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Omega 3 a omega 6: Jako jin
a jang
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Tyto dvé mastné kyseliny jsou pro nase zdravi nezbytné. DlleZité je udrZovat
mezi nimi rovnovahu. Jak ale na to?
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Dulezita je rovnovaha

Lidské télo je schopné si vytvorit vSechny mastné kyseliny, které potrebuje
s vyjimkou dvou zastupcl polynenasycenych mastnych kyselin frady omega 6
(kyselina linolova - LA) a omega 3 (kyselina alfa- linoleova - ALA). Tyto mastné
kyseliny musi organismus ziskat z potravy, proto jsou oznacovany jako
.esencidlni mastné kyseliny”. V nasi stravé bychom méli dbat na jejich
rovnovéhu Tyto zékladm’ mastné kyseliny se v organismu dale zpracovévajl' a
kyseliny eikosapentaenova (EPA) a kyselina dokosahexaenova (DHA), které se
rovnéz vyskytuji v rybach. Polynenasycené mastné kyseliny jsou nedilnou
soucasti kazdé lidské bunky, tvori dllezity stavebni prvek bunécné membrany,
jez zajistuji jejich ohebnost a nasledné fyzické a funkcni viastnosti.



Nedostatkové omega-3 mastné kyseliny

Pfijem omega 3 mastnych kyselin ze stravy je obecné povaZovan za
nedostatkovy. Rovnéz metabolicka pfeména ALA na EPA a DHA v lidském téle
neni dokonald. Proto je didlezitd konzumace ryb, aby byl pokryt pozadovany
prijem téchto dllezitych zivin. Ryby, ve kterych se nachéazi nejvic EPA a DHA,
pochazeji z chladnych vod a patfi mezi né napf. sled, makrela, losos, sardinky,
pstruh morsky, okoun a tunak. Poskytuji priblizné 1 g nebo vice DHA a EPA
v 100g ryby. Jiné druhy ryb, jako kapr, sumec, treska nebo platys, obsahuji
mensi mnozstvi téchto mastnych kyselin.

Obsah omega-3 mastnych kyselin v rybach na
100 g potraviny (udaje uvedené v gramech)

Losos, tepelné upraveny, uzeny 1,8
AncovicCka, konzervovana v oleji 1,7
Sardinka s kostmi 1,4
Nakladany sled 1,2
Makrela, tepelné upravena, uzena 1,0
Pstruh duhovy, tepelné upraveny, uzeny 1,0




Mecoun obecny, tepelné upraveny, uzeny 0,7

Tundak konzervovany ve vodé 0,7
Platys, tepelné upraveny 0,4
Treska obecné 0,1

Omega 3 mastné kyseliny jsou obsazeny také v psenicnych kliccich, Inéném
seminku, Inéném oleji, vlasskych oresich, sojovych bobech, sojovém oleji a
repkovém oleji.

Zdravé srdce i bystra mysl

s -

Bylo zjisténo, ze omega 3 mastné kyseliny snizuji vyskyt srdecniho
onemocnéni, bojuji proti ateroskleréze, kardiovaskularnim onemocnénim,
reguluji hladinu krevnich tukd, omezuji srazlivost krevnich destic¢ek, hraji
klicovou roli ve fungovani mozku a v normalnim rdstovém vyvoji. Jejich



nedostatek mlze vést ke vzniku depresi, Unavé, suché pokozce, zacpé,
bolestem kloubl a ldmavosti nehtl. Také stimuluji rlst vliasl a pokozky.
Omega 3 kyseliny pomahaiji snizovat krevni tlak a cholesterol, maji pozitivni
vliv na artritidu, lupus, osteoporézu, astma, diabetes, onemocnéni drazdivého
tracniku, plsobi protizanétlivé. Naopak jejich snizena hladina zvysuje riziko
vzniku nddorového onemocnéni, nej¢astéji je to rakovina prsu, prostaty a
tlustého streva.

Dulezité v prubéhu celého naseho Zivota!

Plod, ktery nema dostatek omega 3 kyselin béhem téhotenstvi, mohou trpét
poruchami nervového systému nebo potizemi se zrakem. U dospélych mize
nedostatek této kyseliny zpdsobit Unavu, Spatny krevni obéh, depresi nebo
zmény nalady, suchost klize a Spatnou pamét.

Omega 6 mastné kyseliny: Soucast kazdodenni
stravy
Prlmérnd kazdodenni strava obsahuje dostatecné mnozstvi omega 6 pro

pokryti zakladnich funkci organismu. Doplhky stravy nejsou obvykle nutné.
Jednostranné zamérena nevyvazena strava bez dostatecného prijmu omega 3



masnych kyselin nemusi byt pro zdravi prospésna. Na druhou stranu vyssi
konzumace omega 6 mastnych kyselin je zadouci pfi vySsi hladiné cholesterolu
v krvi. U omega 6 mastné kyseliny GLA, ktera se v potravinach pfilis
nevyskytuje byly zjisStény dalsi prospésné funkce jako napr. pozitivni vliv klzi,
vlasy a nehty a navozeni hormonalni a emocionalni rovnovahy.

Omega 3 a Omega 6 na sebe vzajemné pisobi. Rovhovaha mezi nimi
ma zasadni vyznam pro dobré zdravi.

Jak najit tu spravnou rovnovahu?

Ve vyvazené stravé by méla existovat rovnovaha mezi omega 3 a omega 6
mastnymi kyselinami. Ve starSich doporucenich najdete doporucené pomeéry v
rozmezi od 1:1 do 1:5. Podle novych doporuceni se pomér mezi omega 3 a 6
mastnymi kyselinami jiz nesleduje. Dilezité jsou udrzovat absolutni prijem
obou skupin v ramci doporucenych intervalech.

omega 3 MK 0,5 - 2 % z celkového doporuceného prijmu energie
DHA omega 3 MK 250mg-2g
omega 6 MK 2,5 -9 % z celkového doporuceného prijmu energie

Jak vSak vyplyva z vySe uvedenych hodnot, pohybujeme stale v rozmezi drive
doporucovanych pomérd od 1:1 do 1:5. Z hlediska vyvazené stravy je potreba



si vice hlidat prijem nedostatkovych omega 3 MK, ktery je ve vétsiné
evropskych zemi nedostatkovy.

Ucme se ve Stredomori!

Olivovy olej, prestoze je povazovan za ikonu stfedomorska stravy, neni jeji
jedinou slozkou stravy.

Stredomorska strava ma pomeérné vyvazeny prijem mezi omega 3 a omega 6
mastnymi kyselinami, protoze klade dliraz na konzumaci tu¢nych ryb, orech,
olivového oleje, ovoce a zeleniny, celozrnnych obilovin, mlé¢nych vyrobkd se
snizenym obsahem tuku a stfidmou konzumaci vina. American Heart
Association charakterizuje ve svych poslednich doporucenich néasledujicimi
parametry: stfedné vysoky prijem tukd (32-35%), relativné nizky obsah
nasycenych mastnych kyselin (9-10%), vysoky obsah vlakniny (27-37 g/den),
vysoky obsah polynenasycenych MK (s dlrazem na omega 3). Ve svych
doporucenich jako alternativu k olivovému oleji fadi i oleje repkovy a Inény a
margariny vyrobené za pouziti téchto olejd.

Zkuste si nastavit svuj jidelni¢ek tak, aby v ném byly omega 3 a
omega 6 mastné kyseliny v rovnovaze, prispéjete tak ke zkvalitnéni
vaseho zivota.
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