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Neni omega 3 jako omega 6.
Jaka je spravna rovnovaha
zdravych tuku?
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Mastné kyseliny omega 3 a omega 6 patfi mezi esencialni, tedy pro nas
organismus nepostradatelné. Lidské télo si je neumi vytvofit. Aby byl jejich
ucinek co nejlepsi, je dllezitd rovnovaha mezi omega 6 a omega 3.
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Potfebujeme obé, ale bude-li v nasi stravé prevldadat omega 6, mizeme se
dokonce propracovat k zdravotnim potizim. Re$enim pro nase zdravi rozhodné
neni vynechat potraviny, které omega 6 obsahuji. ,,Mastné kyseliny omega
6 i omega 3 jsou nezbytné napriklad pro tvorbu buné¢nych membran,



rozmnozovani a vystavbu nervové tkane,“ vysvétluje dietolozka Karolina
Hlavata.

 Za idedlni je povazovan pomér omega 6 a omega 3 mastnych kyselin 2:1
nebo 3:1, realita vSak podle dietolozky hovori o pomeéru 20:1.

Omega 3 prospiva srdci a cévam

Hlavni zastupci polynenasycenych mastnych kyselin omega 3 jsou kyselina
alfa-linolenova, kyselina eikosapentaenova (EPA) a kyselina dokosahexaenova
(DHA). ,,ZvySeny pFijem omega 3 mastnych kyselin je velmi dilezity,
jelikoz se vyznamnou mérou uplatiuji v prevenci a lécbhé srdecné-
cévnich onemocnéni, hyperinzulinemie a diabetu druhého typu,“ rika
dietolozka.

Ryby stézi nahradime

« Zdsadnim zdrojem omega 3 mastnych kyselin jsou ryby.

Odbornici proto neradi vidi, kdyz jsou vegetariani prilis striktni a ze svého
jidelni¢ku vylou¢i s masem i je. ,Re$enim je bud nelpét na vylozené
vegetaridanské stravé a dat rybam prece jen Sanci, nebo hledat jiné



zdroje,“ rika Karolina Hlavata. Kyselinu alfa-linolenovou podle ni najdeme ve
Inéném, séjovém a repkovém oleji, vlasskych oresSich a listové zeleniné.
»Nicméné ryby zlstavaji nejvyhodnéjsim zdrojem nejen omega 3
mastnych kyselin, ale i kvalitnich a velmi dobre stravitelnych bilkovin
a jodu,“ dodava.

Omega 6 prospiva i skodi

Hlavnimi zastupci polynenasycenych mastnych kyselin omega 6 jsou kyselina
linolova, kyselina gama-linolenova a kyselina arachidonova. Kyselina linolova je
sice esencialni mastnou kyselinou s fadou nezbytnych funkci, napfiklad jeji
nedostatek vede k porucham rlstu a trofiky klze, nicméné jeji vysoky prijem
m0Ze byt na Skodu. , Duvodem je, Ze slouzi jako prekurzor pro vznik
kyseliny arachidonové, ze které vznikaji takzvané omega 6
eikosanoidy. Jsou to tkanové hormony, které zpusobuji kontrakce
hladké svaloviny, véetné svaloviny cév, pusobi prozanétlivé a
podporuji i srazeni krve,“ objasnuje Karolina Hlavata.

Misto slunecnice radeéji repku

Hlavnim zdrojem omega 6 mastnych kyselin je slunecnicovy olej, proto je
vhodné jej nahradit olejem repkovym a olivovym. ,Navic na tepelnou



upravu se slunecnicovy olej nehodi, jelikoz ve své strukture obsahuje
dvojné vazby a neni tedy tepelné stabilni,” rika dietolozka.

Pusobeni vzajemné vyladi

Pravé jednim z ddvodU, proc¢ se u takzvané vyspélé populace vyskytuji nemoci
srdce a cév v tak hojné mire, je nevhodny pomér mezi prijmem omega 6 a
omega 3 mastnych kyselin. ,Jestlize se z kyseliny arachidonové tvori
latky, které mohou podporovat srazeni krve, stahovani hladké
svaloviny cév a pusobit prozanétlivé, pak z mastnych kyselin Fady
omega 3 se tvori latky, zjednodusené receno, s opacnym ucinkem,
tedy pusobici protisrazlivé a protizanétlivé,” vysvétluje Karolina Hlavata.

Copyright © 2024
Vim, co jim a piju, 0.p.s., www.vimcojim.cz



