OMEGA-3 MASTNE KYSELINY A JEJICH
VYZNAM PRO NASE ZDRAVI

Omega-3 mastné kyseliny
a jejich vyznam pro nase zdravi

Omega-3 mastné Kkyseliny jsou spojované s pozitivnim vlivem na naSe
celkové zdravi. Pravidelny prijem omega-3 mastnych kyselin, a to
piredevSim EPA a DHA, je povaZovan za diilezity nejen proto, abychom
podpofrili udrzeni normalni ¢innosti mozku a udrZeni normalniho stavu
zraku, ale také se ma za to, Ze podporuje celkové zdravi naSeho
kardiovaskularniho systému, protoZe se mu prisuzuje pozitivni vliv na
hladinu krevniho tlaku i triglyceridii a také na spravnou ¢innost naseho
srdce. PrestoZe jsou omega-3 mastné kyseliny pro nase télo nezbytné, télo si
je nedokaze vyrobit v dostatecném mnoZzstvi samo, a je tak tfeba je ziskavat
Z potravy.

Casty nedostatek omega-3 mastnych kyselin v nasi stravé

Omega-3 mastné kyseliny patii mezi nenasycené tuky. Nejznamé;jSimi
variantami jsou kyselina eikosapentaenova (EPA) a kyselina dokosahexaenova
(DHA), jejichZ zdrojem jsou zejména tu¢né moiské ryby jako naptiklad
makrela, losos nebo tuiidk a moiské plody. Abychom dosahli doporuceného
prijmu téchto omega-3 mastnych kyselin, tedy 250-500 mg za den, museli
bychom konzumovat minimalné dvé porce ryb nebo motskych plodi tydné.

V Ceské kuchyni konzumujeme obecné vyrazn€ méné ryb, nez doporucuji
odbornici na zdravou vyZivu. VétSina z nas tedy nema dostateny piijem omega-
3 mastnych kyselin ze stravy. Jejich nedostatek v organismu se miize projevovat
rizné&, priznaky jsou Casto nespecifické a téZko rozpoznatelné. Pokud se citite
nadmérn€ unaveni, mate potize s koncentraci a paméti, horsi se vdm zrak nebo
pozorujete, ze mate suchou kizi ¢i ekzém, tfepi se vdm nehty a vlasy, je vhodné
zatadit do vaseho jidelnicku vice potravin bohatych na omega-3 mastné
kyseliny. Obvykle se mé za to, Ze nejlepSiho Ui€inku na zdravi se dosdhne v
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piipad¢€, pokud se ryby stanou soucasti celkové zdravého a vyvazeného
jidelnicku.

A co délat, kdyZ ryby nejsou zrovna nasim oblibenym jidlem?

Pokud pattite k tém, ktefi se rybam spiSe vyhybaji, at’ uz kvili jejich specifické
chuti, pachu nebo jednoduse proto, Ze maji kosti, nebo pokud sice jite tu¢né
ryby, ale nikoliv v dostatecném mnozstvi, miizete omega-3 mastné

kyseliny dopliiovat mj. také formou dopliikii stravy s jejich obsahem.
Dopliiky stravy s obsahem omega-3 mastnych kyselin EPA a DHA je vhodné
uzivat spole¢né€ s jidlem obsahujicim tuky. Nikdy bychom ale nem¢li rezignovat
na zdravy a aktivni Zivotni styl, konzumovat pestrou a vyvazenou stravu,
bohatou na dostate¢né mnozstvi zeleniny, ovoce, ale 1 ofechtl, celozrnnych
potravin a kvalitnich rostlinnych oleji.!

Omega-3 mastné Kkyseliny jsou vhodné pro kazdodenni podporu celkového
zdravi

Omega-3 mastné kyseliny, at’ uz z pfirozené stravy nebo formou doplikii stravy
s rybim olejem, jsou povaZzovany za vhodné pro kazdodenni podporu naSeho
celkového zdravi, jako podpora spravné ¢innosti mozku, udrzeni paméti i
duSevni vitality.?

1) Je totiz tfeba vzdy pamatovat, ze dopliiky stravy pravé pestrou a vyvazenou
stravu ani zdravy Zivotni styl nemohou nahradit.

) DHA pii piijmu 250 mg denné piispiva k udrzeni normalni ¢innosti mozku.
Omega-3 mastné kyseliny EPA a DHA pii jejich ptfivodu v mnoZzstvi 250 mg
denné pfispivaji ke spravné ¢innosti srdce. Pfi jejich ptivodu v mnozstvi 2 g
denné ptispivaji k udrzeni normalni hladiny triglycerida v krvi, pti jejich
piivodu v mnoZzstvi 3 g denné¢ pak podporuji uchovani spravného krevniho tlaku.
DHA pfi dennim piivodu v mnoZzstvi 250 mg denné podporuje udrzeni
normalniho stavu zraku a spravné ¢innosti mozku.
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