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Omega-3 mastne kyseliny — ,,zdravé tuky*
a ich vplyv na zdravé starnutie
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Tuky st vel’'mi ¢asto spajané s negativnymi ucinkami na Pudsky organizmus, ako je
napriklad vysoka hladina cholesterolu, vznik obezity, ako aj srdcovo-cievnych ochoreni.
Vedeli ste vSak, Ze existuju aj ,,zdravé tuky“?

Co je zdravé starnutie?

Pocet l'udi, ktori sa dozivaja vysokého veku narasté; do roku 2050 by sa mal pocet 100
ro¢nych l'udi zvysit’ az osemnasobne. Aby si 'udia mohli aj vo vy$Som veku uZzivat’ svoju
nezavislost’ a zit’ zdravy a spokojny Zivot bez chordb, mala by sa pozornost’ sustredit’ najma
na oddialenie nastupu ochoreni, ktoré su so starnutim spojené. Dobra fyzicka a duSevna
kondicia dokaze vyznamne zvysit’ kvalitu Zivota seniorov. Starnutie mézeme opisat’ ako
prirodzent sucast’ Zivotného cyklu cloveka. Jednd sa vyznamnu etapu vyvinu jednotlivca,
kedy nastavaju postupné zmeny na urovni buniek az organov, v désledku ¢oho sa zmensuje
schopnost’ organizmu adaptovat’ sa na zmeny prostredia.
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Zvysujuci sa vek sa povazuje za najdolezitejsi rizikovy faktor pre vznik réznych poruch
pamaite a demencii, ktoré siivisia s procesmi vediicimi k tbytku sil a zvySenej krehkosti
seniorov. Vzhl'adom k tomu, Ze proces starnutia sa neda zastavit’, je vel'mi dolezité dbat’ na
spomalenie nastupu ochoreni stivisiacich s vekom. Starnutie mézeme cielene ovplyviiovat’

a manazovat’; to znamena, ze proces mozeme do urcitej miery ovplyvnit’ svojim aktivnym
postojom k nemu. V starobe nesmieme zabudat’ na vykonavanie primeranej fyzickej aktivity,
aj na udrziavanie socialnych kontaktov, ¢o tiez napomaha udrziavat’ si zdravi mysel’ a ducha.
Proces starnutia je tiez ovplyvneny pritomnost'ou roznych bioaktivnych latok v strave, medzi
ktoré patria aj omega-3 mastné kyseliny. Omega-3 mastné kyseliny su hlavnou zloZkou
nervovych buniek, maju pozitivne ¢inky na ich funkciu, tak isto na tvorbu bielkovin a
metabolizmus svalového tkaniva. Pomahaju chranit’ organy pred ich poskodzovanim a
zéapalom, ¢im odd’al'uji poSkodenie a zanik buniek.

Mastné kyseliny

Mastné kyseliny (MK) st hlavné zlozky tukov. Patria medzi ne tzv. nasytené MK pritomné vo
vi¢som mnoZstve napriklad v bravéovej masti, alebo v kokosovom oleji. Dalej st to
nenasytené MK, medzi ktoré patria omega-3, omega-6 a omega-9 MK.

Aky rozdiel je medzi jednotlivymi druhmi MK? Rozdiel je v ich §trukture a v u¢inku na
organizmus. Pre zdravy organizmus v podstate potrebujeme vsetky druhy MK, ale dolezity je
pomer zastipenia jednotlivych mastnych kyselin. Nasytené MK (nemajti dvojiti vézbu) st



V malom mnozstve potrebné na spravnu vystavbu membran (obalov) nasich buniek. Pri
vac¢som mnozstve sa vSak spéjaju so zvySovanim hladiny tzv. ,,zl¢ho cholesterolu* (LDL-
cholesterol), s rozvojom obezity, a teda so zvySenym rizikom srdcovo-cievnych ochoreni.

Z nenasytenych MK (maju jednu a viac dvojitych vizieb) st dve MK, ktoré si organizmus
nevie syntetizovat’ a musi ich dostat’ potravou. Hovorime im esencidlne MK. Jednou z nich je
kyselina linolova (dve dvojité védzby), ktora patri do skupiny omega-6 MK a druhou je
kyselina alfa-linolénova (tri dvojité viazby), ktora patri do skupiny omega-3 MK. Z tychto
esencialnych MK sa potom v organizme tvoria d’alSie MK, ktoré maji r6zny t¢inok na
organizmus. Mastné kyseliny st dolezité pre spravne fungovanie I'udského organizmu, pricom
vyznamnu tlohu zohravaju pri tvorbe bunkovych membran v mozgu, srdci, svaloch, ale aj
inych organov. Bunkové membrany sa podiel’aju na zabezpecovani komunikacie medzi
bunkami vzajomnym transportom mnozstva latok. Ak st membrany poskodené a nepracuju
spravne, moze z dlhodobého hl'adiska dochadzat’ k réznym zdravotnym problémom, ako st
napriklad astma, obstruk¢na choroba pluc, inzulinova rezistencia, hypertenzia, srdcovy
infarkt, mozgova mftvica, niektoré druhy rakoviny, ako aj poruchy duSevného zdravia. Avsak,
ak je hladina omega-6 MK vysoké, moze to viest' k spistaniu alebo prehibeniu roznych
ochoreni. Z omega-6 MK sa totiz tvoria latky, ktoré podporuji zapalovy proces v organizme,
¢o je vyznamny faktor viacerych, vyssie spominanych ochoreni.

Omega-3 mastné kyseliny

Medzi omega-3 MK patri esencidlna kyselina alfa linolénova (ALA), z ktorej sa syntetizuju
d’al$ie vyznamné omega-3 MK, napr. kyselina eikozapentaénové (EPA), a kyselina
dokozahexaénova (DHA). Hlavnym zdrojom ALA st semena rastlin — l'anové semienka, chia
semienka, tekvicové semienka, a rozne orechy, a to najma vlasské orechy. EPA a DHA
prijimame konzumaciou tu¢nych morskych ryb, ako je losos, makrela, sled’ a sardinky. EPA
a DHA sa tieZ nachadzaju v doplnkoch vyZivy, ktoré su k dispozicii bud’ ako emulzie (rybi
olej), alebo v podobe kapsul / toboliek. Emulzie sa dokazu v organizme lepsie vstrebat’

a vel'kou vyhodou je, ze sa moze upravit’ ich chut. Urcite si pamétate, ked’ ste ako malé deti
museli uZivat’ rybi olej. Teraz naStastie existuju na trhu pripravky, ktoré jeho neprijemnut
pachut’ maskuju.

Zivogisne zdroje / Mnozstvo EPA+DHA
Losos (100g) 2,3 g
Sled’ (100g) 2,4 g
Sardinky (100g) 1,59
Makrela (100g) 5,1 g
Ancovicky (100g) 2,1 g
Kaviar (14,3 g=11yzica) 1,1 g
Ustrice (100g) 0,44 g
Olej z trescej pecene (4,9 ml = 1 ¢ajova lyzicka) 2,7 g
Rastlinné zdroje MnozZstvo ALA
Lanové semienka (10,3 g=1lyzica) 2,4 g
Lanovy olej (13,6 g=1lyzica) 7,3 g
Chia semienka (28 g) 5,1 ¢
Vlasské orechy (28 g) 2,6 g
S6ja (100 g) 1,4 ¢

Tab. 1. Mnozstvo omega-3 mastnych kyselin v jednotlivych potravinach). Pri konzumacii oleja z tre$cej pecene
treba byt opatrny, pretoze 1 ¢ajova lyzicka (4,9 ml) tohto oleja obsahuje az 90 % odporacanej dennej davky



vitaminu A — tento vitamin je vo vysokych davkach skodlivy (https://www.naturevia.sk/omega-3-mastne-
kyseliny-v-potravinach-neziaduce-ucinky-davkovanie/)

Vplyv na zdravie

Koncom 18. a zaciatkom 19. storoc¢ia doslo vplyvom pol'nohospodarskej a priemyselnej
revolucie k vyraznej zmene stravovacich navykov. Kym dovtedy boli hlavnymi zloZkami
potravy zelené listové rastliny, ovocie, chudé méso, ryby a r6zne bobuloviny, nastupom
revolucii v strave postupne pribudal prijem pSenice, ryZe a kukurice. Na tento typ stravy
nebola naSa genetickd vybava, ktora riadi aj metabolizmus Cloveka, usposobend. Zmenil sa
pomer omega-6 ku omega-3 MK z hodnoty 1:1 na 15-16:1. Ako sme uz spomenuli vyssie,
zvySeny prijem omega-6 MK ma vSak na zachovanie zdravého organizmu negativny ucinok.
Nachadzaju sa napriklad v cervenom maise, hydine, vajciach alebo slne¢nicovom oleji.
Spustaju zapalové reakcie a mozu podporovat’ vznik a rozvoj ischemickej choroby srdca,
artritidy alebo aj rakoviny. Okrem toho ovplyviuju funkciu membran nervovych buniek, ¢o
ma vplyv na celkovu funkciu mozgu a centralnej nervovej ststavy.

Aby sme predisli negativnym dosledkom zvySenej konzumacie omega-6 MK, mali by sme
konzumaciu omega-3 MK zvysit’ (tym by sa znizil pomer omega-6 ku omega-3 MK). Pomer
omega-6 : omega-3 by nemal presiahnut’ 5 : 1 (optimum je 2 : 1). U seniorov st vsak hladiny
omega-3 MK castokrat nizSie, ako by mali byt a to v désledku konzumacie nevyvézene;j
stravy. Ked'’ze DHA je zastipena najmé v sivej hmote mozgu, pre jeho spravne fungovanie

a oddialenie kognitivnych ochoreni spojenych so starnutim, je dolezité dbat’ na prisun omega-
3 MK vo vyvazenej strave. EPA sa v mozgu vyskytuje iba v stopovom mnozstve, napriek
tomu ma vyznamnu funkciu — spomal’uje zapalovi odpoved’ organizmu. Dal$ou z vyhod
omega-3 MK je ich schopnost’ znizovat’ ,,hladinu tukov* (triglyceridy) v krvi. Udrzovat’
hladinu triglyceridov ,,pod kontrolou* je délezitym ciel'om, pretoze extrémne zvySené
triglyceridy mozu prispievat’ napriklad k akiitnemu zépalu pankreasu a vyssSiemu riziku
vzniku kardiovaskularnych ochoreni. Omega-3 MK majt teda schopnost’ zniZovat’ tvorbu
zapalovych molekul, stimulovat’ imunitu a zmierfiovat’ zapalové procesy v organizme.

Odporiacana denna davka

Nedostatok omega-3 MK v prijimanej potrave je u beznej populacie vel'mi ¢asty. U seniorov
sa vyssia hladina cirkulujucich omega-3 MK v tele spaja s niz§im rizikom nezdravého
starnutia. Podl'a Svetovej zdravotnickej organizacie a Eurépskeho tradu pre bezpecnost’
potravin by sme mali ziskat’ najmenej pol percenta nasich kalorii zo zakladnej omega-3 MK —
ALA; staci jedna polievkova lyZica chia semienok alebo mletych 'anovych semienok denne.

Odporacané davka EPA a DHA je podl'a vac¢Siny lekarskych odbornikov a zdravotnickych
organizacii 250 az 500 mg denne, a to primarne zo stravy. Priemernu spotrebu 250 mg EPA
a DHA za deni pokryva zvySenie konzumacie ryb na 230 g ryb za tyzden.

Druhou moZznost'ou su vol’'nopredajné vyzivové doplnky. Nemusia vSak obsahovat’ také
mnozstvo ucinnych latok, ako je uvedené na obale. Preto sa prednostne odportca prijimat’
omega-3 MK v potrave, vo forme lieku az po konzultécii s lekdrom. Bez dozoru lekara sa
neodporuca prekrocit’ davku omega-3 MK 3 g/ den. Vysoké davky mézu viest’ k ojedinelym
vedl'ajsim neZziaducim u¢inkom — riedka stolica, hnacky, nevol'nost, zvracanie, nechutenstvo.
Tiez sa odporuca tyzden pred operacnym zakrokom prerusit’ uzivanie omega-3 MK. Omega-3
MK vo vyssich davkach moéZu zniZovat’ zrdzanlivost krvi, a tym vyvolat’ krvacanie (do
zaludka, pripadne do mozgu), takZe pokial beriete lieky na riedenie krvi, alebo trpite nejakym
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ochorenim, ktoré ovplyviuje krvna zraZzanlivost’, bolo by vhodné, aby vas vas lekar
pravidelne monitoroval.

Avsak svetové autority odporacajt, aby sa prijem omega-3 MK v potrave zahrnul do
vyvazenej dennej stravy. Z uvedenych informacii vyplyva, Zze omega-3 MK maja v 'udskom
organizme vela roznych délezitych funkcii a ich dostatok je nevyhnutny pre zdravé
fungovanie l'udského organizmu, ktoré mé vyznamny vplyv na zdravé starnutie 'udi.
Nezabudajme preto zaradit’ semienka, orechy a morské ryby (mozno nahradit’ aj rybim
olejom) do svojho jedalnicka.

Livia GajdoSova
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