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Vliv rozdilného prijmu omega 3 nenasycenych mastnych kyselin

na lidsky organizmus

Abstrakt

Tématem bakalaiské prace je , Vliv rozdilného piijmu omega 3 nenasycenych mastnych
kyselin na lidsky organizmus.”

Omega 3 patfi mezi mastné kyseliny (MK), coz jsou takové karboxylové kyseliny, které
maji 4-26 uhlik( s riznym prostorovym usporadanim. Mezi rostlinné zdroje omega 3
MK patii oleje, zejména konopny, Inény ¢i s6jovy, hledat je ale mizeme i v avokadu.
Vyskytuji se zde jako kyselinu alfa-linolenovou (ALA). V zivoci§nych zdrojich se
vyskytuji jako kyseliny eikosapentaenova (EPA) a dokosahexaenova (DHA), které
najdeme v moiskych 1 sladkovodnich rybach a korysich. Vyjimku tvoii moiské rasy,
které¢ obsahuji velké mnozstvi EPA a DHA. V poslednich letech se vyznamné& zkouma
jejich pozitivni vliv na zdravi Cloveék, nejCastéji na kardiovaskularni a neurologicky

systém.

Cilem prace je zjistit, jaky je pfijem omega 3 MK u lidi v bézné stravé, zda je pfijem
omega 3 MK z bézné stravy dostateCny a jaky efekt mize mit suplementace omega 3
MK na zdravi. Sbér dat byl uskute¢nén pomoci kvantitativni vyzkumné metody.
Respondenti jsou uzivateli dopliiku BalanceOil. Nejprve jsme se snazili zjistit denni
ptijem omega 6 MK : omega 3 MK ze stravy.Déale pak vliv suplementace. Celkem jsme
ziskali 23 rozboru krevnich testd a 41 odpovédi na dotaznik, z nichz 18 zahrnovalo
prameérny denni jidelnicek. Analyzou ziskanych dat jsme zjistili, ze primémé lidé z
bézného jidelnicku piijmou 251 mg EPA a DHA. Toto mnozstvi odpovida minimalnimu
doporu¢enému piijmu EPA a DHA dle Svétové zdravotnické organizace. AvSak
vysledny pomér omega 6 MK ku omega 3 MK je nevyhovujici, konkrétné 29:1. Pomoci
analyzy krevnich testd bylo zjisténo, ze pred suplementaci BalanceOil omega 3 MK byl
pomér omega 6 ku omega 3 MK 22 : 1, po suplementaci 4,44 : 1. Toto snizeni ma
vyznamny vliv na zdravotni stav uZivatell, nejcastéji pii kardiovaskularnich

onemocnénich.
Klic¢ova slova

strava; jidelniCek; nenasycené mastné kyseliny; omega 3; ryby.



The effect of different intake of omega 3 unsaturated fatty acids
on the human body

Abstract

The topic of my bachelor thesis is “Effects of different intakes of omega 3 unsaturated
fatty acids on the human organism.” Omega 3s are fatty acids (FA), which are
carboxylic acids that have 4 - 26 carbons with different spatial arrangements. The plants
sources of omega 3 FAs includes oils, especially hemp, flax or soy, but they can be also
found in avocados. They occur here as alpha- linoleic (ALA) acid. In animal sources
occur as eicosapentoenoic (EPA) and dokosahexoenoic acids (DHA), which can be
found in marine and freshwater fish and shellfish. Seaweed is an exception, which
contains large amount of EPA a DHA. In recent years, there has been considerable
research into their positive effects on human health, most commonly on cardiovascular
and neurological systems. The aim of this work is to determine the intake of omega 3
FAs from the normal diet, whether the intake of omega 3 FAs from the normal diet is
sufficient and what effect omega 3 FAs supplementation may have on health. Data
collection was carried out using a quantitative research method. The respondents are
users of the supplement BalanceOil. First we sought to determine the daily intake of
omega 6 FAs : omega 3 FAs from the diet and the effect of supplementation. In total, 23
blood tests and 41 questionnaire responses were obtained, 18 of which included average
daily diet. By analyzing the data we found on average people from a normal dietary
intake of 251 mg of EPA and DHA. This amount corresponds to the minimum
recommended intake of EPA and DHA according to the World health organisation.
However, the resulting ratio of omega 6 FAs to omega 3 FAs is unsatisfactory, namely
29 : 1. Using analysis of blood tests were found that prior to supplementation with
BalanceOil omega 3 FAs was 22 : 1, after supplementation it was 4,44 : 1. This
reduction has significant impact on the health status of users, most commonly on

cardiovascular diseases.
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Uvod

Tato prace se zabyva blahodarnym vlivem omega 3 nenasycenych mastnych kyselin na
lidsky organizmus a jejich dostateCnosti v pfijmu v naSich podminkach. Omega 3
nenasycené mastné kyseliny maji pfedev§im protizanétlivé vlastnosti, zlepSuji funkci
bunék a pfispivaji k ochrané pfed civilizanimi onemocnénimi, pfispivaji k tzv.

zdravému starnuti.

Populace starne a s dozivanim se vys$siho véku souvisi vyskyt vice chorob u jednotlivca.
Ocekava se, ze do roku 2035 se pocet starSich lidi, ktefi maji nejméné Ctyfi rizné
zdravotni potize (multimorbidita), zdvojnasobi. Ocekava se, ze mnoho seniorti bude
vice trpét rakovinou, cukrovkou, demenci a depresi nebo néjakou formou kognitivniho
postizeni. V kratkém obdobi — nasledujicich 14 let by se tak zasadné zvysil pocet lidi,
ktefi maji omezenou sobéstacnost (Ruprich, © 2019a). Vyuziti ucinki omega 3
mastnych kyselin je tak moznou cestou k eliminaci tohoto vyvoje, proto jim je

v soucasnosti vénovana velka pozornost.

Omega 3 mastné kyseliny maji také velky piinos pro sportovce. Pomahaji jim stejné
jako ostatnim v prevenci fady onemocnéni, maji ale vliv také na rast svald, jejich
rekonvalescenci, snizeni bolestivosti. V dlouhodobém horizontu prodluzuji sportovni

kariéru.

Teoreticka Cast prace vysvétluje blize vlastnosti a fungovani omega 3 mastnych kyselin.
Shrnuje poznatky o prokazanych vlivech omega 3 mastnych kyselin na zdravi ¢lovéka.
Objasniuje omega 3 index vCetn€ jeho stanoveni, vyznamu a diagnostiky jeho vysledka.
Popsany jsou zdroje omega 3 mastnych kyselina a moznosti jejich suplementace.
V zavéru teoretické Casti je veénovan prostor suplementu BalanceOil+ pouzitému

v praktické Casti prace a vyuziti BalanceTestu.

Prakticka cast prace obsahuje vlastni analyzu, ktera zjistuje, jaky je pfijem omega 3
mastnych kyselin u lidi v bézné stravé, vyhodnocuje, zda je dostatecny. Dale
vyhodnocuje na zakladé krevnich testl, jaky efekt ma suplementace omega 3 mastnych

kyselin na zdravi.

~veer 7

Analyza vychazi z predpokladu, e vétsina respondentd Zijicich v Ceské republice bude

mit vbézné stravé nedostatek omega 3 mastnych kyselin, nebot se nachazime



v geografické lokalité, kde nejsou zdroje omega 3 snadno a Casto dostupné. Prace se

také dotyka tématu béznych zdroji omega 3 mastnych kyselin a frekvence jejich pfijmu.



1 Omega 3 mastné kyseliny

1.1 Zakladni definice, vlastnosti omega 3 mastnych kyselin a jejich funkce v
téle

Omega 3 patfi mezi mastné kyseliny. Mastné kyseliny jsou takové karboxylové
kyseliny, které maji 4-26 uhlik(i s riznym prostorovym usporadanim (cis/trans). Cis
jsou zdravé

a trans naopak Skodlivé. Uhliky mohou byt navzajem spojeny bud’ jednoduchou, nebo
dvojnou vazbou. Dle spojeni jsou rozliSovany nasycené (SFA), mono-nenasycené
(MUFA) a poly-nenasycené¢ (PUFA) mastné kyseliny. VéEtSina nenasycenych mastnych
kyselin mé& dvojnou vazbu v cis-konfiguraci. Cis-konfigurace je vyznamna pro
prostorové usporadani molekul lipidu v bunéénych membranach (Ruprich, © 2019a).
Schéma bunécné membrany znazoriiuje obrazek ¢. 1.

Hydrofilni ¢ast proteinu _ _ ]
@ Oligosacharidovy

Glykolipid . , g L =l fetézec

= Fd

| Globularni protein {
Fosfolipid Hydrofobni
¢ast proteinu ="

Cholesterol

Obrazek 1 Bunééna membrana

Zdroj: Ruprich, © 2019a, s. 3

Mastné kyseliny s dvojnymi vazbami v cis-konfiguraci zaujimaji vice prostoru a to
zpusobuje, ze jsou membrany fluidnéjsi (Ruprich, © 2019a), jak znazortiuje obrazek

C. 2. Ve vodném prostredi se hydrofobni konce fosfolipidii seskupuji, aby vytésnily vodu,
a vznikd dvojvrstva, kde hydrofilni hlavicky lipidii jsou obrdceny k vodnému prostiedi
(Ruprich, © 2019a, s. 3).
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Obrazek 2 Lipidova dvojvrstva
Zdroj: Ruprich, © 2019a, s. 3
Tekutost buné€né membrany je snadnost, s jakou se pohybuji lipidy v roviné dvojné

vrstvy. Tekuta a dynamicka bunéna membrana umoznuje prichod latek rozpustnych

v tucich pfimo pfes membranu (Ruprich, © 2019a), jak znazorfiuje obrazek ¢. 3.

2 fosfolipidy obsahujici 2 ) o
mastné kyseliny proti sobé tvofi ¥ tucich rozpustnd litka
membranu

WV tucich rozpusina latka se

prochazi membranou dostala do buiky

Obriazek 3 Pruchod tuku bunéénou membrinou

Zdroj: Ruprich, © 2019a, s. 4

Omega 3 mastné kyseliny hraji velkou roli v prostupnosti bunééné membrany. Vyssi

zastoupeni omega 3 mastnych kyselin EPA (kyselina eikosapentaenovd) + DHA
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(kyselina dokosahexaenova) zpusobuje ,,fluidni membranu®. Membrana se stava lépe
propustnou a dochazi tak k lepsi latkové vyméné bunek (Ruprich, © 2019a), jak ukazuje

obrazek ¢. 4.

E PA ; \ anizotropni
"f" f (omezena) rotace

e |
SIS |

membranove

p fosfolipidy monomerni
5 cholesterol

CMAAAAJM&
=
[

krystalicka

. zZvyseny
) (l:mﬂnal izotropni - 1 fluidita (tekutost)
cholesterolu pohyb

Vysvétlivky:

EPA - kyselina eikosapentaenova
DHA - kyselina dokosahexaenova
Omega 3 (EPA + DHA).

Obrazek 4 Schéma ucinki EPA a DHA na strukturni a dynamické vlastnosti
bunécéné membrany

Zdroj: Mason et al., 2016, s. 3138
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1.2 Vliv omega 3 mastnych kyselin na zdravi

Omega 3 mastné kyseliny se od ostatnich tuka li§i tim, Ze nejsou vyuzivany jako zdroj
energie pro t€lo a neukladaji se. AvSak maji dilezitou roli v té€lesnych procesech jako je
napiiklad srazeni krve. Ovliviiuji také zanétlivost v téle (Kozubkova, © 2020). Omega 3
maji mnoho protizanétlivych vlastnosti. Mohou tak zlepSovat funkci buné€k, které lemu;i

krevni cévy (Ruprich, © 2019c).

Zanét je piirozenou reakci te€la na infekci a zranéni (Calder, 2006). Je pro ng¢j
charakteristicka produkce zanétlivych cytokini, eikosanoidii a jinych zanétlivych latek
(Calder, 2006). Pokud je vSak nadmérny nebo nevhodny, vede k chronickému zanétu
(Kozubkova, © 2020) a zpusobuje fadu akutnich a chronickych onemocnéni (Calder,
2006).

Zanét je jednou z hlavnich pficin nejzavaznéjSich modernich onemocnéni jako jsou
metabolicky syndrom, Diabetes mellitus, osteopordza, artrdza, artritida, postizeni cév
(zpusobujici vysoky krevni tlak, aterosklerozu — kornaténi tepen, kieCové Zily,
hemeroidy), postizeni mozku (neurodegenerativni nemoci: Alzheimer, Parkinson),
onkologicka onemocnéni, zrychlené starnuti, ADHD (Kozubkova, © 2020), ale také
onemocnéni srdce (Russo, 2009), dale také je pficinou téchto zdravotnich probléma:
rudnuti, otoky, bolesti svala, chronicka bronchitida, sinusitida, zanéty prostaty, infekce
mocového traktu, fibrocystoza prsu atd. (Ruprich, © 2019a). Omega 3 mastné kyseliny
tlumi uzkost a deprese, maji vyznam v te¢hotenstvi, zvySuji absorpci vapniku, podporuji
tvorbu svalstva, jsou nezbytné pro syntézu hormont

a pomahaji snizovat obezitu (Kozubkova, © 2020).

Prozanétlivé vlastnosti maji naopak omega 6, které také patii mezi PUFA
(poly-nenasycené mastné kyseliny). Nadbytek omega 6 vede ke $patné propustnosti a
vstiebatelnosti hormont a zivin jako jsou kyslik, glukoza, vitaminy, mineralni latky, a
tedy k nedostateCné latkové vymeéné na bunécné urovni, Spatné detoxikaci, a na rozdil
od omega 3 k prozanétlivému prostredi v burikdch. Projevuje se potizemi pii ucent,

vykyvy nalad, zhorSenou paméti (Kozubkova, © 2020).
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1.2.1 Vliv na zdravi v téhotenstvi a na zdravi déti

Je prokazano, ze konzumace ryb s omega 3 v t€hotenstvi je pfinosna. Vyhody prevysuji
nad zdravotnimi riziky. Studii ,, The efficacy and safety of omega-3 fatty acids on
depressive symptoms in perinatal women: a meta-analysis of randomized
placebo-controlled trials “ byl potvrzen ochranny ucinek omega 3, ackoli neni jasné, jak
tyto Ziviny funguji v ramci ochrany. Predpoklada se, ze divodem by mohl byt prave

protizanétlivy uc€inek (Zhang et al, 2020 In Ruprich, © 2019a).

Omega 3 mastné kyseliny maji ochranny vliv pfed perinatalnimi depresemi. Perinatalni
deprese je nastup epizody deprese od mirné po tézkou beéhem teéhotenstvi nebo po
porodu do jednoho roku po porodu. Byl prokdzan vyznamny ucinek omega 3 EPA a

DHA na mirnou az stfedni perinatalni depresi (Zhang et al., 2020 In Ruprich, © 2019a).

Studii (Zhang et al., 2020 In Ruprich, © 2020a) bylo potvrzeno, ze déti s vyS§imi
hladinami omega 3 jsou zdravéj§i. Autofi (Zhang et al., 2020 In Ruprich, © 2020a)
podpofili dulezitost DHA, zejména v perinatalnim obdobi, kdy se DHA prenasi

z maminek na déti, pro vyvo} mozku a tvorbu sitnice, bud’ placentou, nebo kojenim

(Zhang et al., 2020 In Ruprich, © 2020a).

1.2.2 Vliv na funkci mozku

Omega 3 mastné kyseliny EPA a DHA maji pozitivni vliv na zdravi mozku. Jsou to
zakladni ziviny, které pomahaji budovat strukturu mozku a regulovat jeho funkci
(Ruprich, © 2020a). Také pomahaji proti ucinkim znecisténi ovzdusi na mozek.
ZnecCisténi ovzdusi muze nepiimo poskodit mozek. Znecisténi ovzdusi odpovida za
mnoho miliont pfedcasnych amrti osob globalné. Expozice ¢asticim z ovzdusi,

s prumérem 2,5 mikronu a mensim (PM2,5) mize zvysit riziko Alzheimerovy choroby,
které souvisi s demenci a zrychlenym poklesem paméti (Schultz, 2020 In Ruprich,

© 2020a). Pozitivni vliv na mozek souvisi s vlivem omega 3 na vznik zanéti. Omega 3
masmé kyseliny jiz ditve prokazaly, Ze ovliviwji zdnéty, a tak udriuji strukturu ve
starnoucich mozcich (Schultz, 2020 In Ruprich, © 2020a). Omega 3 také snizuji
poskozeni mozku olovem a rtuti (Schultz, 2020 In Ruprich, © 2020a).

Hladina omega 3 v krvi nemusi znamenat, kolik EPA a DHA se nakonec do mozku
dostane (Yassine, 2020 In Ruprich, © 2020a), nebot’ mozek chrani hematoencefalicka
bariéra, ktera z krve propousti pouze urcité slouceniny. Budouci vyzkum by se proto

meél zaméfit na oveéfeni, zda davka 2 grami omega 3 denné je dostateCna proti
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Alzheimerové chorobé nebo by meély byt podavany vyssi davky. Ty by mohly byt vétsi
predevsim pro ty osoby, u kterych je znamo, ze maji rizikové faktory pro tuto nemoc —
jsou nositeli genové varianty APOE4. Problém muze byt ale v tom, ze mozna tyto
osoby mohou mit omezenou schopnost pfenaset DHA do mozku na rozdil od téch, ktefi
dany gen nemaji. Vyzkum by se tedy mé&l zabyvat do budoucna touto problematiku

(Yassine, 2020 In Ruprich, © 2020a)

Alzheimerova choroba je velkym celosvétovym problémem a vliv omega 3 mastnych
kyselina na jeji rozvoj, tak piilakal velké investice do vyzkumu. V budoucnu bude
vyzkum s vice nez 300 Ucastniky zkoumat, zda vysoké davky omega 3 mohou zpomalit
kognitivni pokles v nosicich genu APOE4 (Yassine, 2020 In Ruprich, © 2020a). Tato
pilotni studie by méla byt prvnim krokem k mnohem sofistikovanéjsim vyzkumiim.
Alzheimerova choroba je velmi komplexni multifaktoridlni onemocnéni. Vysledky
studie mohou byt kli¢em k vyzkumu, ktery odblokuje preventivni opatieni tykajici se
davek omega 3 EPA a DHA. Spotfebitelé by ale zatim neméli uzivat vysoké davky.
Roli omega 3 pfi prevenci Alzheimerovy potreby je tfeba dale prozkoumat (Yassine,

2020 In Ruprich, © 2020a).

Pii soucCasnych tendencich k personalizované péci o zdravi, ma tento vyzkum velky
vyznam. Jako prvni krok pfi uzivani omega 3 mastnych kyselin je tfeba vypocitat index
omega 3 (jeho vypocet je feSen dale v kapitole 1.4) a zjistit, kolik, pokud vibec, jeste
DHA a EPA c¢lovek potiebuje. Vysledky studie ,, Supplements with potential to prevent
Alzheimer's affect blood, but less so the brain* totiz naznaluji, ze kazdy Clovek
potfebuje odlisSné mnozstvi omega 3 mastnych kyselin v zavislosti na zivotnim stylu,
stravovacich zvyklostech, genetice, schopnosti absorbovat ziviny atd. (Yassine, 2020 In

Ruprich, © 2020a).

Obecné ve vyzkumu se u jednotlived vyuziva jednoduchy krevni test, ktery méri
hladinu EPA a DHA v krvi a na zaklad¢é kterého je mozné stanovit omega 3 index.
Cilem je dosahnout optimalniho indexu 8-12 %. Je tfeba méfit hladinu omega 3 na
zacatku a na konci studie tak, aby bylo mozné lépe porozumét tomu, pii které urovni

omega 3 je dosahovano nejlepsich vysledka (Ruprich, © 2020a).

1.2.3 Vliv na zlepseni kardiovaskularniho systému
Omega 3 mastné kyseliny maji pozitivni vliv na kardiovaskularni systém. Uginky byly

prokazany tadou studii. Napf. studie DART (Burr et al, 1989 In Vrablik, 2007)
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sledovala po dva roky 2033 muzi po akutnim infarktu myokardu. Tito muzi byli
nahodné rozde€leni na dveé skupiny. Jedna skupina zvysila ptijem omega 3 z ryb pfiblizné
na 900 mg denné a druha zistala beze zmény. V intervenované skupin€ poklesla
mortalita 0 29 %

a incidence reinfarktu o 32 % ve srovnani s kontrolni skupinou (Burr et al, 1989 In
Vrablik, 2007). Ve studii GISSI-Prevenzione bylo sledovano 11 323 osob s anamnézou
infarktu myokardu. Jedné skupiné byly podavany omega 3 mastné kyseliny (0,85 g) a
druhé placebo. Po 3,5 letech sledovani bylo ve skupiné 1écené rybimi oleji pozorovano
vyznamné snizeni celkové a kardiovaskularni mortality i poctu kardiovaskularnich

ptihod. Ptiznivé ovlivnéni bylo patrné uz po 3 mésicich 1écby (Vrablik, 2007).

1.2.4 Vliv na zlepSeni astma

Vyssi hladina omega 3 mastnych kyselin v krvi muze byt spojena s lepsi kontrolou
astmatu a nizSimi davkami 1ékd (Ruprich, © 2021). Nalezy studie ukazuji, Ze pfi
hodnotach omega 3 indexu 8 % a vice se muze zlepsit terapeuticky benefit u astmatikt

(Stoodley, 2020).

1.3 Vliv omega 3 na sportovni vykon

Omega 3 mastné kyseliny prospivaji sportovcim tim, Ze snizuji bolest svalt a otoky

a zvySuji tim rozsah pohybu po zatézovém cviceni. Studie s ragbyovymi hraci Rugby
Union dospéla k zavéru, ze pridani rybiho oleje do bilkovinového dopliiku vyznamné
snizilo unavu 1 bolest svalu (Black, et al., 2018). Studie prokazala, ze suplementace
omega 3 mastnych kyselin muze snizit bolest svali a udrzovat jejich funkci po
excentrickém poskozeni svalli vyvolaném cvicenim. Cilem této terénni studie bylo
zjistit ucinnost konzumace dopliiku na bazi bilkovin. Doplnék obsahoval 1546 mg
omega 3 polynenasycenych mastnych kyselin (PUFA) (551 mg kyseliny
eikosapentaenové (EPA) a 551 mg kyseliny dokosahexaenové (DHA)). Byl podavan
dvakrat denné. Zkouman byl vliv na bolest svalti, vliv na vykon a vliv na psychickou
pohodu. Studie se zucastnilo 20 profesionalnich hra¢t Rugby Union a trvala 5 tydnt
predsezonniho tréninku. Od 20. dne byl pozorovan mirny pfiznivy ucinek na bolest
svali a na Unavu. Snizeni bolesti svall mélo prakticky dopad na lepsi zachovani

vybusné sily (Black, et al., 2018).
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Omega 3 mastné kyseliny podporuji rast svalt. T€lo zpracovava protein, ktery svaly
potiebuji pro rust a funkénost. Tento proces se nazyva syntéza bilkovin a omega 3

mastné kyseliny ji pomahaji (Ruprich, © 2020c).

Omega 3 mastné kyseliny maji pro sportovce ale 1 dalsi pfinosy. Posiluji imunitu

a v dasledku toho maji sportovci mensi absence a vice tréninku. Omega 3 mastné
kyseliny pfispivaji také k rychlejsi regeneraci po tréninku, ale i po zranéni. Pfispivaji
k vétsi kapacité plic, coz ma dopady na zvySeni vytrvalosti a kondice. Prospivaji spanku
a vice energie znamena vySSi vykonnost. Také zlepSuji soustiedéni. Funguji jako
prevence proti civilizacnim chorobam, nebot prospivaji kostem, kloubiim, chrupavkam,
svalim, Slacham, tedy puasobi proti opotiebeni. Celkoveé maji omega 3 mastné kyseliny
pozitivni vliv na zdravotni stav sportovci a pomahaji tak k prodlouzeni aktivni

sportovni kariéry (Kravec, 2020).

1.4 Omega 3 index
Omega 3 index uvadi, jaké mnozstvi omega 3 nenasycenych mastnych kyselin jedinec
ma v krvi a jak je témito nenasycenymi mastnymi kyselinami chranén vici fadé nemoci.

Ruprich (© 2019a) uvadi, ze s jeho hodnotami souvisi viceCetna onemocnéni u jedince.

1.4.1 Vyznam Omega 3 indexu

Vyznam omega 3 indexu spocitd vtom, ze byla prokdzana souvislost mezi vysSimi
hladinami omega 3, tj. EPA, DPA a DHA v krvi a tzv. zdravym starnutim. Omega 3
mastné kyseliny jsou potieba v dostateném mnozstvi v prubéhu celého zivota. Patfi
mezi zakladni komponenty primarni prevence ve vyzive. Studie Red blood cell
polyunsaturated fatty acids and mortality in the Women's Health Initiative Memory
Study potvrdila, ze 1idé s vys$Simi hodnotami omega 3 indexu ziji déle. Vyzkum se
v minulosti zaméfil na drovenl omega 3 indexu u vice nez 6 500 Zen po menopauze (ve
véku 65-80 let). Jednalo se o velkou prospektivni kohortovou studii, ktera sledovala
zdravotni vysledky zen déle nez 20 let. Ve srovnani s zenami s nizkym omega 3
indexem (<4%) mély zeny s optimalnimi hodnotami indexu (> 8%) o 31 % nizsi riziko
umrti (srdecni infarkt, mrtvice, rakovina atd.), coz vede k zavéru, ze pokud je omega 3
index v rozmezi (8-12 %), mize to souviset se zdravéjsim a delSim zivotem (Harris et

al, 2017).
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Nizky omega 3 index je spojovan s rizikem nahlé srdecni smrti, akutniho koronarniho
syndromu, ztraty kognitivnich funkci, demence, starnuti bunék, depresi, onemocnéni oci

(suchost) (Ruprich, © 2019a).

1.4.2 Pomér omega 6 a omega 3 mastnych kyselin, doporuceny prijem a frekvence
konzumace

Clovék potiebuje mastné kyseliny omega 3, ale i omega 6. Dilezity je jejich pomér
(Kozubkova, © 2020). Nadbytek omega 6 mastnych kyselin signalizuje mozné
prozanétlivé prostredi v organizmu. Pomér ptijmu omega 6 a omega 3 mastnych kyselin
dietou byl historicky piiblizné€ 2 : 1. V soucasnosti vede naSe stravovani ¢asto az k 10x
vysS§i pfevaze omega 6 mastnych kyselin z obilovin a nékterych rostlinnych oleju.
Odpovida tomu 1 slozeni krmiva pro zvifata (Ruprich, © 2019a). Idealni pomér je 3:1

(Kozubkova, © 2020).

>8 5-8 1-5
Dieta obsahuje Dieta obsahuje zvysené Dieta obsahuje
nadbytek omega 6 MK. mnoiZstvi omega 6 MK. = vyhodny pomér omega
Je vice pro-zanétliva. Neni idedlni z hlediska 6aomega3 MKz
prevence zanéti. hlediska prevence

Obrazek 5 Pomér Omega 6 a Omega 3 mastnych Kkyselin
Zdroj: Ruprich, © 2019a, s. 9

Obr. 5 prezentuje limity poméru omega 6 : omega 3.

Nestaci vSak jen docilit poméru snizenim omega 6, ale je tfeba mit dostatecny piijem
omega 3 (Kozubkova, © 2020). Jako dostateCny piijem omega 3 uvadi Svétova
zdravotnické organizace (WHO) 250 mg/den pro muze a zeny a 300 mg/den pro t€hotné
a kojici zeny (WHO, 2008). Americka kardiologicka asociace (American Heart
Association) doporucuje konzumaci ryb 2 x tydn€¢ (American Heart Association, ©

2017).
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1.4.3 Stanoveni Trans indexu
Dalsi moznosti vyhodnoceni kvality tukt v dieté je pomoci Trans indexu. Trans tuky
predstavuji zavazna zdravotni rizika. Index je zavisly na pomérech mezi sumou TFA a
sumou vSech mastnych kyselin. Neni pifimo zavisly (nekoreluje) s omega 3 indexem.
Vyborny vysledek v % by mél byt nizsi nez 0,2, jak ukazuje obr. 6. Hodnota do 0,3 je
pfijatelna (Ruprich, © 2019a).

>0,3 0,3 0,2
Dieta obsahuje vétsi Dieta obsahuje hraniéni Dieta obsahuje malé
mnozstvi TFA - mnozstvi TFA — neni mnozstvi TFA —
neprospiva zdravi povaZovéna za nezdravou podporuje zdravi

Obrazek 6 Hodnoty Trans indexu
Zdroj: Ruprich, © 2019a, s. 10

1.4.4 Vysledky diagnostiky zdravi pomoci Omega 3 indexu

Vysledky diagnostiky zdravi pomoci Omega 3 indexu poskytuji informace o hodnoté
omega 3 indexu, poméru omega 6 : omega 3 mastnych kyselin, hodnoté Trans indexu,
fluidité bunécnych membran, rovnovaze tvorby lokalnich hormont, tvorbé kyseliny
arachidonové

a o Wellness (pohodové) dieté (Ruprich, © 2019a).

Stanoveni Omega 3 indexu piinasi informace o poméru sumy omega 3 mastnych
kyselin vu¢i vSem mastnym kyselinam v krvi. Tento pomér rozhoduje o zdravotni
funkcénosti bunéénych membran. Omega 3 index popisuje pomer sumy kyselin
eikosapentaenové (EPA), dokosapentaenové (DPA), dokosahexaenové (DHA) vuci
sumé vSech vyznamnych mastnych kyselin. Hodnota vétsi nez 8 je vyborna, hodnota

vétsi nez 4 je hrani¢ni, pod 4 je nedostatecna, jak ukazuje obr. 7 (Ruprich, © 2019a).

Vysledek testu: 1 4 8
Dieta obsahuje malé Dieta obsahuje hraniéni | Dieta obsahuje dostatecné
mnoZstvi omega-3 MK s mnoZstvi omega-3 MK s mnozstvi omega-3 MK s
dlouhym Fetézcem dlouhym Fetézcem dlouhym fetézcem

Obrazek 7 Diagnostika zdravi pomoci Omega 3 indexu

Zdroj: Ruprich, © 2019a, s. 8
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1.5 Zdroje omega 3 mastnych kyselin

Omega 3 mastné kyseliny obsahuje hlavné tu¢né ryby, jako je losos, sardinky a makrely
(Ruprich, © 2019c¢). Dal§imi rybami, obsahujicimi velké mnozstvi omega 3, jsou pstruh,
sled’, tunidk, vlkou$ obecny, platys. Zdrojem omega 3 jsou také motské rasy a morské
plody, dale z zivoci$nych produkti domaci vejce, maso a mléko ze zvirat krmenych
vhodnym krmivem (Kozubkova, © 2020). Z rostlinnych zdroju jsou kromé oliv a oleje
znich (Ruprich, © 2019¢) vyznamnym zdrojem také Inénd seminka, chia seminka,
konopna seminka a oleje z téchto seminek (Kozubkova, © 2020) a fepkovy olej z
modernich odrid (Ruprich, © 2019¢). Dale omega 3 obsahuji také vlasské ofechy
(Kozubkova, © 2020). Zdrojem omega 3 je také olivovy olej (Zima, © 2021).
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Hlavni zdroje omega 3 a jeji obsah ve 100 g potraviny uvadi tab. 1.

Tabulka 1 Obsah omega-3 Kkyselin v rybach a KkorySich v gramech na 100 g
potraviny

losos, tepeln€ upraveny, uzeny 1,8
ancovicka, konzervovana v oleji, odcedéna 1.7
sardinka s kostmi, konzervovana v pretlaku 1,4
nakladany atlanticky sled’ 1.2
atlanticka makrela tepeln€ upravena, uzena 1,0
pstruh duhovy, tepeln€ upraveny, uzeny 1,0
mecoun obecny, tepeln€ upraveny, uzeny 0,7
tunak bily konzervovany ve vode€, odcedény 0,7
atlantské poloku, tepelné upraveny, uzeny 0,5
platysy ryby (platys, kambala, solea), tepeln€ upravené 0.4
atlanticky halibut, tepelné upraveny, uzeny 0.4
treska skvrnita 0,2
treska obecna 0,1
stitenka, tepeln€ upravena, varena 0,7
ustiice divoka. tepeln€ upravena. uzena 0,5
hiebenatky, rizné druhy, tepelné upravené, uzené 0,3
posvice, ruzné druhy, tepeln€ upravené, varené 0,2
oarnati, ruzné druhy, tepelné upravené, varené 0,3

Zdroj: Vyzivova referencni databaze USDA In Zima, © 2021

Motské tasy (napf. druh Spirulina, ¢asto vyuzivana v suplementech) ve 100 g susiny
obsahuji 0,823 g omega 3 (USDA, © 2021). Maji tedy vy3si obsah nez napt. bily turiak

nebo mecoun obecny.

Zdrojem omega 3 jsou také vejce. Vejce ve 100 g obsahuji 0,094 g omega 3 mastnych
kyselin (USDA, © 2021), avSak jejich vyuzitelnost z kyseliny alfa lipoové (ALA) je

mala a vejce je hlavné zdrojem omega 6.

K dosazeni vyvazeného poméru omega 6 : 3 nestaci jen zvySit mnozstvi omega 3, ale
také je nutné snizit piijem omega 6. Je tfeba se vyhnout potravinam s vysokym obsahem
omega 6, mezi které patfi slunecnicovy olej, kukufi¢ny olej, sdjovy olej. Nizky podil
omega 6 maji naopak maslo (Ghi), kokosovy olej, veprové sadlo, palmovy olej, olivovy

olej (Kozubkova, © 2020).

U masa ma vliv na mnozstvi omega 6 ¢i omega 3 to, ¢im jsou zvifata krmena. Co zvife
konzumuje, se projevuje na jeho tuku. Pokud krmivo obsahuje soju a kukufici, bude mit
maso vysoky obsah omega 6 (Ponnampalam et al, 2006), pokud je ale krmeno travou,

bude mit maso vysoky obsah omega 3 (Daley, 2010).
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Potraviny tedy neobsahuji vzdy pouze jeden druh mastnych kyselin, ale obvykle jejich
kombinaci v rizném poméru. Nasledujici tab. 2 prezentuje pomér omega 6 a omega 3

ve vybranych potravinach.

Tabulka 2 Obsah nenasycenych mastnych kyselin v gramech

Lnény olej 1.6 6.6
Olivovy olej 1,2 0,13
Slunecnicovy olej 1.5 0,2
Repkovy olej 3.5 1,5
Ofechovy olej 7,6 1,4
S()Ioi' olel' 7 1

Lnéné seminka 0,8 3.2
Vlasské ofechi 5.4 1

Varena soja, 1 Salek (100 g) 7.8 1,1
Tofu, polomékke, 1 Salek (100 g) 10 1.4
Tofu, mékke, 1 Salek (100 ) 5,8 0,8
Soéjové mléko 1 Salek (100 g) 2,9 0,4
Bobulovité ovoce 1 Salek (100 o) 0,2 0,2

Zdroj: Vyzivova referencni databaze USDA In Zima, © 2021

Olivovy olej obsahuje pouze 1 % omega 3 mastnych kyselin (Zima, © 2021). Z tabulky
¢. 2 je patrné, ze olivovy olej obsahuje méné omega 3 mastnych kyselin nez omega 6.
Pomér je tedy nepfiznivy, avSak, jak uvadi Zima (© 2020) z rostlinnych olejii je
nejvhodnéjsi ke konzumaci, protoze ma vysoky obsah mononenasycené olejové kyseliny
(az 75 %), ktera ma neutrdlni 1cinek na syntézu eikosanoidii, zanétlivych faktori. Télo
nedokdze z kyseliny olejové vytvdret zanétlivé tkanové faktory — leukotrieny. Panensky
lisovany (typicky Zluto — zelenou barvou) navic obsahuje antioxidacné piisobici
Sflavonoidy a prirozené vitaminy. Nelze se tedy spoléhat pouze na pomér omega 6 : 3, ale

ve vybranych piipadech je tfeba zkoumat celkovy efekt potraviny na organizmus.
Z tabulky 2 je také patrné, ze vyhodny pomér omega 3 a omega 6 ma Inény olej.

Naopak 7epkovy a slunecnicovy olej obsahuji vysoky obsah nenasycenych omega 6
kyselin a nizsi obsah neutralni piisobici mononenasycenych olejové kyseliny. Jsou proto

vydatnymi zdroji prozanétlivych tuki, jak uvadi téz Zima (© 2020).



Ke konzumaci je vyhodnéjsi olej fepkovy, protoze ma vyhodné&jsi pomér omega 6 : 3
nez olej slunecnicovy. Da se proto oznacit za vhodngjsi alternativu k vyuziti nez olej

slune¢nicovy (Zlatohlavek, 2019).

Omega 3 se sklada z EPA a DHA. Jejich zdrojem je také ALA (kyselina alfa-linoleova),
obsazené v rostlinnych olejich. Je ale dilezité je upozornit, ze z ALA, jejich prekurzoru,

se na EPA a DHA pfeméni maximalné 4-10 % z ALA (Zlatohlavek, 2019).

1.6 Hladiny omega 3 mastnych kyselin v ruznych zemich
Vzhledem k tomu, ze hlavnim zdrojem omega 3 mastnych kyselin jsou olivy a tu¢né
moiské ryby, je ziejmé, ze bézna hladina omega 3 mastnych kyselin je v jednotlivych

regionech odlisna — v zavislosti na tamni prevazujici dieté.

S cilem monitorovat Grovenn omega 3 mastnych kyselin (EPA a DHA) v krvi jsou
systematicky realizovany studie. Na jejich zakladé byla vytvorena nasledujici mapa
svéta. Regiony s vysokou urovni EPA a DHA v krvi (> 8 %) zahrnuji oblast Japonského
mofte, Skandinavii a oblasti s domorodou populaci nebo populaci, kterd neni plné
adaptovana na zapadni stravovaci zvyky. Velmi nizka aroveni omega 3 mastnych kyselin
(EPA

a DHA) v krvi (£ 4 %) byla pozorovana v severni Americe, stfedni a jizni Americe,

Evropé, Strednim vychodg, jihovychodni Asii a Africe (Stark et al, 2016).

Z6ny dle primérmych hodnot uvadi obr. 8.
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Obrazek 8 Hladina omega 3 mastnych kyselin v regionech
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(meg-3.com In Ruprich, © 2019b)

Primérny pomér omega 6 : 3 je 12 : 1 pro Evropu a 23 : 1 pro USA (Kozubkova, ©
2020).

1.7 Suplementace omega 3 mastnych kyselin

V regionech, kde lokalni zdroje stravy neposkytuji dostatek omega 3 mastnych kyselin,
je mozné nedostatek fesit suplementaci v podobé dopliika stravy. Ve vyzkumu v této
praci je jako suplementace pouzit vyrobek znacky ZinzinoBalanceOil, konkrétné

BalanceOil+. Zde jsou proto popsany charakteristiky tohoto suplementu.

V suplementech omega 3 se bézné pouziva jen vitamin E. Vybrany suplement je
vyjimecny tim, ze piidanim omega 9 s vysokym obsahem polyfenold, je u néj zvysena
vyuzitelnost omega 3 a soucasné je zvySena jeho zivotnost. Tato kombinace sloucenin

odpovida tomu, jak se omega 3 vyskytuje pfirozené ve strave.

Problémem vyroby suplementd je, ze vSechny tuky a oleje jsou nachylné k oxidaci.
Rychlost oxidace v§ak zavisi na stupni nenasyceni mastnych kyselin v tuku nebo oleji

a pritomnost antioxidantd. DalSimi faktory, které ovliviiuji oxidaci, jsou vysoka teplota,
kyslik a svétlo. Relativni odolnost tuki nebo oleji vici oxidaci je mozné urcit pomoci
stanoveni Indexu oxidacni stability. Analyzu Indexu oxidacni stability lze pouzit pfi
komparaci ruznych oleji nebo kurCeni doby jejich trvanlivosti a progndzovani
ucinnosti antioxidantdl. Stanoveni indexu se realizuje tak, ze latka prochazi vzduchem
s teplotou

70-110 ° C. Vzduch a teplota napomahaji rychlé degradaci triglyceridi na tékavé
organické kyseliny. Proud vzduchu vyplachne tékavé kyseliny z oleje do kapaliny
obsahujici vodu, ve které jsou kyseliny solubilizované. Kyseliny rozpusténé ve vodném
roztoku se odstépi na ionty. Timto zpisobem meéni vodivost vody. Rychly nartst
vodivosti odpovida bodu indukce, ktery zpisobuje oxidacni selhani vzorku. Pramérny
¢as v hodinach do indukéniho bodu je hodnotou Indexu oxidacni stability (Kravec,

2020).

Vybrany suplement BalanceOil+ je slozen z rybiho oleje a extra panenského olivového
oleje bohatého na polyfenoly, které ptisobi jako silné antioxidanty. Tato kombinace vede
k vynikajici stabilit€¢. K dosazeni bodu indukce je tfeba ptisobeni teploty 70 ° C po dobu
okolo 35 hodin. Napt. krillovy olej s pfirodnim astaxantinem doséhl bodu indukce

ptiblizné po 1 hodiné. Omega 3 (EPA + DHA) s prfidanymi tokoferoly jako
24


http://meg-3.com

antioxidantem oxiduje po cca 9 hodinach. Olej z tresc¢ich jater s tokoferoly pfidanymi
jako antioxidant dosahuje bodu indukce po 16 hodinach. Kombinace rybiho tuku s extra
panenskym olivovym olejem bohatym na polyfenoly prokazuje ochranné ucinky

polyfenola na rybi tuk (Kravec, 2020).

Rybi olej pro vyrobu BalanceOil+ je ziskavan z volné zijicich drobnych ryb. Extra
panensky olivovy olej, ktery je druhou slozkou, je vyrabén za studena. Olivovy olej
poskytuje vysoké davky kyseliny omega 9 a antioxidantd. Polyfenoly z olivového oleje
prispivaji

k ochrané krevnich lipida pred oxidacnim stresem. Suplement dale obsahuje vitamin
D3. Ocekavany ucinek tohoto suplementu je prava mastnych kyselin omega 6 : 3 v téle

na pomeér 3 : 1 béhem 120 dnt (Zinzino, © 2020a). Nutri¢ni sloZeni prezentuje tab. 1.
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Tabulka 3 SloZzeni a nutri¢ni hodnota BalanceQil+

Nutri¢ni hodnota v obsah v: 7.5 ml 12 ml
Rybi tuk 4142 mg 6627 mg
Mastné kyseliny omega 3 1549 mg 2478 mg

z toho EPA 802 mg 1283 mg

z toho DHA 427 mg 683 mg
Olivovy olej 2557 mg 4092 mg

z toho kyselina olejova (omega | 1918 mg 3069 mg

9)

z toho polyfenoly 2.2 mg 3.5 mg
Vitamin D; 12.6 U

(250 % RV) 20 Y

(400 % RV)

RV = referencni hodnota

Zdroj: Zinzino, © 2020a

Vyrobcem certifikované laboratofe analyzuji vysledky testovani na pritomnost jedenacti
mastnych kyselin v krvi metodou suché krevni kapky. Vysledkem testovani je

celosvétove nejvétsi databaze tohoto druhu (Zinzino, © 2020a).

1.8 BalanceTest

Pro analyzu mastnych kyselin v krvi je mozné pouzit BalanceTest dodavany vyrobcem
suplementu BalanceOil+ spolecnosti Zinzino. BalanceTest je ur€en pro sebetestovani.
Jednd se o jednoduchy test umoziujici analyzu obsazenych mastnych kyselin
provadénou s vyuzitim techniky suché krevni kapky (DBS) na zakladé odebrani
kapilarni krve z prstu. Jak uvadi vyrobce, bylo védecky prokazano, ze technika DBS je
stejné presna jako analyza provedena ze vzorku zilni krve. K analyze suché krevni
kapky (DBS) je tfeba jen kapka krve ze Spicky prstu umisténa na filtracni papir
Whatman®. Odebrani kapilarni krve trva necelou minutu. Analyzu zajistuji sluzby
VITAS v Norsku. Stanovuji procentualni obsah 11 mastnych kyselin, které dohromady
predstavuji pfiblizné 98 % veSkerych mastnych kyselin v krvi. Zjisténé hodnoty
odpovidaji strave jedince v obdobi poslednich 120 dnt pfed odbérem, nebot tato doba
je dobou zivotnosti Cervenych krvinek. Vysledek testu je mozné ziskat za 10 az 20 dni
na webovych strankach zinzinotest.com. Vyhodou testu je, ze je snadno proveditelny,
mefi 11 mastnych kyselin v krvi a poskytuje tak udaje o rovnovaze omega 6 : 3

(Zinzino, © 2020).
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Test mé&fi obsah téchto mastnych kyselin:

- palmitova kyselina, C16:0,

- nasycené tuky Stearova kyselina, C18:0,

- nasycené tuky Olejova kyselina, C18:1,

- omega 9 Linolova kyselina, C18:2,

- omega 6 Alfa-linolenova kyselina, C18:3,

- omega 3 Gama-linolenova kyselina, C18:3,

- omega 6 Dihomo-gama-linolenova kyselina, C20:3,
- omega 6 Arachidonové kyselina (AA), C20:4,

- omega 6 Eikosapentaenova kyselina (EPA), C20:5,
- omega 3 Dokosapentaenova kyselina (DPA), C22:5,
omega 3 Dokosahexaenova kyselina (DHA), C22:6, omega 3 (Zinzino, © 2020).

Hodnoceni vysledku testu je vypocitano nasledovné: mnozstvi 11 mastnych kyselin
a jejich celkovy soucet je povazovan za 100 %. K vypoctu jednotlivych zdravotnich
ukazateli uvedenych dale je pouzito 7 mastnych kyselin. Pro tuto praci je vyznamné

stanoveni pomeéru omega 3 a omega 6.

Pro analyzované mnozstvi kazdé z téchto 7 mastnych kyselin je vypocitan procentuélni

podil z celkovych 100 %:

—

. omega 3 eikosapentaenova kyselina (EPA),
. omega 3 dokosahexaenova kyselina (DHA),
. omega 3 dokosapentaenova kyselina (DPA),

2

3

4. omega 6 arachidonova kyselina (AA),

5. omega 6 dihomo-gama-linolenova kyselina (DGLA),
6. nasycené tuky, kyselina palmitova (PA),

7

. nasycené tuky, kyselina stearova (SA) (Zinzino, © 2020).
Z téchto parametra jsou spocitany nasledujici ukazatele:

Ochranna hodnota
Nejdiive jsou vypocteny tyto tfi zdravotni ukazatele:
1. Hodnota omega 6 je vypoctena:
(DGLA+AA) * 100 / (DGLA+AA+EPA+DPA+DHA).
2. Hodnota omega 3 je souctem EPA+DHA.
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3. Hodnotu rovnovahy lze vypocitat jako omega 6 (AA) / omega 3 (EPA).

Hodnota kazdého zdravotniho ukazatele ma stejnou vahu ve druhém vypoctu a je ji
ptidelena hodnota mezi 0 a 100. Ta je poté vydélena 3. Vysledkem je ukazatel Ochranna
hodnota. Idealni hodnota tohoto ukazatele je nad 90. Vysledek informuje vyhradé

o ochranné trovni mastné kyseliny. Nevypovida o zdravotnim stavu jedince. Je tfeba
uvést, ze hodnoty EPA a DHA maji velky dopad na vSechny vypocCty a v piipad€, ze
jsou podily hladiny EPA a DHA malé, tak vysledek Ochranné hodnoty je zpravidla
velmi nizky ¢i nulovy (Zinzino, © 2020).

Index omega 3

Index omega 3 je souhrnem procentualnich hodnot pro dvé , motské™ mastné kyseliny
omega 3, EPA a DHA. Idedlni kombinovana iiroveri je nejméné 8 %, ale Zadouct jsou
vy$8i hodnoty, napriklad 10 %. Masmé kyseliny omega 3 jsou prinosné v mmnoha
ohledech, nebot jsou zdkladnim stavebnim materialem bunék. EPA previada v krvi,

svalech a tkdnich, zatimco DHA prevazuje v mozku, spermatu a ocich (Zinzino, ©

2020).

Rovnovaha omega 6 : 3

Pomér omega 6 : 3 se vypocitd vydélenim procentualni hodnoty AA procentudlni
hodnotou EPA (AA/EPA). To je poté vyjadieno v Hodnoté rovnovahy, naptiklad 3 : 1.
Pomér omega 6 : omega 3 v téle by mél byt nizsi nez 3 : 1. Je-li tento pomér vyssi nez

3 : 1, doporucuje se zmenit stravu (Zinzino, © 2020).

Fluidita bunééné membrany

Ukazatel fluidita bunéné membrany se ziskd vydelenim procentualni hodnoty dvou
nasycenych tukl procentualni hodnotou dvou omega 3 kyselin. Hodnota fluidity je tedy
definovana jako (PA+SA) / (EPA+DHA). Vysledek je vyjadfen jako index fluidity,
napfiklad 3 : 1. Vysledek niz§i nez 4 : 1 znamena dostateCnou fluidita bunécnych
membran (Zinzino, © 2020). Cim nasycenéjsi tuky v membrdné jsou, tim tuzsi tato
membrdna je. A naopak, Cim vice jsou tuky v membrdné polynenasycené, tim je
membrana fluidnéjsi. SloZeni bunécné membrany a strukturdlni architektura jsou
rozhodujici pro zdravi bunék, a tedy i téla. Na jednu stranu musi byt membrana
dostatecné pevnd, aby zajistila zdravou bunécnou strukturalni architekturu. Na druhou
stranu musit byt membrana dostatecné fluidni a propustnd, aby umoznila prisun Zivin

a odvod odpadnich latek (Zinzino, © 2020).
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DuSevni sila

Ukazatel DuSevni sila se stanovuje jako podil procentudlni hodnoty AA a souctu
procentualnich hodnot EPA a DHA, tj. hodnota DuSevni sily = AA / (EPA+DHA).
Vysledek je vyjadien pomérem, naptiklad 1 : 1. Pro rovhomérné zasobovani mozku

a nervové soustavy mastnymi kyselinami omega 6 a omega 3 by hodnota ukazatele
Dusevni sila méla byt nizsi nez1 : 1. Kognitivni vykon roste imérné€ zvySovanim

spotieby ,,mofskych” omega 3 kyselin EPA a DHA (Zinzino, © 2020).

Index AA

Index kyseliny arachidonové (AA) neboli Index AA prezentuje hodnotu omega 6
mastné kyseliny arachidonové (AA) jako procentualni podil z celkové namétenych
mastnych kyselin. Primémé hodnoty by mély byt v rozmezi 6,5 az 9,5 %. Optimalni
hodnota je 8,3 %. Kyselina arachidonova (AA) je pro lidské télo nejdilezitéjsi omega 6
mastnou kyselinou (Zinzino, © 2020). Kyseliny omega 6 vyvoldvaji v télesnych tkanich
produkci lokdlnich hormomii (napriklad prostaglandimi, tromboxami a leukotrienit) a
tato kyselina je vychozim bodem produkce zminénych hormoni, jejichZ funkce jsou
rizné. Nicméné, jejich hlavni spolecnou funkci je ochrana lidského téla pred

poskozenim, a to omezovdnim Sirent infekce ¢i nasledkii poranéni (Zinzino, © 2020).
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2 Cile prace a vyzkumné otazky

Vyzkumna cast bakalarské prace je zaméfena na vyhodnoceni piijmu omega 3 v CR a

jeho dostate¢nost.

2.1 Cile prace

Byly stanoveny tfi cile, zjistit

1. jaky je pfijem omega 3 mastnych kyselin u lidi v b&zné strave
2. zdaje pfijem omega 3 mastnych kyselin z bézné stravy dostatecny

3. jaky efekt mize mit suplementace omega 3 mastnych kyselin na zdravi.

Na zakladé stanovenych cilt byly vytvofeny vyzkumné otazky.

2.2 Vyzkumné otazky
1. Jak vysoky byl pasivni pfijem respondentli omega 3 mastnych kyselin ze stravy
pred navySenim?
2. Byl pasivni pfijem respondentl omega 3 mastnych kyselin ze stravy pred
navySenim dostatecny? (7zn., konzumuji lidé v naSich oblastech dostatecny
prijem omega 3 ze stravy?)

3. Jak navySeni pfijmu omega 3 mastnych kyselin ovlivnilo zdravi organismu?

3 Metodika

Vyzkum je tvoren dvéma dil¢imi vyzkumy: Balance testy a dotaznikovym Setfenim.
Vyzkumy vedou k zodpovézeni stanovenych vyzkumnych otdzek a maji nasledujici

cile. Vyznacena je vzdy vyzkumna otazka, ke které se vztahuji:

3.1 Metodika prace
Balance testy

- vyhodnoceni vlivu navySeni pfijmu omega 3 mastnych kyselin na zdravi (#zn. na
sloZeni krve), (Otazka €. 3 - vliv navySeni omega 3 na zdravi),

- vyhodnoceni pasivniho pfijmu omega 3 mastnych kyselin (#zn. vyhodnoceni
Jjejich pritomnosti v krvi pred prijmem suplementu), (Otazka €. 1- pasivni piijem

a 2 - dostatecnost pasivniho pfijmu, oveéfeni hypotézy).
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Dotaznikové Setreni

- vyhodnoceni pasivniho pfijmu omega 3 mastnych kyselin z jidelnick
s vyuzitim softwaru Nutriservis: respondenti v dotaznikovém Setfeni uvadéli
zapis svého jidelnickll a to vCetné gramazi a tyto jidelnicky byly nasledné
zpracovany v softwaru Nutriservis, chybéjici obsahy omega 3, ptfipadné i omega
6 byly vypocteny a doplnény na zakladé udaju z databaze USDA, jidelnicky
predstavuji nejbéznéjsi zplisob stravovani respondenta, (Otazka €. 1- pasivni
ptijem a 2 - dostatecnost pasivniho pfijmu, oveéfeni hypotézy),

- vyhodnoceni pasivniho pfijmu omega 3 mastnych kyselin dle uvadéné frekvence
hlavnich zdroji omega 3, (Otazka ¢. 1- pasivni pfijem a 2 - dostateCnost
pasivniho pfijmu, ovéfeni hypotézy),

- vyhodnoceni vlivu zvySeni pifijmu omega 3 mastnych kyselin na zdravi
z pohledu respondentl (4. vyvhodnoceni subjektivniho viivu), (Otazka €. 3 - vliv

navySeni omega 3 na zdravi).
Balance testy

Metodika: kvantitativni design vyzkumu. Zdrojem dat jsou Balance testy 23
respondenti ve veéku 18 - 65 let. Respondenti jsou osoby uzivajici 4-6 mésicu
suplement omega 3 (Zinzino BalanceOil+). Vzorek respondenti je nahodny
nereprezentativni. Respondenty jsou dospéli zajemci o provedeni Balance testu za

ucelem vyhodnoceni svého zdravi a vlivu suplementace na néj.

Balance testy probihaly v roce 2020 ve dvou vlnach: pfed podavanim suplementace a

4-6 mésicu pote.

3.2 Vyzkumny soubor

Metodika: kvantitativni design vyzkumu. Sbér dat pomoci elektronického
strukturovaného dotazniku. PocCet respondentt je 41, pocet jidelnicka 19. Respondenti
jsou osoby uzivajici 4-6 meésici suplement omega 3 (Zinzino BalanceOil+). Vzorek

respondentu je nahodny nereprezentativni.
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Dotaznikové Setfeni probihalo na jare 2021.

Skupina respondentt, jimiz byla analyzovan krev pomoci Balance testd je odlisna od

skupiny respondentt, s kterou bylo realizovano dotaznikové Setfeni.

Vysledky jsou z obou dil¢ich vyzkumu jsou vyhodnoceny syntézou. Pouzita je také

komparace.

Vyhodnoceni jednotlivych otizek je synteticky realizovano néasledovné:

Otazka €. 1 ,,Jak vysoky byl pasivni prijem respondentit omega 3 mastnych kyselin ze

stravy pred navysenim? “ je vyhodnocena formou:

- Ukazky jidelnicka,

- Prehled piijmu omega 3 vSech respondentt (z 19 jidelni¢ka), primémy piijem
v gramech, frekvence ptijmu hlavnich zdroji omega 3,

- Prehled poméru omega 6:3 v krvi dle Balance testu (pfed suplementaci omega

3), prumérna hodnota za v§echny respondenty.

Otazka ¢. 2 ,, Byl pasivni prijem respondentii omega 3 mastnych kyselin ze stravy pred
navySenim dostatecny? “ (1zn., konzumuji lidé v nasich oblastech dostatecny prijem

omega 3 ze stravy?) je vyhodnocena formou:

- Prehled poméru omega 6 : 3 dle jidelnicku uvedeného v dotaznikovém Setfeni a
vyhodnoceném pomoci Nutriservisu.

- Podil osob v % dle poméru omega 6:3 dle jidelnicku uvedeného v dotaznikovém
Setfeni a vyhodnoceném pomoci Nutriservisu (#zn., jaky podil osob mélo a)
dostatecny prijem, jaky b) nemélo idedlni prijem a jaky c) mélo nadbytek omega
— pro-zanétliva dieta viz obrdzek ¢. 9),

- Podil osob v % dle frekvence pfijmu hlavnich zdroji omega 3 dle
dotaznikového Setteni (7zn., jaky podil osob mélo dostatecny prijem a jaky podil
nedostatecny),

- Podil osob v % dle poméru omega 6:3 vkrvi dle Balance testu (pfed
suplementaci omega 3) (#zn., jaky podil osob mélo dostatecny prijem a jaky

podil nedostatecny).
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>8 5-8 1-5

Dieta obsahuje Dieta obsahuje zvysené Dieta obsahuje
nadbytek omega 6 MK. mnoiZstvi omega 6 MK. vyhodny pomér omega
Je vice pro-zanétliva. Neni idedlni z hlediska 6aomega3 MKz
prevence zanétd. hlediska prevence

Obrazek 9 Pomér Omega 6 a Omega 3 mastnych kyselin
Zdroj: Ruprich, © 2019a, s. 9

Obr. 9 prezentuje rozsahy pomérd omega 6 : 3 vyuzitych k hodnoceni vysledka.

Ideélni pomér je omega 6 k omega 3 je 3 : 1 (Kozubkova, © 2020), ten je vSak tézké

dosahnout, proto tato hranice nebyla pouzita.

Otazka €. 3 ,Jak navySeni prijmu omega 3 mastmych kyselin ovlivnilo zdravi

organismu? “ je vyhodnocena formou:

- Prehled poméru omega 6 : 3 v krvi pred a po suplementaci.

- Komparace podilu osob v % dle poméru omega 6:3 pred suplementaci a po ni
(tzn., jaky podil osob mélo dostatecny prijem a jaky podil nedostatecny, jak se
Jejich podily zménily?).
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4 Vysledky

4.1 Pasivni prijem respondentii omega 3 mastnych kyselin ze stravy pied
navySenim
Prvnim cilem vyzkumu je zodpové€zeni otazky ,Jak vysoky byl pasivni prijem

respondentii omega 3 mastnych kyselin ze stravy pred navySenim? “

4.1.1 Ukazky jidelnicki

Respondenti v dotaznikovém Setieni uvadéli zapis svého jidelnicku a to véetné gramazi
a na tyto jidelnicky byly nasledné zpracovany v aplikaci Nutriservis. Predstavuji
nejbeézn€jsi zpusob stravovani respondenta. Zde jsou uvedeny ukazky a kompletni
jidelni¢ky jsou umistény v piiloze & I Celkem bylo ziskano 19 jidelni¢kd. USelem
sestaveni jidelnickt bylo vyhodnoceni, jaky byl pasivni piijem omega 3 ze stravy pied

podavanim suplementace.

Pti zpracovani se ukazalo, ze v aplikaci Nutriservis je omega 6 nastavena jako kyselina
linolova a omega 3 jako kyselina linolenova, av§ak u mnoha potravin, které jsou zdroji
omega 3 nejsou hodnoty v aplikaci uvedeny a bylo tfeba je doplnit.Z toho divodu byly
vypocteny na zakladé informaci o hodnotach jednotlivych slozek omega 3 uvedenych

v databazi USDA.

Z ukazky jidelnicku v tab. 4 je patrné, ze respondent piijal 1,6 g omega 3 v 10 gramech

Inéného seminka. Zatimco omega 3 pfijal 1,6 g, pfijem omega 6 byl 4,3 g.

Tabulka 4 Ukazka jidelni¢ku respondent ¢. 3

Od

g Ovesné 756 6,55 3,45 34,05 1,5 0
vloCky

g seminka 0 4 10,8 2,4 0 0
slune€nicov
a Gardis

g Mandle 487,8 4,08 10,6 3,72 2,2 0

8

g Lnéné 182,8 2,24 3,71 3,23 0,6 1,6
seminko

g Brusinky 337,25 0,08 0,3 17,25 0 0
suSené

g Jablko 273 0,6 0,6 19,5 0 0
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CELKEM 2036,8 17,55 | 29,5 80,15 4,3 1,6
5
Presnidavka
KrGti prsa 553,2 27 2,4 0,24 0 0
bez kosti
g Brambory 1113 6 0,6 59,1 0 0
nové
CELKEM 1666,2 33 3 59,34 0 0
Svacina
g Salat Fimsky 108 1,95 | 045 5,25 0 0
g RajCata 63 1 0,2 4,1 0 0
cherry
g PolniGek 51 1,5 0,08 2,25 0 0
salat
g Balkdnsky 959 11,3 19,9 0,9 0 0
syr
g Téstoviny 1600 14,6 2,8 81,4 0 0
celozrnné
CELKEM 2781 30,35 | 234 93,9 0 0
Vecere
g Jogurt bily 471,6 7,92 5,4 8,1 0 0
3%
g Psyllium 13,6 0,04 0,01 0,08 0 0
g Cokoldda 0 4,5 20 15,5 0 0
hotka 70%
CELKEM 485,2 12,46 | 25,4 23,68 0 0
DENNi SOUCET 6969,2 93,36 | 81,4 257,07 4,3 1,6
5
Pomér energie 100 % 23 % 44 33 %
%

Zdroj: vlastni zpracovani v Nutriservis

Ukazka jidelnicku vtab. 5 prezentuje bézny jidelnicek respondenta ¢. 6. Tento
respondent ziskal 1,03 g omega 3 z 200 g pokrmu Spanélského ptacka, ktery se sklada

z hovéziho masa, vejce, uzeniny a okurky.

Tabulka S Ukazka jidelni¢ku respondent ¢. 6

Od
0 (¢ Ryzové 713 3,95 | 1,05 35,65 0 0
viocky
0 Nl Jahlové 774.,5 53| 1,45 35,7 0 0
vlocky
instantni
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CELKEM

Presnidavka

CELKEM

Svacina

Vecere

300

150

100

CELKEM

DENNi SOUCET

Pomér energie

Ovesné 756 6,55 | 3,45 34,05 1,5 0
viocky
Miéko 825 99 | 11,4 14,4 0 0
kravské
plnotu¢né
3.5% tuku

3068,5 257 | 17,4 119,8 1,5 0
Pohanka 1290 9,7 21 73,8 1 0
Zelny 3141 285 | 0,75 10,5 0 0
salat
HP 1601,8 25,01 28 8,06 2,8 1,03
Spanélsk 6
y ptacek
rcp

3205,9 37,56 | 30,8 92 36 38 1,03

6

Cockova 1155 12 9 33 0 0
polévka
Chléb 1206 6,9 1,8 61,05 0 0
zitny
kvaskovy
Zeli 63 1.1 0,3 3,7 0 0
kysané

2424 20 | 11,1 97,75 0 0

8698,4 83,26 | 59,3 309,91 5,3 1,03

6
100 % 16 % 26 58 %
%

Zdroj: vlastni zpracovani v Nutriservis

4.1.2 Prehled piijmu omega 3 vSech respondentu dle jidelnicku

Tab. 6 prezentuje nejdiive soucty kyselin za jednotlivé jidelnicky a nasledné jednotlivé

jidelnicky s dopocCitanymi hodnotami (porovnani jidelnicka z Nutriservisu v pfiloze I).

Tabulka 6 Pirehled prijmu omega 3 vSech respondentu dle jidelnickii v gramech

1 9,82125 0,59595 11 5,796 1,895
2 11,58 1,114 12 17,165 4,635
3 11,986 2,4844 13 18,111 3,1349
4 25,064 1,355 14 7,163 0,697
5 15,816 1,076 15 15,606 1,609
6 6,218 0,361 16 45,193 5,788
7 10,106 1,219 17 5,88625 5,558
8 6,0762 0,5989 18 7,728 | 0,75155
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9 8,833 0,811 19 26,3646 8,4425
10 9,247 3,501
Celkem pfijem omega 6 263,76
Celkem pfijem omega 3 45,6272
Z toho 03z ALA | 39,308
4-10% vyuzZitelnost omega 3 z ALA (7 %) 2,75156
Celkovy obsah omega 3 v€etné vyuZiti z ALA 7,95681
Pomér omega 3:6 29,0829
:1

Primérny denni piijem omega 3 v g respondenta po sniZeni pfijmu z ALA (vyuZitelnost | 0,41877
7 %) 9

100g
ovesné
vloCky

2,2

0,1

150g
veprova
kyta

2,85

0,085

125g rohlik
graham

2,0112

0,231

125g
bulharska
pomazanka

2,76

0,1654

9,8212

0,59595

350g

Dynovy
krém /
polévka

0,6

0,109

200g
PSeniCny
celozrnny
chléb

2,9

0,28

100g
Humus

8,08

0,725

11,58

1,114

50g Ovesné
vloCky

1,1

0,05

20g
Slune&nicov
é seminko

4,6

0,003

0,011

20g Mandle

3,05

0,001

10g Lnéné
seminko

0,531

2,05

125g Kr(ti
prsa

0,23

0,003

0,012

0,0035
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100g
Balkansky
syr

0,46

0,195

100g
Celozrnné
téstoviny

1,284

0,0864

180g Jogurt
bily 3%

0,121

0,05

50g
Cokolada
horka

0,61

0,017

0,0025

11,986

2,4844

100g Toust
svétly

1,609

0,185

50g
Ceredlie
celozrnné

0,55

0,024

180g Jogurt
bily

0,121

0,05

250g Mléko
polotuéné

0,281

0,002

0,029

0,005

250g
Bramborov
a polévka

2,13

0,005

0,225

0,002

180g Kufeci
stehno

10,4

0,014

0,015

0,61

0,024

10g Maslo
stolni

0,273

0,0315

0,0315

QSOg
Zemlovka s
jablky

9,7

0,102

25,064

1,355

100g
Ceredlie
celozrrné
neochucen
é

0,55

0,024

250g Mléko
plnotuéné
3,5%

0,281

0,002

0,029

0,005

15g Maslo
stolni

0,295

0,03

180g Kufeci
stehno

10,4

0,014

0,015

0,61

0,024

150g Tunak
v oleji

4,29

0,043

0,162

0,118

15,816

1,076

200g
Spanélsky
ptacek

0,116

3,1

0,009

0,001

0,055

0,016

0,011
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300g
Cockova
polévka

0,61

0,075

150g Chléb
Zitny
kvaskovy

0,981

0,1

50g Ovesné
vloCky

1,1

0,05

300g Mléko
kravské
plnotuéné
3,5%

0,311

0,002

0,034

0,0075

6,218

0,361

125g Chléb
konzumni
kminovy

1,81

0,201

10g Maslo
stolni

0,273

0,0315

0,0315

50g Salam
Herkules

1,6

0,14

250g
Bramborov
a polévka

2,13

0,005

0,225

0,002

200g Rajska
omacka s
hovézim
masem

1,76

0,002

0,002

0,237

0,015

75g
Té&stoviny
semolinové

0,428

0,029

125g Chléb
konzumni
kminovy

1,022

0,004

0,111

100g
DuSend
Sunka
veprova

0,81

0,12

10g Maslo
stolni

0,273

0,0315

0,0315

10,106

1,219

150g Jogurt
ovocny 7%

0,0122

0,021

0,004

150g Muller
mix ovocny

0,022

0,0011

150g Activia
ovocna

0,018

0,02

0,006

250g
Bramborov
a polévka

2,13

0,005
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