OMEGA 3 - dosledky nedostatkov

Omega 3 mastne kyseliny - dosledky nedostatkov
Omega-3 mastné kyseliny su s dlhym retazcom, opakovane nenasytené mastné kyseliny, ako je
eikosapentaenova kyselina (EPA) alebo arachidénovej kyseliny (DHA).

Omega 3 sa hazyvaju esencialne nenasytené mastné kyseliny (EFA), a vzhl'adom na to, Ze nie st
vyrabané v nasom tele, musi byt’ pravidelne poskytované s jedlom.

Nerovnovaha medzi omega-6 a omega 3

Nas$a strava sa vyrazne zmenila za poslednych 40-50 rokov.

Jeme prilis vela spracovanych potravin a rastlinnych olejov. Hydina, dobytok, ryby st zdroje, ktoré obsahuju
prili§ vela omega 6 a malu alebo Ziadnu omega 3.

Pred priemyselnou revoluciou, podiely omega 6 na omega 3 v nasej strave boli 1: 1. V su¢asnej dobe tieto
podiely su min. 12: 1 a viac, a to aj viac ako 20: 1- M6Ze za to aj nedostatok pohybu v dnesnej dobe sedavej :-).

Nerovnovaha medzi omega 6 a omega 3 je pri¢inou mnohych ochoreni.

Pomer omega-3 na omega-6 kyselin by mal byt’ 1: 3
Bohuzial, strava priemerného &loveka nespiiia tieto poziadavky.

Preco je tento pomer taky dolezity?
Prebytok omega-6 podkopava prospesné ucinky omega-3. A naopak, dostatok omega-3 mastnych kyselin
vyrovnava negativne ucinky omega-6 mastnych kyselin.

Studie ukazali, Ze omega-6 mastné kyseliny ulahéuju produkciu prostaglandinov, o st zapalové hormoény.
Omega-3 kyseliny, na druhej strane inhibuju zapal, pretoze sutazit s omega-6 kyselinami v tele znizuje ich
koncentracia v tkanivach a obmedzovat ich reakcie s enzymami.

EU je jednou z krajin s najnizSou mierou morskej spotreby ryb, takze aby sme zostali zdravi, musime jest viac
ryb, alebo vziat' ten spravny pripravok s nenasytenymi mastnymi kyselinami (EPA a DHA), ktoré mézu doplnit nas
jedalny listok.

- Je zndme, Ze denna poZiadavka na omega-3 kyselin je 1-2 g. Bohuzial, va¢Sina z nas sporadicky konzumuju
ryby alebo jednoducho nejedia vobec. Tak, aby bola splnena tato poziadavka, by sme mali jest Cast ryb 5-krat

tyzdenne, 3 krat denne.

Sucasné vedecké poznatky ukazuju, ze omega-3 mastné kyseliny su zasadne doblezité pre fungovanie nasho tela,
a ze v skutocnosti su potrebné na vSetko. Podme sa pozriet na vlastnosti, ktoré maju, ako funguju:

Vlastnosti omega-3 mastnych kyselin
1. Chrania kardiovaskularny systém pred aterosklerézou, embdliou, infarktami, alebo hypertenziou.

- pésobia ako PTFE v cievach, neumozriuju usadzovanie na stenach ciev

- brania poklesu poctu krvnych dosti¢iek, ¢im predchadzaju nadmernému krvacania, ekchyméze
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- pomahaju udrziavat rovnovahu dobrého a zlého cholesterolu -
LDL, HDL

- Znizuju krvnu zrazanlivost

- znizuju krvny tlak, pretoze ufah¢uju produkciu oxidu dusnatého,
ktory uvolfuje cievy.

2. Znizuju riziko rakoviny (prsnika, maternice, prostaty, pankreasu,
pluc, kosti, a reva rakoviny).

3. Chrania pred zalido¢nymi vredmi a pazerakovymi vredy.

4. M62u zabranit rozvoju cukrovky.

5. Predchadzaju mnohym chorobam obli€iek.

6. Maju na svedomi "omladenie", pretoze pomahaju pri regeneracii starndcich buniek.

7. ZlepSuju plet, vlasy a nechty (podporuju lieCbu psoriazy, akné, a inych koznych ochoreni).

8. Ulahc¢uju ubytok hmotnosti (zlepSenie travenia a funkciu ¢riev, spésobuju rychlu stratu telesného
tuku, znizenie BMI).

9. Su potrebné k spravnemu vyvoju deti (znizit hyperaktivitu, zvySit koncentraciu, schopnost premyslat,
kreativitu, kapacitu pamate, chytrost, mobilitu, rychlost’ reakcie na podnety).

10. Podporuju €innost nervového systému (zlepsSenie prietoku krvi mozgom a prenos nervovych signalov,
podporu lie€by duSevnych chordb, napriklad roztrisenej sklerdzy, Parkinsonovej choroby, migrény).

11. Zmierfiuju symptémy spojené s predmenstruacnym napatim a menopauzy.
12. Zlep$uju imunitny systém, zvySuju ochranu proti infekciam.

13. Znizuju bolest kosti a zapal kibov (zmiemnit reumatoidne;j artritidy, zniZuje opuchy kibov, posilnenie kosti tym,
ze zlepSi ich mineralizacie a chrani pred osteoporézou).

14. ZlepsSuju zrak (vplyv na spravny vyvoj sietnice, makularne fungovanie, zlepSuju zrakovu ostrost’,
brania rozvoju tzv. syndromu suchého oka).

V studiach, zachovanie pomeru 4: 1 pri n-6 na n-3 mastnych kyselin ma za nasledok aj zniZzenie 70% mortality u
pacientov so srdcovymi chorobami. 2,5: 1 pomer znizena proliferacia rakovinovych buniek. Zapal u pacientov s
reumatoidnou artritidou bol vyznamne znizeny pri pomere n-6 na n-3 na urovni 2-3: 1 [3].

Podla udajov ministerstva zdravotnictva v Polsku, 2 az 2,5 miliéna fudi trpi cukrovkou, €o predstavuje priblizne
5% spolo¢nosti. Na druhej strane, Svetova zdravotnicka organizacia odhaduje, Ze do roku 2030 sa pocet
diabetikov vo svete zvysi 0 55 percent . Kazdy rok 3,2 miliona ludi zomrie na diabetes, 16 milionov Poliakov trpia
poruchami lipidov, a viac ako 10 miliénov Poliakov ma vysoky krvny tlak. To je len niekolko prikladov.

Omega-3 u deti - dosledky nedostatkov

Diéta s nizkym obsahom omega-3 mastnych kyselin, méze mat negativny vplyv na telo. Ich nedostatok je tazké
spojit' s diétnej chyby a zvy€ajne sa pouziva symptomaticka lie¢ba. Novorodenci vykazuju akutny zapal koze,
atopia, inhibicia rastu, zvySené riziko vzniku astmy.



U starSich deti méZzeme pozorovat oneskorenie ich kognitivnych funkcii, zrakovej ostrosti, horSiu schopnost
uCenia a narusené sustredenie. Niektori vedci pripisuju tiez problémy s Citanim, hlaskovanie a koordinacie
pohybov nedostatku omega-3 kyselin.

Kde sa ziska omega kyselina?

V tretom trimestri tehotenstva a prvého roku zivota, mozog a ocnej
sietnice sa intenzivne rozvija a DHA je do zna¢nej miery stavebnej
substancie pre nich. To je dévod, preco je tak délezité pre tehotné
Zeny a deti v prvom roku zivota konzumovat omega-3 mastné
kyseliny.

Smernica Eurdpskej Unie umozriuje obohatit’ dojéenské

mlieko tymito cennymi zlu¢eninami. Aj podla nazoru vedeckych
spolo¢nostiach, napr. ISSFAL, tehotné Zeny by mali prijat 300 mg
DHA, ktora zaisti spravny vyvoj centralnej nervovej sustavy
dietata. Studie ukazuju, Ze tieto deti sa vyvijaju lepsie komunikuiju
rychlejSie s okolim, maju lepSiu zrakovu ostrost, a to aj vy$Siu
troven 1Q.

Najlepsi zdroj omega-3 mastnych kyselin je rybaci olej, najkvalitnejsi je EQ Pure Arctic Oil z Norska.

Ako sa spracuva, si mdzete pozriet tu: https://vimeo.com/215489900
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