné upraveé. Syrové maso mtize byt zdrojem
bakterii a u téhotnych Zen je vyssi riziko ndkazy a hrozi nebezpeci pro vyvoj

ditéte, proto je dostatecnd tepelna Gprava zasadni(42).
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Tabulka 9: jidelni¢ek téhotné

Jidlo Potravina Mnozstvi Energie Sacharidy Tuky Bilkoviny
[g] [g] [g] [g]
Snidané
Ovesné vlocky, primér, suché 50,0 182 kcal 34,00 3,50 6,55
Miéko kravské polotuéné 1,5 % trvanl. 50,0 23 kcal 2,45 0,75 1,70
Semena, Chia semena, suchd, primér 10,0 41 kcal 0,61 3,08 1,56
Banan, syrovy, jedly podil, rizné druhy 100,0 93 kcal 20,00 0,18 1,15
Tvaroh polotuény, 3,5 % 50,0 46 kcal 2,20 1,90 5,00
Med, rtizné druhy, pramér 15,0 46 kcal 12,36 0,00 0,05
Suma jidlo 275,0 431 kcal 71,62 9,41 16,01
Tidlo Potravina MnozZstvi Energie Sacharidy Tuky Bilkoviny
[g] [g] [g] [g]
Presnidavka
Tesco Toustovy chléb celozrnny 70,0 180 kcal 30,10 3,08 5,67
Syr tvrdy, eidam, 30 % t.v.s., pramér 20,0 53 kcal 0,00 3,05 6,03
Sunka vepiové vafend nejvyssi jakost 20,0 22 kcal 0,20 0,60 4,00
Kecup, primér 40,0 39 kcal 10,06 0,12 0,70
Okurka, okurky, syrové, prumér 120,0 19 kcal 4,36 0,13 0,78
Suma jidlo 270,0 313 kcal 44,72 6,98 17,18
Tidlo Potravina MnozZstvi Energie Sacharidy Tuky Bilkoviny
[g] [g] [g] [g]
Obed
Treska (Seda), tichomoftska, syrova 80,0 66 kcal 0,00 0,50 14,32
Rajcata, rajce, rizné druhy, syrova 100,0 18 kcal 3,92 0,20 0,88
Zrna, quinoa, suché 80,0 274 kcal 46,80 4,00 11,84
Polniéek, syrovy 100,0 21 keal 3,60 0,40 2,00
Kukufice, sladka, v konzervé, v nalevu 40,0 48 kcal 7,24 0,16 1,05
Rostlinny olej, olivovy, pramér 8,0 71 kcal 0,00 8,00 0,00
Okurka, okurky, syrové, prumér 80,0 12 kcal 2,90 0,09 0,52
Suma jidlo 488,0 510 kcal 64,46 13,35 30,61
Jidlo Potravina Mnozstvi Energie Sacharidy Tuky Bilkoviny
[g] [g] [g] [g]
Svacina odpoledne
Jablko, syrové, se slupkou, pramér 100,0 52 kcal 13,81 0,17 0,26
Jahody, syrové, primér 80,0 22 kcal 4,35 0,24 0,54
Banan, syrovy, jedly podil, rizné druhy 100,0 89 kcal 22,84 0,33 1,09
Olej Inény 10,0 88 keal 0,00 10,00 0,01
Pohankové vloc¢ky, primér, suché 30,0 96 kcal 18,45 1,02 3,98
Suma jidlo 320,0 347 kcal 59,45 11,76 5,88
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Jidlo Potravina Mnozstvi Energie Sacharidy Tuky Bilkoviny
[g] [g] [g] [g]
Vecete
Chléb konzumni, pSeni¢no-zitny 70,0 170 kcal 35,15 0,91 5,60
Avokado, syrové, vSechny komer¢. 40,0 89 kcal 1,03 9,40 0,76
Vejce Cerstvé, z obchodni sité, primér 50,0 75 kcal 0,05 5,60 6,25
Paprika, sladka, ervena, syrova 100,0 31 kcal 6,30 0,30 1,00
Ofechy, vlasské ofechy, jadra, prumér 10,0 64 kcal 0,70 6,52 1,52
Suma jidlo 270,0 429 kcal 43,23 22,73 15,13
Omega-3 | Energet. | Sacharidy Tuky Bilkoviny
[e] hodnota [e] [e] [e]
Suma 2,10 | 2030 kcal 283,48 64,23 84,81

Vzhledem k tomu, ze béhem téhotenstvi je zadouci navyseni piijmu ®-3
MK o 100-200 mg, je dle mého nazoru vhodné zatadit suplementaci pro dosazeni
dostatecného mnozstvi -3 MK. Jidelnicek je zdrojem 2,1 g ®-3 MK, ale po
konverzi nebude dosazeno ani doporuceného denniho pfijmu bez pridavku pro

téhotenstvi. Proto bych po konzultaci s 1ékafem doporucila uzivani suplementt.

6.6 Porovnavani suplementi z www.Aktin.cz
Pro druhou cast praktické casti jsem se rozhodla zhodnotit nabidku

suplementii ®-3 MK na c{eském e-shopu www.Aktin.cz. Rozhodla jsem
se pro tento e-shop, protoZze maji pomérné velkou nabidku suplementti. Nabizeji
také svou znaCku Vilgain, pod kterou produkuji potraviny a také suplementy,
véetné m-3 MK. Tato znacka se stale rozristd a oteviraji i nové kamenné obchody.
Je to jeden z nejznaméjsich obchodu s dopliiky stravy a se zdravou vyzivou, proto
je www.Aktin.cz mou volbou. Ve zhodnoceni budou i produkty jejich znacky
Vilgain.

Prvnim suplementem je produkt znacky Reflex Nutrition. Dle tabulky
na e-shopu jedna tableta splituje doporucenou denni davku ©-3 MK, ale
davkovani je urCeno na 3 kapsle denné, avSak toto ddvkovéani neni na e-shopu
nijak odivodnéné. m-3 MK se zde vyskytuji ve formé EPA a DHA, tudiz dobra

vstfebatelnost a vyuzitelnost pro télo.
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Tabulka 10: Reflex Nutrition

Reflex Nutrition
na 1 kapsli omega-3 EPA DHA
330 mg 220 mg
davkovani udava 3 kapsle

PR

REFLEX

OMEGA 3
) o @©

T
e L

S

Obrazek 11: Reflex Nutrition
Zdroj: www.Aktin.cz

Dalsi suplement je -3 MK od znacky MyProtein. Www.Aktin.cz udava,
ze jedna kapsle dodavéa 300 mg w-3 MK, coZ uz také splituje doporucené denni
davky, ale davka je niZ8i nez u prvniho produktu, pficemz davkovani je stejné,

také 3 kapsle.

Tabulka 11: MyProtein

MyProtein
na 1 kapsli omega-3 EPA DHA
180 mg 120 mg
davkovani udéva 3 kapsle
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MYVITAMINS
PERFORMANCE

ESSENTIAL
OMEGA-3

Obrazek 12: MyProtein
Zdroj: www.Aktin.cz

Suplementy s ®-3 MK na trh ptinasi také znacka Prom-IN. Na jednu kapsli
ma tento produkt denni davku stejnou jako predchozi produkt, a to 300 mg EPA
a DHA, pfi¢emZ davkovani se oproti tomu produktu udéva az dvojnasobné vyssi,
je to 2-6 kapsli denné€. Na rozdil od pfedchozich produktl obsahuje tento doplnék

stravy navic vitamin E.

Tabulka 12: Prom-IN

Prom-IN
na | kapsli omega-3 EPA DHA vitamin E
180 mg 120mg |1 mg

davkovani udava 2-6 kapsli

// TRIGIYCERIDE
7y FISHOIL

~ OMEGA3

e0ma | 120m | 10002
240 osues

Obrazek 13: Prom-IN
Zdroj: www.Aktin.cz
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Suplement od VitaHarmony Blue Care obsahuje na 1 kapsli také 300 mg

EPA a DHA a davkovani je stanoveno na 2-4 kapsle dennc.

Tabulka 13: VitaHarmony Blue Care

VitaHarmony Blue Care
na 1 kapsli omega-3 EPA DHA
180 mg 120 mg

davkovani udava 2-4 kapsle

Obrazek 14: VitaHarmony Blue Care
Zdroj: www.Aktin.cz

Naésledujici produkt spadd pod zmiflovanou znacku Vilgain od samotného
e-shopu www.Aktin.cz. V ©-3 MK suplementech znacky Vilgain je obsah jedné
kapsle 300 mg EPA a 200 mg DHA, coz je po znacce Reflex druhy nejvétsi obsah
-3 MK v jedné kapsli. Davkovani je 1-3 kapsle, kdy na e-shopu je i piesné
popséano, pro koho je vhodna jaka davka. Jedna tableta je urcena pro béznou
populaci, t€hotné a kojici Zeny. Dve€ kapsle jsou urCeny pro vykonnostni
sportovce, seniory a lidi v kardiovaskularnim riziku. Tti kapsle denné jsou tdajné

pro profesiondlni sportovce a lidi ve vysokém riziku KVO(43).
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Tabulka 14: Vilgain

Vilgain
na 1 kapsli omega-3 EPA DHA
300 mg 200 mg
davkovani udava 1-3 kapsle

[

—
vilgain®

OMEGA-3

Natural TG form of fish oil
produced in Norway.

Per 1 capsule:
300 mg EPA
200 mg DHA

60 capsules

——— S

Obrazek 15: Vilgain
Zdroj: www.Aktin.cz

Déle je na e-shopu produkt, ktery obsahuje krilovy olej. Je také
od www.Aktin.cz znacky Vilgain, ktery na jednu kapsli udava 50 mg EPA
a 27,5 mg DHA a davkovani udava 2 kapsle denné¢.

Tabulka 15: Vilagain Kkrilovy olej

Vilgain krilovy olej
na | kapsli EPA DHA
50 mg 27,5 mg

davkovani udava 2 kapsle
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vilgain®

KRILL OIL

500mg of omega-3-rich oil, sustainably
sourced from Antarctic krill

60 capsules

Obrazek 16: Vilgain krilovy olej
Zdroj: www.Aktin.cz

Www.Aktin.cz nabizi také produkty, které neobsahuji pouze o-3 MK, ale
také suplementy, které jsou zdrojem -3, ®-6, ®-9 MK. Jeden produkt je
od znacky MyProtein, ktery jako zdroj @ MK obsahuje rybi tuk, Inény
a slune¢nicovy olej a kapsle je také doplnéna o vitamin E. Vitamin E poméha

k lep$imu vstiebavani a chrani MK pied jejich oxidaci.

Druhy produkt je od znacky OstroVit, ktery je zdrojem EPA, DHA, ALA,

LA akyseliny olejové a je téz doplnén o vitamin E.

Tabulka 16: MyProtein omega 3 6 9

MyProtein omega 3 6 9

na | kapsli |rybituk |Inény olej (ALA) |slune¢nicovy olej vitamin E
400 mg | 150 mg 290 mg 10 mg

davkovani udava 1 kapsli

MYVITAMINS
PERFORMANCE

OMEGA
369

Obrazek 17: MyProtein omega 3 6 9
Zdroj: www.Aktin.cz
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Tabulka 17: OstroVit omega3 69

OstroVit omega 3 6 9

na 1 kapsli  |EPA

DHA

ALA

kyselina linolové

kyselina olejovd | vitamin E

72 mg

48 mg

150 mg

190 mg

103,5 mg

10,5 mg

dévkovani udava 1 kapsli

90/z==

~120ge

- N
"\. ‘\\ .

Obrazek 18: OstroVit omega 3 6 9
Zdroj: www.Aktin.cz

Dalsi typ suplementu je uzivani -3 MK ve formé tekutého oleje, kdy je

davkovani udavano na ml. Konkrétné u tohoto produktu je davka 10 ml,

coz se rovna piiblizné jedné plné polévkové 1zici. Www.Aktin.cz nabizi produkt

od znacky BrainMax, ktery je zdrojem EPA, DHA a je doplnén o vitaminy A, D

aE. Jde o olej ztresCich jater. Obsah ®-3 MK je nadprimérmné vysoky oproti

ostatnim produktim. Na strankach udavaji, ze pro dosazeni spravného poméru

MK ®-3 a -6, je potfeba nadmérnou konzumaci ®-6 MK kompenzovat vyssi

konzumaci -3 MK, proto ma produkt tak vysoké davky. Pfidané vitaminy A a E

maji produkt chranit pted oxidaci.

Tabulka 18: BrainMax

BrainMax
na 10 ml (1 1Zice) EPA DHA vitamin A | vitamin D | vitamin E
690 mg |[920 mg [460 mcg 20 mcg 4,6 mg

denni davka 10 ml
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Obrazek 19: BrainMax
Zdroj: www.Aktin.cz

Na e-shopu nabizi jediny produkt rostlinného ptivodu, ktery obsahuje
Inény olej na rozdil od ptedchozich produkti, které obsahovaly olej rybi. Tablety
obsahuji Inény olej v prasku a v jedné tableté je ho 500 mg. Lnény olej je zdrojem

® 3,6 a 9 MK. Piesny obsah ®-3 MK v kapslich neni na strankach zminén.

Tabulka 19: GreenFood

GreenFood Vegan

na | kapsli omega-3 (6 9) Inény olej
500 mg

davkovani udéva 1-2 kapsle

NUTRITION

Obrazek 20: GreenFood
Zdroj: www.Aktin.cz
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Green food vegan omega 3 je jediny dopln€k stravy pro vegany obsahujici
®-3 MK na e-shopu www.Aktin.cz a neposkytuje ani potiebné EPA a DHA,
jelikoz Inény olej je pouze zdrojem ALA, kterd se musi konvertovat. Je mnohem
vyhodnéjsi suplementovat piimo EPA nebo DHA, coz by pro vegany byl
piipravek vyrobeny z mikrofas, ale Zadny takovy produkt na www.Aktin.cz
nenabizi. Proto jsem chtéla za UCelem doplnéni této prace néjaky vegansky
suplement z mikrofas najit. Navstivila jsem jiny, konkurencni, e-shop
www.GymBeam.cz, kde jsem se snazila dohledat dalsi veganské suplementy ®-3
MK. Nabizi také pouze jeden vegansky suplement, ktery je ale na rozdil od

produktu z www.Aktin.cz, vyrobeny z mikrofas.

Tabulka 20: GymBeam

GymBeam
na 1 kapsli DHA
200 mg

dévkovani udava 1 kapsli

GymBeam

VEGAN|

Omega3

NETWT.:63 g
90 SOFTGELS

e ——
Obrazek 21: GymBeam
Zdroj: www.GymBeam.cz

Tento vegansky suplement je dle mého nazoru vhodnéjsi, jelikoz je
zdrojem DHA, je tedy dané mnoZstvi ®-3 MK, které nam suplement doda,
vyhodnégjsi. Narozdil od suplementu s Inénym olejem, kde je pouze zminéné
mnozstvi Inéného oleje, které se v kapsli nachazi, ale ne davka -3 MK, kterou
kapsle télu doda. Ale doporuc¢ené davkovani u tohoto GymBeam produktu je

pouze 200 mg, coz je pod hranici doporuceného denniho piijmu.
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Béhem unora, pii zpracovavani této praktické casti, vydal www.Aktin.cz
pod znackou Vilgain novy vegansky produkt obsahujici ®-3 MK z mikrofas. Je
pozitivni, Ze rozsifili svoji nabidku veganskych produktt o kvalitni produkt, ktery
je, na rozdil od GreenFood produktu s Inénym olejem, zdrojem EPA a DHA. Také
oproti veganskému produktu z www.GymBeam.cz, ktery je pouze zdrojem DHA,
tento Vilgain produkt dodava jak DHA, tak i EPA a zaroven je obohaceny
o vitamin K2 a D3. Je tedy jasné vidét, ze se v této oblasti doplnkl stravy stale

pracuje a pribyvaji nové produkty.

Tabulka 21: Vilgain z moi'skych Fas
Vilgain z moiskych fas
na 2 ml EPA DHA K2 D3
200 mg 500 mg 40 mcg 10 mcg
denni davka 2 ml (jedno kapatko produktu)

vilgain® ¢

Agss

VEGAN
OMEGA-3

1 dosage:
200mg EPA
500mg DHA
4001U D3 & 40 pg K2

90 m|

N—

Obrazek 22: Vilgain z moiskych ras
Zdroj: www.Aktin.cz
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7 Diskuze

Cilem této prace bylo zjistit, zda je mozné dosdhnout doporuceného
denniho pfijmu ®-3 MK zbézné stravy nebo zda je nutnd suplementace.
Na zaklad¢ sestavenych modelovych jidelnickt je jasné, ze kromé jidelnicku pro
prevenci KVO, je mozné dosdhnout doporucené davky ze stravy a zaroven
dodrzet zasady zdravého stravovani.

U populace bez stravovacich omezeni je dosazeni doporucenych hodnot
jednodussi z divodu mozné konzumace ryb a rybich oleji. U vegetariana
a veganl jsou zdroje pfevazné rostlinné, a proto je vyuzitelnost nizs$i z divodu
omezené konverze.

Pokud neni mozna dostate¢na konzumace ®-3 MK ze stravy je dulezité
zvéazit vyhody uZzivani suplementii. Na ceském trhu je celd tada kvalitnich

suplementti Zivoc¢isného i rostlinného ptivodu.

Vyzkumna otazka ¢. 1: Je mozné dosahnout dostatecného denniho
prijmu ®-3 MK pouze ze stravy, kdyZ vezmeme v potaz konverzi rostlinnych
zdroju?

Dostatecného denniho ptijmu Ize dosdhnout ze stravy. Pokud se zaméfime
na konzumaci dostateného mnozstvi potravin, které jsou zdrojem -3 MK, je
mozné dosdhnout poZzadovaného mnozstvi. Problém muZe nastat u osob, které
se vyhybaji Zivo€iSnym produktim, protoZe rostlinné potraviny nejsou tak
kvalitnim zdrojem ®-3 MK z diivodu omezené a nedostatecné konverze. Pokud
se tedy zaméfime na potraviny zivo¢iSného puvodu, je mozné dosdhnout
dostatecné davky -3 MK. U veganil a vegetaridnt bych doporucila suplementaci
z dlivodu moZnosti pfijmu pouze rostlinnych zdrojii -3 MK. Pfipadné je mozné

zvysit pfijem rostlinnych zdrojl a pocitat jen s ¢astecnou konverzi.
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Vyzkumna otazka €. 2: Je moZné dosahnout dostateéného denniho piijmu
®-3 MK a ziroven udrZet vyvaZeny jidelnicek, ve kterém neni nadmérné
mnoZzstvi tuka?

Pokud se v jidelnicku nachazi zivocisné zdroje -3 MK, jako jsou ryby ci
rybi oleje a pfiddme napftiklad i né&jaké zdroje rostlinné, je mozné dosédhnout
doporucené denni davky ze stravy. Pokud se v jidelnicku ryby nevyskytuji, bylo
by velice obtizné¢ dosdhnout potiebné¢ davky a zaroven udrzet spravny pomeér
vSech makronutrienti a nepfesahnout doporucené mnozstvi pro tuky. Jak lze
z navrzenych jidelnickii vidét, je mozné pro vSechny skupiny kromé jidelnicku
pro prevenci KVO dosahnout doporuc¢enych dennich davek bez navySeni piijmu
tukil. Zasadni je udrzet spravny pomér tukd, bilkovin a sacharidii a nenavySovat

ptijem tukili na tkor ostatnich Zivin.

Vyzkumna otazka ¢. 3: Je moZné dohledat na Ceském trhu kvalitni
suplementy ®-3 MK, které obsahuji doporucené denni davky ®-3 MK?

Na e-shopu www.Aktin.cz je mozné dohledat kvalitni suplementy, které
poskytnou davku ®-3 MK, pokud neni mozné dosahnout dostate¢ného denniho
piijmu ze stravy. V nabidce jsou Zivo¢iiné a rostlinné varianty. Zivodi§né jsou
vyrabény z rybich olejii a jsou vhodnym zdrojem EPA a DHA. U rostlinnych

variant je nutné hlidat, z ¢eho byl produkt vyroben, a co je zdrojem »-3 MK.

Vyzkumna otazka ¢. 4: Existuji vhodné rostlinné alternativy suplementi
-3 MK pro skupiny populace vyhybajici se ZivociSné stravé?

E-shop www.Aktin.cz nabizi 2 rostlinné moZnosti suplementli ®-3 MK.
Prvnim zdrojem je produkt obsahujici Inény olej, ktery je zdrojem pouze ALA
a neni tak plnohodnotnym zdrojem. Davka, kterou nam produkt poskytne, se musi
nejdiive v téle konvertovat na EPA a DHA, tzn., Ze produkt neni zdrojem
takového mnozstvi ®-3 MK, ktery vyrobce udava. Druhy produkt je vyrobeny
z oleje z mikrotas. Mikrofasy jsou zdrojem EPA a DHA, takZe nepfijdeme o ¢ast

davky kvili konverzi a jedna se o kvalitni, dobfe vyuZitelny produkt.
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8 Zavér

Tato prace se zabyvala ®-3 mastnymi kyselinami, jejich syntézou,
strukturou, biologickymi funkcemi a vlivem na zdravi, potravinovymi zdroji
rostlinného 1 zivoc¢isného ptvodu. Byl prokazan jejich ucinek na kardiovaskularni
zdravi, kdy je ale nutné davat pozor na davkovani. Dale maji G€inky na kognitivni
funkce a diky tvorbé protizanétlivych markert maji také protizanétlivé ucinky.
Obecné se tedy ucastni mnoha fyziologickych funkei.

Prakticka c¢ast ukézala, zda je mozné dosdhnout doporucenych dennich
davek o-3 MK ze stravy, a Ze suplementy mohou byt vhodnou nédhradou, pokud je
problém s dosazenim dostate¢ného mnozstvi konzumaci potravin. Po propocitani
jidelnickt jednotlivych skupin bylo zjisténo, ze pokud je dan diraz na dostatek
potravin obsahujicich ®-3 MK, je mozné dosdhnout dostate¢né¢ho piijmu
ze stravy. Pokud jde ale o zachovani racionalniho a pestrého jidelnicku, mohlo by
byt dosazeni pozadovaného piijmu ®-3 MK obtizné. V ptipad¢ jidelnicku
s dostate¢nym mnozstvim -3 MK pro prevenci kardiovaskuldrniho onemocnéni,
kdy je Zadouci dosdhnout davky alesponn 1 g ®-3 MK za den, neni mozné
zkonzumovat takové mnozstvi potravinovych zdrojii. Aby byl zachovan vyvéazeny
pfijem vSech makronutrienti a nedoslo k nadmérné konzumaci tukd, bylo by
velmi obtizné dosahnout pozadované davky pouze ze stravy a suplementace by
na tomto misté¢ byla zadouci. Nabidka suplementli na trhu je velkd a prodejct
a produkti stale ptibyva.

Na e-shopu www.Aktin.cz je Siroka skala produkti, které slibuji doplnéni
denni davky -3 MK. Je vzdy urcité lepsi snazit se davky dosahnout ze stravy,
apokud dojde k vybéru suplementu, je zdsadni dbat na kvalitu a sloZeni
k zajiSténi maximdlni Gc€innosti a bezpecnosti. Vyhodnym zdrojem je prave
produkt od znacky Vilgain, spadajici pod znacku samotné¢ho e-shopu
www.Aktin.cz. Tento ®-3 suplement nabizi doporucenou denni davku jiz v jedné
kapsli, a to z kvalitniho zdroje, z motskych ryb, a davkovani je popsano piimo
pro urcité populacni skupiny.

V zévéru lze fict, ze ®-3 MK jsou dilezitou soucasti vyvazené stravy
a jejich dostatecny piijem muze pozitivné ovlivnit zdravi ¢loveéka. Prace poskytuje

odborny piehled o vyznamu ®-3 MK a zabyva se jejich optimalnim piijmem, coz

63


http://www.aktin.cz/

muze slouzit jako jednoduché shrnuti pro odborniky v oblasti vyzivy ¢i jako

material pro zvyseni povédomi Siroké vetejnosti.
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9 Souhrn

Tato bakalafskd prace se komplexné zabyvda omega-3 mastnymi
kyselinami, jak v teoretické, tak i1 v praktické casti.

V teoretické Casti je probirana struktura -3 MK, jejich déleni, syntéza,
véetné elongace a desaturace pro ziskani -3 nenasycenych MK s velmi dlouhym
fetézcem. V praci jsou zminény potravinové zdroje rostlinného a Zivocisného
puvodu. Jsou také prozkoumany funkce -3 MK na kardiovaskularni zdravi,
jejich kognitivni funkce a protizanétlivé uinky a dulezitost jejich konzumace
v t¢hotenstvi a béhem laktace. Prace zahrnuje potravinové zdroje, denni davky
a moznosti suplementace pro dosazeni optimalniho zdravi.

Praktickd cast spociva v navrhovani jidelnickd s dostatkem ®-3 MK.
V sestavovani jidelnich planli jsou zohlednény i skupiny populace vytazujici
ur¢ité potraviny z vlastniho piesvédceni nebo kvuli zdravotnim divodam.
V druhé ¢asti byl proveden prizkum suplementi na trhu, konkrétné¢ z e-shopu
www.Aktin.cz, ktery nabizi velké mnozstvi riznych druhti dopliki stravy.

Prace poskytuje pitehled o nutricnim vyznamu ®-3 MK a snaZzi
se zhodnotit, zda je moZné dosdhnout dostateného mnoZstvi ®-3 MK ze stravy

nebo zda je nutné doplnéni pomoci suplementd.
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10 Summary
This bachelor's thesis comprehensively addresses omega-3 fatty acids in

both theoretical and practical parts.

In the theoretical part, the structure of w-3 fatty acids is discussed,
including their classification, synthesis, such as elongation, and desaturation
to obtain very long-chain ®-3 unsaturated fatty acids. The thesis mentions dietary
sources of both plant and animal origin. It also explores the functions of ®-3 fatty
acids in cardiovascular health, their cognitive functions, anti-inflammatory
effects, and the importance of their consumption during pregnancy and lactation.
The work includes dietary sources, daily doses, and supplementation options for
achieving optimal health.

The practical part involves creating meal plans rich in ®-3 fatty acids.
In preparing meal plans, consideration is given to population groups that exclude
certain foods due to personal beliefs or health reasons. In the second part, a survey
of supplements on the market was made, specifically from the e-shop
www.Aktin.cz, which offers a wide range of dietary supplements.

The thesis provides an overview of the nutritional significance of ®-3 fatty
acids and attempts to evaluate whether it is possible to obtain sufficient amounts

of -3 fatty acids from the diet or if supplementation is necessary.
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