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Pro¢ mérime omega 3 index?
Rychle narusta pocet vicecetnych onemocnéni u jedince

* Odbornici predvidaji, ze se budeme doZivat vysokého véku. To si vyzada svou dan.
*  Pocet starsich lidi, ktefi maji nejméné Ctyfi rdzné zdravotni potiZe se do roku 2035 zdvojndasobi.
* Je to obrovsky narust, jelikoZ se jednd o pomérné kratké obdobi kratsi nez 20 let.

* Jde zejména o nemoci jako rakovina, cukrovka, demence a deprese.
* Diky nim se lidé o sebe nebudou sami schopni postarat.

*  Mnoho senior(i bude vice trpét demenci, depresi nebo néjakou formou kognitivniho postiZeni.

eV pfristich 20 letech zkratka dojde k masivni expanzi poctu lidi trpicich vice chorobami, coz je stav
znamy jako multimorbidita = vice€¢etna, soubéZna onemocnéni.

Zdroj: https://eurozpravy.cz/magazin/239436-desiva-budoucnost-duchodcu-do-20-let-podle-vedcu-zaplati-prisernou-cenu/
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Do skoly: co jsou mastné kyseliny a fosfolipidy

Mastné kyseliny jsou karboxylové kyseliny s 4-26 uhliky s rGznym prostorovym
uspoiadanim (cis/trans). Zadouci jsou v konfiguraci cis. Trans jsou $kodlivé.

Uhliky jsou spojeny jednoduchou nebo dvojnou vazbou. Podle toho se déli na nasycené
(SFA), mono-nenasycené (MUFA) a poly-nenasycené (PUFA).

Vétsina nenasycenych MK ma dvojnou vazbu v cis-konfiguraci.

Cis-konfigurace je vyznamna pro prostorové usporadani molekul lipidi v bunéénych
membranach - MK s dvojnymi vazbami v cis-konfiguraci zaujimaji vice prostoru a to Cini
membrany fluidnéjsi.

Ve vodném prostiedi se hydrofobni konce fosfolipidu seskupuiji, aby vytésnily vodu a vznika
dvojvrstva, kde hydrofilni hlavicky lipidu jsou obréceny k vodnému prostiedi.
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Jaky je princip bunécné membrany

* Bunéénda membrana bunék je ,tekuta a dynamicka“. To napi. umoiiuje pruchod

v tucich rozpustnych latek pfimo pfes membranu s L
2 fosfolipidy obsahujici 2 mastné V tucich rozpustna latka V tucich rozpustna latka
kyseliny proti sobé tvofi membranu  prochazi membranou se dostala do bunky




Jakou roli hraji omega 3 mastné kyseliny
v bunécné membraneé

* Vyssi zastoupeni omega 3 mastnych kyselin EPA+DHA umoinuje , fluidni

membranu® - je lépe propustna = lepsi latkova vyména bunék.
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Omega 3 index
onemocheéni casto spojena s chronickym zanétem

Artritida, rudnuti, otoky, bolesti svall, chronicka bronchitida,
sinusitida, onemocnéni srdce, rakovina, zanéty prostaty,

infekce mocového traktu, fibrocystdza prsu, ...

What Conditions are Linked to Chronic Inflammation?

Inflammation is implicated in CANCER
Cardiovascular Q cannot grow

Disease

| I without inflammation |
Auto Immune Conditions

nflammatlon runs amuck i' JOINT Pain

inflammation being an frequently attributed
inciting factor to chronic inflammation

G

http://www.anti-agingfirewalls.com/2016/12/14/inflammation-part-3-resolving-inflammation-resolvins-protectins-maresins-and-lipoxins/
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Vysledky dlagnostlky ,O0mega 3 indexu”
Vam poskytnou az 7 informaci

Omega 3 index

Pomér omega 6 / omega 3 MK
Trans index

Fluidita bunéc¢nych membran
Rovnovaha tvorby lokalnich hormonu
Tvorba kys. arachidonové
Wellness (pohodova) dieta
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Stanoveni ,,Omega-3 indexu”

Pomér sumy omega-3 MK vuéi viem MK v krvi rozhoduje o zdravotni funkénosti
bunéénych membran.

Popisuje pomér sumy kys. eicosapentaenové (EPA), (+ docosapentaenové — DPA),
docosahexaenové (DHA) vici sumeé vsech vyznamnych mastnych kyselin.

Hodnota véetsi nez 8 je vyborna, hodnota vétsi nez 4 je hranicni, pod 4 je nedostatecna.

Vysledek testu: 1 4 8
Dieta obsahuje malé Dieta obsahuje hranicni = Dieta obsahuje dostatecné
mnozstvi omega-3 MK's mnozstvi omega-3 MK s mnozstvi omega-3 MK s
dlouhym retézcem dlouhym retézcem dlouhym retézcem

Nizky Omega 3 index je spojovan s rizikem:

* Nahlé srdecni smrti  Demence

e Akutniho koronarniho syndromu ¢ Starnuti bunék

* Smrti ze vSech moznych pricin * Depresi

e Ztraty kognitivnich funkci * Onemocnéni o€i (suchost)
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Stanoveni ,Pomeéru omega 6 a omega 3 MK“

 Nadbytek omega 6 MK signalizuje mozné prozanetlivé prostredi v organizmu.
 Pomeér privodu omega-6 a omega-3 MK dietou byl historicky priblizné 2:1.

* NasSe dieta ma nyni Casto 10x i vyssSi prevahu omega-6 MK z obilovin a nékterych
rostlinnych olejd. Odpovida tomu i slozeni krmiva pro zvirata.

e Vyborny vysledek poméru by mél byt do 5. Hodnota vyssi jiz neni idealni.

Vysledek testu: >8 5-8 1-5
Dieta obsahuje Dieta obsahuje zvysené Dieta obsahuje
nadbytek omega 6 MK. mnozstvi omega 6 MK. ' vyhodny pomér omega
Je vice pro-zanétliva. Neni idealni z hlediska 6 aomega3 MKz
prevence zanétu. hlediska prevence
Omega-3 EPADHA
Deficiency:
Heart Disease
- Sudden Cardiac Death
tissue Depression
Suicide
H UFA Cancers of Breast,
Q3 - skin, Colon/Rectum,
Prostate...
QG - Omega-6 ARA Excess:

Obesity

Overnweight
Metabolic Syndrome
Alzheimer's
Disease
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Stanoveni ,, Trans indexu”

* Ukazuje na kvalitu tuku v dieté - trans tuky predstavuji zdvaina 2dravotni rizika

* Index je zavisly na pomérech mezi sumou TFA a sumou vsech MK.

* Neni primo zavisly (nekoreluje) na omega 3 indexu.

e Vyborny vysledek v % by mél byt nizsi
Vysledek testu: >0,3 0,3

Dieta obsahuje vétsi
mnozstvi TFA —
neprospiva zdravi

Normal Cell
FA "Good"
LDL . HDL

Dieta obsahuje hrani¢ni
mnozstvi TFA — neni
povazovana za nezdravou

’
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Healthy Cell
Raises HDL
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Diets rich in unsaturated (cis) fats lower cholesterol in the blood
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Diets rich in saturated fats raise cholesterol in the blood
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]HDL‘- ‘
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Diets rich in trans fats significantly raise cholesterol in the blood )

inez 0,2 . Hodnota do 0,3 je prijatelna.

Dieta obsahuje malé
mnozstvi TFA —
podporuje zdravi

Nejlep§|
varianta
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Stanoveni ,,Fluidity buneénych membran®

* Vyjadruje "tuhost" bunééné membrany. Vyssi zastoupeni EPA+DHA umoinuje
fluidni membranu - lepsi latkova vymeéna buneék.

* Popisuje odhad sumy nasycenych MK k obsahu kys. eicosapentaenové a
docosahexaenové v membranach bunék.

 Pomér by mél byt nizsi nez 4:1 (do 4). Hodnota do 9 je prijatelna, ale ne vyborna. O
hodnoté nad 9 se soudi, ze jde o horsi latkovou vyménu na bunécné membrane.

Vysledek testu: >9 9 4
Dieta neprispiva k Dieta neni idealni pro Dieta podporuje
dobré propustnosti prechod zZivin a spravnou vymeénu Zivin
zivin a hormonti hormont do bunék a hormont v bunikach
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Stanoveni ,Rovnovahy tvorby lokalnich hormont“

* Hodnoti kapacitu tvorby lokalnich hormonu v tkanich téla, tav. eicosanoidu
(prostaglandiny, leukotrieny, protektiny)

* Popisuje miru vzniku/dostupnosti kys. arachidonové (AA) a kys. eicosapentaenové
(EPA), ze kterych vznikaji signalni molekuly ve tkanich (,lokalni hormony®)

 Hodnota okolo 5 je vhodna, hodnota do 10 je dobra, nad 10 svédci o nevyvazené
dieté.

Vysledek testu: >10 10 5
Dieta nerovhomérné Dieta neuplné Tvorba lokalnich
podporuje tvorbu podporuje tvorbu hormont neni
lokalnich hormonu lokalnich hormon omezovana dietou
Figure 4, Call Membrane Fatty Acids are Used to Make Bioactive Lipid Maediators
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The cell membrane serves as a pool of PUFA available for further metabolism to various bioactive
lipids, Various environmental signals induce the enzyme phospholipase A2 to cleave fatty acids
"~ from the sn2 position of membrane phospholipids, Liberatad fatty acids sarve as substrates for
520 the productlon of various bloactive lipid medlators (22). DGLA, dihomo-y-linolenic acid; AA, arachidonic
acid; EPA, gicosapentaenoic acid; SPMs, specialized pro-resolving mediators
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Stanoveni ,U¢innosti tvorby kys. arachidonové

* Ukazuje, jak ucinné se kys.linolova v téle meéni na kys. arachidonovou.
e Popisuje miru vzniku kys. arachidonové z esencialni kys. linolové (omega-6).

e Zkys. arachidonové (AA) vznika prostaglandin PG E2, prispivajici k obrané
organizmu. Stavi krvaceni a podporuje hojeni ran, napfiklad regeneraci svalstva.
MuzZe ale zpUsobovat trombdzy, ovliviiuje krevni tlak a stahy hladkého svalstva.

e Zavhodnou hodnotu se povazuje 0,3 a mirneé vyse.

Vysledek testu: Mensinez 0,2 Mensinez0,3 0,3

Tvorba AA je nizka Tvorba AA je hranicni _

Augs d Normal regeneration
MuSC function  (FORCE RESTORED)
({45 3)
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Stanoveni ,Wellness (pohodové) diety”

* Dieta ovliviiuje "dusevni rovnovahu a pohodu béhem dne".

e Je zavisla na pomérech mezi MK kys. arachidonovou (AA), eicosapentaenovou a
docosahexaenovou (EPA+DHA)

* |dealni vysledek by mél byt nizsi nez 1,5. Hodnota do 3 jiz neni uplné prizniva.

Vysledek testu: >3 3 1,5
Dieta neprispiva k Dieta neni uplné Dieta podporuje
dusevni rovnovaze prizniva pro pohodu dusevni rovnovahu,

pohodu, sexualni apetit
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Chcete vedet, v jakém stavu jsou vase
bunécné membrany?

A jak je na tom nase populace?

Test ,,omega 3 index“ vam napovi!

Vhodnd dieta mizZe zlepsit stav Vasich bunécnych membran
a predchazet nebo mirnit zanétlivé reakce v organizmu!
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Index

Omega 3 Index

Co méfime v CR?

Pfiklad stanovenych parametrii na skupiné 33 respondentii ze SZU (2019)
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