Omega-3 mastné kyseliny

Omega-3 mastné kyseliny jsou nenasycené karboxylové kyseliny, _

charakteristické pfitomnosti prvni dvojné vazby mezi tietim a

ctvrtym uhlikem od CHs- konce. Mezi jejich zastupce patii kyselina kyselina X-linolenova (ALA)

alfa-linolenovd (ALA), kterou najdeme nejvice v seminkdch Inu, (16:3n3)

chia, vlasskych ofesich a fepkovém oleji. X

Pro lidské télo jsou vSak vyznamng&jsi jini dva zastupci omega-3

kyselin. Kyseliny eikosapentaenovd (EPA) a dokosahexaenova ~ ~ eoon
(DHA), které najdeme nejvice v nékterych rybach (napf. makrela, > > ~

losos, treska, sled’, pstruh ¢i okoun). Populdrnimi zdroji jsou také kyselina eikosapentaenovd (EPA)

tresc¢i jatra a potravinové doplinky z rybiho oleje. Ryby tyto kyseliny (20:0m3)

ziskavaji konzumaci motskych fas. Lidské t€lo dokdaze EPA a DHA = = =
syntetizovat z ALA, ale pouze v nepatrném mnozstvi (stupen & X X

. COOH
premény je kolem 5 %).
kyselina dokosahexaenovd (DHA)

Mezi zdravotni benefity piijmu EPA a DHA patii sniZeni rizika (22:6n-3)
kardiovaskuldrnich chorob, snizeni tlaku u lidi s hypertenzi, zvySeni mnoZstvi i kvality spermii a protizanétlivé
ucinky. Zvlasté EPA jsou déle pfipisovany ucinky v 1écbé deprese, zatimco nedostatku DHA je pfipisovan
pokles kognitivnich schopnosti, sniZena funkénost o¢ni sitnice ¢i rozvoj Alzheimerovi choroby. Naproti tomu
zdravotni benefity ALA se zdaji byt neprikazné, ptipadn¢ jsou piipisovany jeji nizké premén€ na EPA, proto
konzumace uvedenych rostlinnych zdroji ALA neni pro uchovani dobrého zdravi postacujici.

Pomér molekul EPA a DHA vUuc¢i ostatnim mastnym kyselindm v erytrocytech udava tzv. index omega-3
mastnych kyselin, jehoZ nizkd hodnota je jednim z indikdtori zvySeného rizika kardiovaskuldrnich
onemocnéni. Lidé, ktefi se vyhybaji konzumaci ryb napf. vegani, maji tento index vyrazné nizsi. Jeden ze
zpuisobl, kterym jsou piiznivé ucinky EPA a DHA vysvétleny, je jejich soupefeni s omega-6 mastnymi
kyselinami linolovou (LA) a arachidonovou (AA).

Zatimco ptitomnost omega-6 mastnych kyselin se podili na zdnétlivé odpovédi, pfitomnost omega-3 mastnych
kyselin na odpovédi protizanétlivé. Lidé, ktefi se zdrojum EPA a DHA vyhybaji a zaroven pftili§ konzumuji
zdroje LA (napf. slunecnicovy olej), jsou castéji nemocni. Z tohoto diivodu je pro zdravi dileZzité pii
stravovani dodrzovat optimdlni pomér mezi omega-6 a omega-3 mastnymi kyselinami. Tento pomér je
pfiblizné 2:1.

Poznds rybu na obrdazku? Jednd se o morskou dravou rybu, kterd v dospélosti ke treni migruje do rek. Mezi
dalst zdastupce obsahujici EPA a DHA patri napr. sled, sardel, pstruh ¢i treska.
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Ulohy:

1.  Z nabidky potravin niZe vyber pouze piislusné vyznamné zdroje omega-3 mastnych kyselin.

stz

pstruh, paprika, Inénéd seminka, pomeranc, syr, losos, chia seminka, kufeci prsa, tres¢i jatra, houskové
knedliky, makrela, karamelové bonbony, vlasské ofechy, jogurt

ALA EPA + DHA

2. Zaskrtni fajfkou v tabulce niZe, pro které omega-3 mastné kyseliny plati uvedené
charakteristiky.

ALA

EPA | DHA charakteristika

ma presné tii dvojné vazby.

ma presné pet dvojnych vazeb.

ma presné Sest dvojnych vazeb.

jejim zdrojem jsou ryby.

jejim zdrojem jsou rostlinnd seminka (Inén4, chia).

jejim zdrojem jsou moiské fasy.

jejim vyznamnym zdrojem je rybi ole;j.

stz

jejim vyznamnym zdrojem jsou tres¢i jétra.

¢lovék ji mize pfeménit na jinou omega-3 mastnou Kyselinu.

ma protizanétlivé ucinky.

jeji ptijem sniZuje riziko kardiovaskularnich chorob.

jeji ptijem pomaha proti depresi.

jeji ptijem miZe vést k 1écbé zvyseného krevniho tlaku.

jeji nedostatek vede ke snizeni kvality spermii.

jeji nedostatek sniZuje funk¢nost sitnice.

3. Navrhni takové jidlo (nikoliv potravinu), které bys byl ochoten pravidelné jist, a kterym bys

zéaroven doplnil potiebné omega-3 mastné kyseliny.

4. Ve dvojicich (¢i mensich skupinkdch) rozhodnéte, jaké zmény ve stravovani je vhodné zavést

pro sv

€ zdravi v rdmci konzumace nenasycenych mastnych kyselin.
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5. Vnésledujici tabulce rozhodni o pravdivosti tvrzeni. Zakrouzkuj ANO, je-li tvrzeni pravdivé.

Zakrouzkuj NE, neni-li tvrzeni pravdivé. Nepravdivé tvrzeni pieformuluj na tvrzeni, které bude pravdivé.

A Z omega-3 mastnych kyselin se pro lidské zdravi zdaji byt vyznamnéjsi EPA a | ANO / NE
DHA vice nez ALA.

B Mezi vyznamné zdroje EPA a DHA patii ryby jako losos, pstruh ¢i okoun. ANO /NE

C Mezi vyznamné zdroje ALA patii moiské fasy. ANO /NE

D Popularni zdroje moiskych omega-3 mastnych kyselin mezi lidmi jsou tres¢i | ANO / NE
jétra a doplnky s rybim olejem.

E Mezi vysledky piijmu EPA a DHA patii sniZzeni rizika srde¢nich chorob a | ANO /NE
zvySeni tlaku u lidi s hypertenzi.

F Nedostatek DHA muze vést k depresi, poskozeni zraku a sniZeni kognitivnich | ANO / NE
schopnosti.

G Vegani maji relativné vyS$i index omega-3 mastnych kyselin proti lidem | ANO /NE
konzumujicim ryby.

H Piijem EPA a DHA ma4 protizanétlivé ucinky. ANO/NE

I Optimélni pomér omega-6 mastnych kyselin ku omega-3 mastnym kyselindm | ANO / NE
je priblizné 20:1.

6.  Mimo tento dokument je vytvoiena iiloha v programu MS Powerpoint — Uloha k O3MK a

O6MK. ReSenti této iilohy je rovnéZ v ppt prezentaci.
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