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1. OMEGA 3 A ZDRAVI

Vyznam omega 3 mastnych kyselin je zasadni pro nase zdravi. Hlavné ty s dlouhym Fetézcem, znamé pod
zkratkou EPA a DHA. Jsou prevazné v tuku ryb ze studenych vod. Ovliviiuji desitky procest v naSem
organizmu na urovni bunék. Potfebujeme je od narozeni az do stafi. Je zfejmé, ze mohou byt sou€asti
prevence fady civilizaénich onemocnéni. Uplathuji se napfiklad pfi rozvoji a regulaci chronickych zanétd.
Bohuzel jimi trpi vétSina populace. Spravna dieta muze predchazet poskozeni ¢ dokonce muze zlepsit stav
organizmu. Napf. od depresi az po ozdravujici spanek. Existuje laboratorni diagnostika z malé kapky
kapilarni krve z prstu. Z té se da zjistit, jak na tom télo je, jaké je sloZzeni bunéénych membran a jak se télo
chova. Zda ma tendenci k rozvoji prozanétlivych procesu, které vedou k zdravotnim problémum. Vhodnou
dietou a Zivotospravou je pak mozné stav téla postupné zlepSovat. ZlepSeni se obvykle dostavi asi za pul
roku. Stoji za to o své télo pecovat. Lé€eni boli vic ...., jestli viibec zabere.

Zdroj: https://archiv.szu.cz/tema/bezpecnost-potravin/omega-3-a-
zdravi?highlightWords=omega

2. Mize vysoka hladina omega-3 prodlouzit zivot o nékolik
let?

Studie zkoumaly souvislost mezi “omega-3 indexem” (O31) a nemocemi postihujicimi
srdce, mozek, o€i a klouby. Je ale malo studii, které se zabyvaji jejich moznym
vlivem na délku Zivota. V €asopise Nature Communications byla publikovana nova
vyzkumn@ préace, ktera zkouma vztah mezi O3l (mastné kyseliny) a rizikem amrti z
jakychkoli pficin. Lidé s vy$Si hladinou omega-3 mastnych kyselin EPA a DHA v krvi
Zili déle nez lidé s niZSi hladinou. Lidé, ktefi zemfeli s relativné nizkou hladinou O3l
prfedCasné pfi zachovani vSech ostatnich podminek mohli zit déle, kdyby jejich
hladina byla vyssi.

Ty

Néktefri lidé ziji déle a Ilépe — maji v krvi vice omega-3 mastnych kyselin

V Japonsku je pfijem omega-3 mastnych kyselin a hladinu v krvi vySSi nez ve
véting ostatnich zemi svéta. Ziji déle nez vétsina ostatnich narodii. Nahoda? Mozna
je soucasti vysvétleni vysoky iO3l. Vyzkum z Japonska ukazuje, Ze lidé s vysSi
hladinou O3l jsou ,Stastnégjsi“.

Biomarkery jsou presnéjsi

Studie popisujici odhadovany vysSi pfijem ryb nebo omega-3 MK ve stravé,
zaznamenaly snizené riziko umrti ze vSech pficin. “Dietnich zaznamy” maji malou
vahu kvUli nepfesnosti pfi zjiStovani skuteéného pfijmu EPA a DHA. Biomarkery
vyuzivajici hladiny omega-3MK v krvi jsou tak mnohem vérohodnéjsi, protoze
“‘expozice” je vice objektivni.

Analyza udaji u rdznych kohort — zpomaluje starnuti

Dokument poch&zi od konsorcia FORCE (Fatty Acids & Outcomes Research
Consortium). FORCE védci z celého svéta shromazdili udaje o hladinach mastnych
kyselin v krvi u velkych skupin studovanych kohort a tyto osoby po mnoho let
sledovali, aby zjistili, jaka onemocnéni se u nich vyvinou. Analyza udaju ze 17


https://archiv.szu.cz/tema/bezpecnost-potravin/omega-3-a-zdravi?highlightWords=omega
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https://cs.wikipedia.org/wiki/Omega-3_nenasycen%C3%A9_mastn%C3%A9_kyseliny

samostatnych kohort z celého svéta, zahrnujici 42 466 osob sledovanych v praiméru
16 let, béhem nichz zemfelo 15 720 osob. Védci z FORCE zkoumali riziko umrti z
jakékoli pFiciny u lidi, ktefi méli nejvyssi hladiny EPA+DHA u 90. percentilu, méli
statisticky vyznamné, o 13 % nizS§i riziko umrti nez lidé s hladinami EPA+DHA u 10.
percentilu. Kdyz se zameéfili na tfi hlavni pficiny umrti — kardiovaskularni
onemocnéni, rakovinu a vSechny ostatni pfiCiny dohromady — zjistili statisticky
vyznamné snizeni rizika. Rozmezi mezi 10. a 90. percentilem pro EPA+DHA bylo (z
hlediska hladiny omega-3 MK v €ervenych krvinkach, tj. indexu omega-3) pfiblizné
3,5 % az 7,6 %. Z riznych vyzkumu vyplyva, Zze optimalni index omega-3 je 8 %
nebo vice. Studie naznacuji, Ze omega-3 mastné kyseliny mohou pfiznivé ovliviiovat
celkovy zdravotni stav a tim zpomalovat proces starnuti. Nejde jen o srdecni
choroby. Studie z roku 2018 publikované v ¢asopise British Medical Journal zjistila
souvislost mezi vysSi hladinou omega-3 mastnych kyselin s dlouhym fetézcem EPA,
DPA a DHA v krvi a “zdravym starnutim”.

MéFeni v monitoringu omega-3 mastnych kyselin v CR

Uz Fadu let mé&fime hodnoty u stovek osob v CR. Nemé&Fime pouze mastné kyseliny v
krvi. Méfime Fadu dalSich parametrd, v€etné hs-CRP, lipidovy profil, glukovany-
hemoglogin. Monitoring jde po pandemii pomalu, ale pokracuje. Chceme méfit v
riznych skupinach osob, napf. u organizaci, firem. Ziskané hodnoty, které naméfime
u osob, pouzivame spole¢né s obecnou podporou zivotniho stylu.

prof. J.Ruprich, CZVP SZU, 19.4.2023
Zdroj: OmegaQuant, 2021

Zdroj: https://szu.gov.cz/aktuality/muze-vysoka-hladina-omega-3-prodlouzit-zivot-o-
nekolik-let/

3. Protinadorovy efekt rybiho oleje - mytus nebo realita?

Zdroj: https://www.linkos.cz/files/klinicka-onkologie/203/4950.pdf

4. Zdravotni ukazatele | Biomarkery

4.1 Omega-3 mastné kyseliny pro zdravi a nemoci a pro rist a vyvoj

N¢kolik zdroji informaci naznacuje, ze ¢lovek se vyvinul na stravé s pomérem omega 6 k
omega 3 mastnym kyselindm ptiblizné€ 1 : 1, zatimco dnes je tento pomér ptiblizné 10:1 az
20-25:1, coz naznacuje, ze zapadni strava ma nedostatek omega 3 mastnych kyselin ve
srovnani se stravou, na které se lidé vyvinuli, a jejich geneticke vzorce byly stanoveny.
Studie s primaty a lidskymi novorozenci ukazuji, Ze DHA je nezbytna pro normalni funkéni
vyvoj sitnice a mozku, zejména u ptedcasné narozenych déti. Vzhledem k tomu, Ze omega 3
mastné kyseliny jsou nezbytné pro rust a vyvoj po cely zivotni cyklus, mély by byt soucasti
stravy vSech lidi. Omega-3 a omega 6 mastné kyseliny nejsou v lidském téle vzadjemné
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pfeménitelné a jsou dilezitou soucasti prakticky vSech bunénych membran. Zatimco
bunécné proteiny jsou geneticky podminény, slozeni polynenasycenych mastnych kyselin
(PUFA) v bunéénych membranach je do zna¢né miry zavislé na piijmu potravy.

Zari 1991

Zdroj: https://pubmed.ncbhi.nlm.nih.gov/1908631/

4.2 Vyznam poméru omega-6/omega-3 esencidlnich mastnych kyselin

Zdroj: https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/12442909/

4.3 Cdst 1 - Rada indexii omega-3: Objevovdni indexu omega-3

Toto je prvni ze tfidilné série o minulosti, souc¢asnosti a budoucnosti indexu Omega-3 (tj.
hladiny omega-3 EPA a DHA v krvi). Za¢ina hloubkovym pohledem na to, co vedlo k objevu
stav Cloveka.

Stanoveni cile 8% indexu Omega-3

Kdyz Dr. Harris a von Schacky navrhli Omega-3 Index jako rizikovy faktor koronarnich
onemocnéni vV roce 2004, potiebovali navrhnout cilovou troven, kterou by 1ékat mohl pouzit
k urceni, zda je pacient v dostate¢ném riziku, aby si zaslouzil doporuceni. Prozkoumali
existujici studie, ve kterych byl zaznamendn nebo mohl byt vypocten index Omega-3, a
hledali indexy spojené s nejvétsi ochranou proti fatdlnim koronarnim onemocnénim.

Zdroj: https://omegaquant.com/discovering-the-omega-3-index/

5. Pro¢ vétsina doplnkd s Omega — 3 nefunguje
5.1 Doplriky rybiho oleje pro zdravé srdce "nesmysl"

Uzivani doplnkd s omega-3 rybim olejem je ¢asto nabizeno jako jednoduchy zpusob, jak chranit své
srdce - ale odbornici tvrdi, Ze dikazy, ze to déla néco dobrého, jsou pfinejlepSim chabé.

Védci z Cochrane se podivali na testy na vice nez 100 000 lidech a nasli jen malo dukazl, ze to
zabranuje srdecnim onemocnénim.

Rika se, Ze $ance na ziskani jakéhokoli smysluplného pfinosu z uzivani omega-3 je jedna ku 1000.
Konzumace tuénych ryb vSak stale Ize doporugit jako soucast zdrave vyZivy.

Zdroj: https://www.bbc.com/news/health-44845879

5.2 Omega 3 dopliiky maji maly nebo zadny prinos pro zdravi srdce
nebo cév

Nové zdravotni dikazy zpochybnuji pfesvédceni, Ze dopliiky omega 3 snizuji riziko srdecnich
onemocnéni, mrtvice nebo smrti
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Omega 3 dopliitky maji maly nebo zaddny vliv na riziko srde¢nich onemocnéni, mrtvice
nebo umrti - podle nového vyzkumu. Zvysena spotfeba omega 3 tuk je celosvétoveé Siroce
propagovana kvili spole¢nému pfesvédceni, ze chrani pfed srde¢nimi chorobami. Ale
novy Cochrantiv ptehled zjistil, Ze dopliiky omega 3 nabizeji maly, pokud viibec néjaky,
prinos.

Zdroj: https://www.sciencedaily.com/releases/2018/07/180717194558.htm

5.3 Vyrobci doporucuji malé mnozstvi EPA + DHA, optimadlni davka je 2
- 3 g EPA + DHA denné
Jaka davka EPA a DHA je poti‘ebna k dosaZeni optima

Samoziejmé zalezi na jedinci. Z intervenénich studii, véetné studie provedené na zdravotnicich v SZU v roce 2019/20,
vime, ze davka ma byt alespon 2 g na osobu a den, aby se omega-3 index zvysil nad hodnotu 8 %. Za bezpecnou
davku omega-3 (EPA+DHA) se povazuje davka nad 5 g na osobu a den (EFSA Journal 2012;10(7):2815). V nasi
studii na SZU se hodnota omega-3 indexu po ddvce mirné pres 2 g na osobu a den zvedla uz po n&kolika tydnech.

Prof. J.Ruprich, CZVP Brno, 23.9.2020

Zdroj: https://archiv.szu.cz/tema/bezpecnost-potravin/mohou-omega-3-epa-a-dha-mastne-
kyseliny-chranit-plice-a

5.4 Proces vyroby Omega 3 MK - triglyceridy (TG) vs. ethyl estery (EE)
Omega-3 s ethylestery (EE) jsou synteticky vytvofeny v laboratofi

VétSina vyrabi Omega 3 ve formé EE (0 40% nizS§i naklady)

Omega-3 ve formé TG ma o 71% vétSi absorpci nez Omega-3  ve formé EE

Zdroj: https://cz.intelligentlabs.org/jaky-je-rozdil-mezi-omega-3-rybim-olejem-triglyceridy-ethylestery
Zdroj: https://omegaquant.com/what-are-omega-3-ethyl-esters/

5.5 Oxidacni stabilita produktii s Omega 3

VSechny tuky a oleje jsou nachylné k oxidaci, avSak rychlost oxidace zavisi na stupni nenasyceni
mastnych kyselin v tuku nebo oleji a pfitomnost antioxidantl. Jiny vnéjSimi faktory, které ovliviuji
oxidaci lipida, jsou vysoka teplota, kyslik a svétlo.

Index oxidacni stability (OSI) je metoda, ktera ur€uje relativni odolnost tukl nebo oleju vici oxidace.
Analyzu OSI Ize napfiklad pouzit k porovnani rGznych olejl k pfedpovidani jejich pFislusnych dob
pouzitelnosti a vyhodnoceni G€innosti antioxidantd.

Metoda OSI (AOCS Cd12b-92) se provadi pridchodem vzduchu vzorkem, ktery je udrZovan pod
vysokou Urovni teplota (70 - 110 ° C). Vzduch a teplota napomahaiji rychlé degradaci triglyceridu na
tékavé organické kyseliny. Proud vzduchu proplachne tékavé kyseliny z oleje do vodivosti obsahujici
vodu, ve které jsou kyseliny solubilizované. Tyto kyseliny, jednou rozpusténé ve vodném roztoku, se
odstépi na ionty, ¢imz se zméni vodivost vody. Rychly narlst vodivosti odpovida bodu indukce, ktery
zpusobuje oxidaéni selhani vzorku. Cas (hodiny) do induk&niho bodu je &as OSI.

Vysledek

Dany vysledek je prezentovan jako primérné hodnoty tfi méfeni na stejném produktu. OSI

vysledek je uveden v hodindch. Kombinace oleje s rybim olejem a extra panenskym olivovym olejem
bohatym na polyfenoly

(silné antioxidanty) jsou jednoznaéné nejvice oxidacni stabilitou méfenych oleju, protoze trvalo okolo
35 hodin pfi 70 ° C k dosaZeni bodu indukce.

1. Krillovy olej s pfirodnim astaxantinem dosahl bodu indukce pfiblizné po 1 hodiné a zakoncentroval
se.

2. Produkt omega-3 (EPA + DHA) s pfidanymi tokoferoly jako antioxidantem byl oxidovan po ca 9
hodinach.

3. Olgj z trescich jater s tokoferoly pfidanymi jako antioxidant dosahl bodu indukce po 16 hodinach.
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4. Vysledky této studie ukazuji, Ze rybi olej se misil s extra panenskym olivovym olejem bohatym na
polyfenoly je oxida¢né stabilni produkt, ktery ukazuje ochranné Gcinky polyfenolt na rybi tuk.

Zdroj: https://www.scribd.com/document/507410893/Oksidativ-stability-index-OSI

6. Nizky index omega-3 mastnych kyselin je stejné silnym
prediktorem predéasné smrti jako koureni
Bylo zjisténo, Ze lidé s nizSi EPA a DHA v membranach Cervenych krvinek (RBC) maji zvySené riziko

kardiovaskuldrnich onemocnéni a nakonec sniZeni délky Zivota ve srovnani s témi, ktefi dosahli
vys8iho skére v indexu omega-3.

Zdroj: https://neurosciencenews.com/omega-3-index-cvd-18801/
Zdroj: https://pubmed.ncbi.nim.nih.gov/34134132/

7. Nenasycené mastné kyseliny

Tabulka 10: Uginky prostaglandini vzniklych z omega MK, strana 24

Zdroj: https://is.muni.cz/th/259665/fsps_b/BP.pdf

8. Vyznam poméru omega-6/omega-3 esencialnich

mastnych kyselin

Zdroj: https://pubmed.ncbi.nim.nih.gov/12442909
Zdroj: https://pubmed.ncbi.nim.nih.gov/18408140

9. Vyznamni lékari a védci, ktefi zkoumali omega 3 mastné
kyseliny

9.1 Artemis P. Simopoulos

je americky lékaf a endokrinolog, ktery je autorem nékolika knih o dieté a vyzivé. Je zakladatelkou a
prezidentkou neziskové vzdélavaci organizace Centrum pro genetiku, vyZivu a zdravi od roku 1990 a
zakladajici €lenkou Mezinarodni spolecnosti pro studium mastnych kyselin a lipidt v roce 1991.

Zdroj: https://en.wikipedia.org/wiki/Artemis_Simopoulos

9.2 William S. Harris, PhD

Dr. Harris je mezinarodné uznavany odbornik na omega-3 mastné kyseliny a jejich pfinos pro pacienty
se srdeénim onemocnénim. Ziskal titul Ph.D. v Human Nutrition na University of Minnesota a
absolvoval postdoktorandské staZe v oboru Klinicka vyziva a metabolismus lipid( u Dr. Billa Connora
na Oregon Health Sciences University.

Zdroj: https://omegaquant.com/dr-william-s-harris/

Zdroj: https://en.wikipedia.org/wiki/William_S. Harris
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9.3 Dr. Clemens von Schacky

Prof. Dr. med. Clemens von Schacky, FESC, (64, certifikovany internista / kardiolog / angiolog) vede
oddéleni preventivni kardiologie na Univerzité Ludwiga Maximiliana v Mnichové a laboratof mastnych
kyselin Omegametrix® v Martinsriedu, obé& Némecko. Jeho vyzkum se zaméfil na aspekty
kardiovaskulérni prevence, jako jsou omega-3 mastné kyseliny, aspirin, ACE-inhibitory, diabetes a
dalSi (147 recenzovanych publikaci v medline k kvétnu 2020). Spolu s WS Harrisem vynalezl a
definoval Omega-3 Index, standardizovanou metodu pro analyzu mastnych kyselin v erytrocytech,
nyni oznacenou jako ,HS-Omega-3 Index®¢, podloZenou vice nez 300 publikacemi v mezinarodnich
Casopisech (k kvétnu 2020) a vice nez 50 probihajicich vyzkumnych projektl. CvS zalozZila spole¢nost
Omegametrix, ktera se zaméfuje na index HS-Omega-3. Jeho prace byla ocenéna fadou ocenéni,
poslednim ocené&nim Globalni organizace pro EPA a DHA (GOED) za globalni vedouci postaveni v
oblasti omega-3 v roce 2016.

Zdroj: https://esc365.escardio.org/person/28419
Zdroj: https://omeicos.com/ludwig-maximilians-university/

10. CLANKY SZU o pfinosech omega 3 mastnych kyselin

10.1 Starnuti organizmu ovliviiuji omega 3 mastné kyseliny

Studie zvefejnéna v fijnovém vydani Casopisu British Medical Journal z fijna 2018 zjistila souvislost mezi
vy$§imi hladinami omega-3, tj. EPA , DPA a DHA v krvi a ,zdravym starnutim“. Omega-3 mastné kyseliny
s dlouhym retézcem jsou potieba v priibéhu celého Zivota v dostatecném mnozstvi. Patfi mezi
zakladni komponenty primarni prevence ve vyzivé.

Zdroj:  https://archiv.szu.cz/tema/bezpecnost-potravin/starnuti-organizmu-ovlivnuji-omega-3-mastne-
kyseliny

10.2 Spravny pomér tukii (omega 6/omega3) v dieté omezuje zanéty v
téle - "podobné jako aspirin nebo ibuprofen”.

Zdroj:  https://archiv.szu.cz/tema/bezpecnost-potravin/spravny-pomer-tuku-omega-6-omega3-v-diete-
omezuje-zanety-v

10.3 Polovina maminek mad v materském mléce madlo kyseliny
dokosahexaenové (DHA) pro spravny vyvoj déti!

Zdroj: https://archiv.szu.cz/tema/bezpecnost-potravin/polovina-maminek-ma-v-materskem-mlece-
malo-kyseliny

10.4 Intervenéni studie SZU sleduje zvyseni omega 3 mastnych kyselin v
téle clovéka

Zdroj: https://archiv.szu.cz/tema/bezpecnost-potravin/szu-v-intervencni-studii-studuje-moznost-
zvyseni-omega-3
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10.5Vyssi omega-3 index je spojeny s lepSi kontrolou astmatu

Zdroj: https://archiv.szu.cz/tema/bezpecnost-potravin/vyssi-index-omega-3-je-spojeny-s-lepsi-
kontrolou-astmatu

10.6 Pripravte nespecificky télo na mozné onemocnéni koronaviry
COVID-19: dobré télesné kondici pomohou i omega-3 a vitamin D.

Zdroj: https://archiv.szu.cz/tema/bezpecnost-potravin/pripravte-sve-telo-na-mozne-onemocneni-
koronaviry-covid-19

11. Facebook SZU - Studie "Omega-3 index" SzU

https://www.facebook.com/omega3indexintervencnistudieszu

12. Komeréni laboratore — Omega 3 index

Némecko | https://www.cerascreen.cz
Némecko | https://www.omegametrix.eu
USA, UK, AUS | https://omegaquant.com
Norsko | https://www.vitas.no

Cesko | https://www.spadia.cz
Slovensko | https://www.unilabs.sk

13. DalSi ¢lanky o Omega 3

https://archiv.hn.cz/c1-67347190-uzeniny-nici-i-mozek-vedci-maji-nove-dukazy-o-vlivu-
zpracovanych-potravin-na-rozvoj-demence

https://www.novinky.cz/clanek/zena-zdravi-zazrache-omega-3-mastne-kyseliny-40154397

https://www.pharmaprofit.cz/2019/04/12/profesor-harris-predstavil-omega-3-index/

https://cnn.iprima.cz/nektere-potraviny-mohou-narusit-boj-tela-proti-rakovinnym-bunkam-
uvadi-nova-studie-456190

https://nasezdravotnictvi.cz/aktualita/lidi-v-polymorbidnim-stavu-pribyva-a-vetsina-z-nich-
pobira-prispevky-na-peci-a-invaliditu-jak-dlouho-to-jeste-
utahneme?utm_source=www.seznam.cz&utm_medium=sekce-z-
internetu#dop_ab_variant=1408501&dop_source_zone name=hpfeed.sznhp.box
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