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Zdraveé tuky neboli omega 3 mastné kyseliny
maji priznivy vliv na nase zdravi i psychiku

Omega 3 nenasycené mastné kyseliny jsou skupinou nenasycenych
mastnych kyselin, které spojuje to, ze maji dvojnou vazbu mezi uhliky na
tretim miste...

Pojem Omega 3 mastné kyseliny slySel mnohokrat snad kazdy, kdo se alespon trochu
zajima o zdravou vyzivu. Je to téma, na které byl napsan nespocet clanku v tisténych i
internetovych magazinech, setkame se s nim v nejednom reklamnim spotu a jisté o ném
uslySime, pokud navstivime vyzivového poradce. Ne kazdy vsak presné vi, co omega 3
mastné Kyseliny jsou, kde se nachazi, proc¢ jsou pro nas tak dulezité nebo ¢im se omega 3
nenasycené mastné kyseliny liSi od téch nasycenych.

Co jsou omega 3 mastné kyseliny?

Omega 3 nenasycené mastné kyseliny jsou skupinou nenasycenych mastnych kyselin, které
spojuje to, Ze maji dvojnou vazbu mezi uhliky na tfetim misté od koncového methylu. Cislo 3 v ndzvu
tedy vyjadruje konkrétni chemickou strukturu. Pro nas je nejdulezitéjSim poznatkem vsak to, ze si jej
nase télo nezvladne samo vytvorit. Jelikoz jsou ale pro nase fyzické i psychické zdravi obzvlast
dulezité, je treba je do téla pravidelné dodavat. Neni ndhoda, ze vyzivovi poradci i 1ékafi doporucuji
konzumaci ryb minimélné 2x tydné - davod je zrejmy - jedna se o dopliovani omega 3 nenasycenych
mastnych kyselin.

Exituji vyzkumy potvrzujici vliv omega-3 mastnych kyselin na imunitni systém a pozitivni ucCinek pri



prevenci Ci 1éCbé astmatu, lupenky Ci ledvinovych poruch, a rada védcu se také vénuje zkoumani
vlivu omega 3 na prevenci rakoviny.

Proc jsou omega 3 nenasycené mastné kyseliny dulezité?

e snizuji riziko onemocnéni srdce a cév

* jsou podstatné pro spravnou funkci mozku

e pusobi proti zanétu strev

e snizuji krevni tlak

pomahaji predchazet koznim onemocnénim

snizuji srazlivost krve

 maji vliv na vyvoj organismu i na rust

 pomahaji proti bolestem kloubu

« funguji jako prevence chronickych chorob - napr. artritidy
e maji protizanétlivé ucinky

Omega 3 nenasycené mastné kyseliny a jejich vliv na
psychiku uz od raného détstvi

Omega 3 mastné kyseliny maji mimo jiné kliCovy vyznam pro spravnou Cinnost mozku, coz se
projevi i na nasi psychice. Omega 3 mastné kyseliny jsou velmi dulezité pri snizovani rizika vzniku
deprese a za zminku rozhodné stoji i vztah téchto zdravych tuki k inteligen¢nimu kvocientu.

Studie zjistily, ze omega 3 mastné kyseliny maji nezanedbatelny vliv na vyvoj mozku - jsou
nepostradatelné pro jeho vyvoj v dobé jeho formovani, zejména v raném détstvi. V materském
mléku tyto dulezité latky jsou, horsi je to vSak s détmi na umélé vyzivé. Problém je v tom, Ze v
potravinach, které bézné tvori kojeneckou a détskou stravu, je omega 3 mastnych kyselin
nedostatek. Z kravského mléka nebo suseného mléka a obilnych kasi 1ze pozadované mnozstvi ziskat
jen tézko. Kravské mléko a tradi¢ni suSena mléka urcena pro kojeneckou vyzivu maji mastnych
kyselin méalo. A pravé nedostatek omega 3 mastnych Kkyselin v détstvi mlize mit trvalé, celozivotni
nasledky. Dospéli, kterym byla v détstvi podavana uméla détska vyziva nebo kravské mléko, méli
podle vyzkumu prumérné o devét az deset bodu nizsi IQ nez déti, které pily materské mléko a tudiz
nemeély o omega 3 mastné kyseliny nouzi.

Nedostatecné prijimani materského mléka, tedy nedostatek dulezitych zivin véetné zdravych tuku v
détstvi, muze vést pozdéji k porucham uceni i ke skloniim k depresim. Rust frontélniho laloku je
totiz oslabovan v dusledku nedostatku omega 3 mastnych kyselin.

Na dodstatek zdravych tuku ve stravé bychom vSak méli dbét i jako dospéli. Nejen, Ze mohou omega
3 mastné kyseliny pusobit jako prevence celé rady chorob, ale mohou také mirnit jejich nasledky v
pripadé, Ze se jiz objevily prvni priznaky.

Dobré versus spatné tuky

TuKy jsou pro nase télo dulezité, stejné tak jako sacharidy ¢i bilkoviny, a neni tudiz vhodné je ze
stravy vynechavat. Trend nizkotuc¢nych diet je jiz nastésti pryc.

Kazdy z tuku v nasem téle je slozen z molekuly alkoholu a vétSinou 3 molekul mastnych kyselin.
Kvalita tuku a predevsim jeho vliv na zdravi zavisi na typu mastné kyseliny - zda bude nenasycena
¢i nasycend. Zjednodusené se berou nasycené kyseliny jako Spatné tuky a nenasycené jako ty dobré.



Omega 3 nenasycené mastné kyseliny byvaji s vyjimkou ryb prevazné rostlinného puvodu,
nasycené mastné Kyseliny naopak Castéji pochazeji z zivocisnych zdroji. To vSak neni jasné
pravidlo - nenechejte se zmast, i mezi rostlinnymi tuky jsou takové, kterym bychom se méli zcela
vyhybat, jako napriklad hojné diskutovany palmovy olej.

Omega 3 nenasycené mastné kyseliny jsou nepostradatelné pro nas organismus a vétsinu z nich

si nds organismus sam neumi vytvorit. Proto je nezbytné je stravou prijimat, na rozdil od nasycenych
tuku, které nasemu télu dodéavat nemusime. Pokud vam tu¢na masa a uzeniny obzvlast chutnaji, ani

kvili jejich obsahu nasycenych mastnych kyselin se jich nemusite vzdat. Je vSak nutné hlidat jejich

mnozstvi, a tady vice nez kde jinde plati staré zndmé “v§eho s mirou”.

Jak nenasycené mastné kyseliny ziskame?

Kdyz se rekne omega 3 mastné kyseliny, spousté z nas se okamzité vybavi ryby. Je pravda, ze ryby
jsou nejlepsim zdrojem s vysokym obsahem omega 3, presto se vSak nejedna o jediny zdroj téchto
zdravych tukd. Moznosti, jak ziskdvat omega 3 mastné kyseliny je nastésti vice, takze si na své
prijdou i ti, kterym ryby nechutnaji.

Omega 3 nenasycené mastné kyseliny najdeme kromé toho i v morskych plodech, madlich nebo
vlasskych orechach, v nékterych druzich oleju (napr. z Inéného seminka) ¢i v tofu. Obecné lze
nebo sled, a to priblizné 1g mastnych kyselin na 100g hmotnosti. V ostatnich, méné tucnych druzich
ryb, v muslich a korysich je obsah omega 3 zhruba polovicni.



