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Omega-3 mastné kyseliny (n-3 PUFA) ziskaly vyznamnou pozornost v oblasti vyzivy a zdravi diky svym mnoha pozitivnim
ucinkim. Tento ¢lanek poskytuje prehled n-3 PUFA, v¢etné jejich definice, klasifikace, strukturalnich a funkcnich charak-
teristik, stejné jako jejich dulezitosti ve vyzivé a suplementaci. Kromé toho popisuje nutri¢ni zdroje, zamysli se nad maxi-
malnimi davkami, popisuje doporucené denni dévky.
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Omega-3 fatty acids in nutrition and supplementation

Omega-3 fatty acids (n-3 PUFAs) have gained significant attention in the field of nutrition and health due to their many pos-
itive effects. This article provides a review of n-3 PUFAs, including their definition, classification, structural and functional
characteristics, as well as their importance in nutrition and supplementation. In addition, it describes nutritional sources,

discusses maximum doses, and describes recommended daily doses.
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Uvod

Omega-3 mastné kyseliny (n-3 PUFA) jsou esencidlni latky, které
hraji klicovou roli v lidské vyzivé a zdravi. Jejich vyznam byl objeven
az v nedavné historii, ackoli byly konzumovany v ramci tradi¢nich
stravovacich rezimU po celd staleti. Historické zdznamy naznacuji, ze
lidé v rlznych ¢astech svéta, jako jsou Inuité v Arktidé nebo obyvatelé
stfedomorskych region, konzumovali potraviny bohaté na n-3 PUFA
jako soucést svého kazdodenniho jidelnicku.

Inuité, ktefi se tradi¢né zivi rybami a motskymi plody, maji vyrazné
vy3$3i pffjem n-3 PUFA ve srovnani s ostatnimi populacemi. Studie pro-
vedené v 70. a 80. letech 20. stoleti ukdzaly, Ze Inuité méli nizsi vyskyt
srdecnich chorob a méli lepsi zdravi kardiovaskularniho systému, coz
vedlo k zajmu o potencidlni vyhody omega-3 mastnych kyselin (1).
Noveéjsi studie a metaanalyzy viak pfinesly smisené vysledky. Napfiklad
studie REDUCE-IT prokazala vyznamny pfinos n-3 PUFA (konkrétné
kyseliny eikosapentaenové, EPA) ve snizovani kardiovaskuldrnich symp-
tom{ u rizikovych pacientd (2). Na druhou stranu studie STRENGTH,
kterd zkoumala kombinaci EPA a DHA (dokosahexaenové kyseliny),
neukdzala zadny rozdil mezi skupinou uZzivajici doplriky a skupinou

uzivajici placebo (3). V tomto ¢lanku jsou popsany ucinky n-3 PUFA
u studif, které je prokdazaly.

Charakteristika n-3 PUFA

Tyto kyseliny pfedstavuiji skupinu polynenasycenych mastnych kyse-
lin. Chemické struktury téchto jednotlivych mastnych kyselin jsou odlisné,
coz ovliviuje jejich biologické Ucinky a vyuzitelnost v téle. Tato skupina
zahrnuje nékolik hlavnich typd, mezi néz patif kyselina alfa-linolenova
(ALA, 18:3n-3), kyselina eikosapentaenova (EPA, 20:5n-3), kyselina dokosa-
pentaenova (DPA, 22:5n-3) a kyselina dokosahexaenova (DHA, 22:6n-3).

Kyselina alfa-linolenova

ALA je esencidlni n-3 PUFA, kterou lidské télo nemUze produko-
vat a je nutné ji ziskdvat z potravy. Tato kyselina se nachazi zejména
v rostlinnych zdrojich, jako jsou Inénd semena, fepkovy olej a orechy.
Po konzumaci se ALA mdze pfemérovat na EPA, DPA a DHA, ale tento
proces neni plné efektivni. Podle izotopovych studii dochazi pouze
k 1 9% premény, problematicka pfemeéna je zejména u lidi s nékterymi
metabolickymi problémy (4).
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