Omega-6 mastné kyseliny

Omega-6 mastné kyseliny jsou nenasycené karboxylové kyseliny s prvni dvojnou vazbou mezi Sestym a
sedmym uhlikem od CHs- konce. Mezi jejich vyznamné zastupce se fadi osmndcti uhlikata kyselina linolova
(LA), kterd je ve vyssich koncentracich sou¢dsti mnoha rostlinnych oleji (napt. slune¢nicovy, kukufi¢ny)
pouzivanych v potravindiském pramyslu (napf. pii vyrob€é margarinu, majonézy). Druhym vyznamnym
zéastupcem je pak dvaceti uhlikatd kyselina arachidonova (AA), kterd je obsazena pouze v relativné nizké
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koncentraci napi. v mase a vejcich, ale lidské télo ji z vetsi ¢asti syntetizuje z LA.

Podobn¢ jako jiné mastné kyseliny, jsou i tyto souc¢asti cytoplazmatické membrany bunck (predevsim ve formé
fosfolipidill), kde se podili na jeji tekutosti. RovnéZ mohou byt vyuZzity jako zdroj energie. Vedle toho hraje
AA zasadni roli pii tvorbé zanétl a pravdépodobné ma velky

vyznam pfi vyvoji mozku, kde se nachdzi v relativné vysSSim COOH

mnozstvi. kyselina linolové (LA) (18:2n-6)

Pfiznaky nedostatku omega-6 mastnych kyselin a jejich zdravotni ooH

kyselina arachidonova (AA)

benefity nejsou dostatecné¢ dobfe popsany, protoze vétSina P
4n-

populace vyspélych zemi trpi spiSe dopady jejich nadbytku ze
stravovani, a to v podob¢ nékterych civilizacnich chorob, zejména
téch kardiovaskularnich a zénétlivych, protoZe nadbytek omega-6
mastnych kyselin zesiluje zanétlivé odpovédi organismu. Dalsi negativum dokladaji i studie, které zjistily
opozdény vyvoj kognitivnich funkei déti matek, jejichZ matetské mléko mélo vysoky obsah LA.

Jedna z moZnych pfic€in téchto zdravotnich komplikaci je zaloZena na hypotéze piivodem z evoluc¢ni biologie,
kterd predpokladd, Ze strava prvniho ¢lovéka obsahovala velmi vyrovnany pomér omega-6 a jim piibuznych
omega-3 mastnych kyselin. Z biochemického pohledu se dnesni clov€k od svého predka piilis nelisi, a pfitom
se vjeho soucasném jidelniCku vyskytuje piemira rostlinnych oleji a jejich produktii (napf. margarin,
majonéza). Zaroven vsak soucasny ¢lovék nekonzumuje pfili§ zdroji motskych omega-3 mastnych kyselin
(zejména ryby jako losos, sled’, makrela ¢i treska). Jeho pomér omega-6 ku omega-3 mastnym kyselindm je
tak ptiblizn¢ 20:1. Tuto hypotézu potom doklddaji mnohé studie, které se zabyvaji zdravotnimi benefity
motskych omega-3 mastnych kyselin.

Pro lidské zdravi je proto velmi prospéSné zavést stravovaci navyky, které povedou ke vhodnému poméru
nenasycenych mastnych kyselin v lidském téle. Optimalni pomér omega-6 ku omega-3 mastnym kyselindm
v lidském téle je pfiblizné 2:1.
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AZ dveé tretiny hmotnosti slunecnicového oleje tvori kyselina linolovd, jejiZ nadmérnd konzumace je jednou
z vyznamnych pricin civilizacnich chorob.
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Ulohy:

1. Znabidky niZe vyber a zakrouzkuj vyznamné zdroje kyseliny linolové.

tresCi jatra, hovézi steak, slunecnicovy olej, bilé rohliky, ryze, chléb se slunecnicovymi seminky,

maslo, rybi olej, fepkovy olej, pstruh, margarin, paprika, majonéza

2.V néasledujici tabulce rozhodni o pravdivosti tvrzeni. Zakrouzkuj ANO, je-li tvrzeni pravdivé.
Zakrouzkuj NE, neni-li tvrzeni pravdivé. Nepravdiva tvrzeni pireformuluj na tvrzeni pravdiva.

A Kyselinu linolovou najdeme v rostlinnych olejich, zatimco kyselinu | ANO/NE
arachidonovou pouze v mensi mite ve vejcich a mase.

B Maslo a majonéza obsahuji vyssi podil kyseliny linolové. ANO/NE

C Lidské télo umi premeénit kyselinu arachidonovou na kyselinu linolovou. ANO/NE

D U kyseliny linolové bylo popsano mnoho zdravotnich benefiti. ANO /NE

E Nadbytek kyseliny linolové zptisobuje zanéty a opozdény vyvoj déti. ANO /NE

F Prvni lidé méli jidelnicek s relativné vyrazné vyS$Sim pomérem omega-6 | ANO /NE
mastnych kyselin ku omega-3 mastnym kyselindm.

G Optimalni pomér omega-6 mastnych kyselin ku omega-3 mastnym kyselindm | ANO / NE
v lidském t€le je ptiblizné 2:1.

3. Uved aspoi dva konkrétni zpiisoby, kterymi by si snizil pomér omega-6 mastnych kyselin ku omega-3
mastnym kyselindm v lidském téle. Diskutuj své ndvrhy se spoluzakem v lavici.

4. Mimo tento dokument je vytvorena iiloha v programu MS Powerpoint — Uloha k O3MK a O6MK. Reseni
této ulohy je rovnéZ v ppt prezentaci.
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