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Omega-3 mastné kyseliny ve vyzivé a suplementaci

perinatalni dmrtnosti o 49 %, prodlouZeni doby téhotenstvi o +1,95
tydne a zvyseni porodni hmotnosti o 122,1 g (5).

Pediatrie

n-3 PUFA jsou u déti pouzivany ke zlepseni paméti, pozornosti,
ucent, impulzivity a hyperaktivity u ADHD (15), snizujf projevy astmatu
(16) a podporuji lepsi spanek (17).

Symptomy deficitu

Na zakladé uvedenych ucinkd n-3 PUFA pfi nizkém pfijmu a jejich
nedostatku v organismu se jako nejcastéjsi deficity mohou projevit:
podrazdéni a suchost pokozky,
projevy deprese,
snizena vlhkost oci,
bolest a ztuhlost kloub,

zmény ve struktufe, celistvosti a hustoté viasd (18).

Zdroje n-3 PUFA

n-3 PUFA jsou latky, které lidsky organismus dokéze syntetizovat
v omezeném mnozstvi, pfedevsim z kyseliny linolenové. Je dllezité
zaclenit tyto zdroje do vyvazené stravy pro zajisténi dostatecného
pfjmu téchto dulezitych Zivin.

Tab. 1. Obsah n-3 PUFA v Zivocisnych a rostlinnych zdrojich (24)

Zivotiné zdroje (EPA a DHA) n-3 PUFA (mg/100 g)
Trescijatra 17 900
Kaviar 6 540
Makrela 4580
Losos 2150
Tunak 2150
Sled 2150
Ancovicky 2053
Sardinky 982
Ustiice 391
Rostlinné zdroje (ALA)

Lnéné seminko 53400
Chia semena 17 800
Vlasské ofechy 9080
Sojové boby 1440

Nutri¢nizdroje s vysokym obsahem n-3 PUFA viz tabulka 1, miZzeme
rozdélit na dva druhy, zivocisné a rostlinné. V zivocisnych zdrojich nejvice
n-3 PUFA nalezneme v kaviaru, tu¢nych rybach, jako jsou losos, makrela,
sled, sardinky, anovicky a tunak, jsou vynikajicim zdrojem zejména EPA
a DHA. Konzumace dvou porci tu¢né ryby tydné je doporucovana jako
soucast zdravé stravy pro podporu kardiovaskuldrniho zdravi a poskyt-
nuti dostate¢ného pfijmu n-3 PUFA.

V rostlinnych zdrojich n-3 PUFA obsahuji Inénd a chia semena, kterd
jsou bohatym zdrojem ALA, ktera je nasledné pfeménovana na EPA
a DHA v téle. Tato semena Ize snadno pfidat do kasi, smoothies, jogurtd
nebo peciva pro zvyseni piijmu n-3 PUFA.

Daldim vyznamnym zdrojem ALA jsou vlasské ofechy, které pfindsejf
dalsi prospésné nutrienty jako jsou vitaminy, mineradlnf latky a antioxi-
danty. Studie naznacuji, ze jejich konzumace mUze prispét k zvyseni
hladiny n-3 PUFA v krvi a mit pfiznivy vliv na zdravi srdce.

Mofské fasy jsou jednim z mala rostlinnych zdrojd obsahujicich
EPA a DHA, a casto jsou konzumovany jako idedlnf alternativa pro
vegetariany a vegany (19).

Doporucené denni davky

Dietetickd doporuceni pro EPA a DHA zalozena na Uvahach snizu-
jicl kardiovaskularni rizika pro evropské dospélé se pohybuji mezi 250
a 500 mg/den (20).

Nérodni institut zdravi v USA, pokud jde o rostlinné formy n-3 PUFA
(ALA), stanovil adekvatni pfijem 1600 mg/den pro muze a 1100 mg/
den pro zeny (21).

Panel pro dietetické vyrobky, vyZzivu a alergie EFSA vypracoval
veédecké stanovisko k tolerovatelné horni hranici pfijmu (UL) EPA, DHA
a DPA. Dostupnd data jsou nedostate¢nd k urceni UL pro n-3 PUFA
(individudlné nebo kombinované) pro jakoukoli skupinu populace. Pfi
pozorovanych Urovnich pfijmu nebyla konzumace n-3 PUFA spojena
s nezddoucimi Ucinky u zdravych déti ani dospélych. Dlouhodobé
pfijmy EPA a DHA dohromady aZ do cca 5 g/den nezvysovaly riziko
spontannich krvacivych epizod nebo krvacivych komplikaci, ani neovliv-
novaly homeostézu glukdzy, imunitni funkce nebo lipidovou peroxidaci,
pokud je zaru¢ena oxida¢ni stabilita n-3 PUFA (20).

Pfijem EPA+DHA nebo pouze EPA v ddvce 4 g/den (> 3 g/d celko-
vého EPA+DHA) se ukazuje jako relativné Ucinna a bezpe¢nd moznost

Tab. 2. Nejcastdjsi suplementy n-3-PUFA inzerované v CR (dle viastniho internetového prizkumu)

Pripravek EPA (mg)/tobolek DHA (mg)/tobolek Pocet tobolek v baleni Davkonzr:st:ét:;)lek/den
Algae Omega 3 104 208 120 2
Equazen 93 29 360 2 nebo 6
GymBeam Omega 3 330 220 90 1
Maxicor 165 110 120 1-2
Mbller’s Double 265 112 2
NOW Ultra omega-3 500 250 180 1-2
Pangamin Bifi & Omega 3 27 42 200 12
Reflex Nutrition Omega 32 330 220 90 3
Vegetology Opti3 300 500 60 2
VitaHarmony rybi olej 180 120 150 2-4
Walmark Omega 3 Forte 180 120 180 2
Zinzino BalanceOil 1283/12 ml 683/12 ml 300 ml 12ml
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