Omega 6 a omega 3 mastné kyseliny

Tuky patfi mezi zakladni ziviny. Nékteré z nich lidsky organismus neumi
vytvaret, proto je musime pfrijimat prostrednictvim stravy. Mezi né fadime
polynenasycené mastné kyseliny, které maji v uhlovodikovém fetézci 2 a vice
dvojnych vazeb. Tyto mastné kyseliny nazyvame esencialni. Délime je do dvou
skupin, na omega 3 a omega 6 mastné kyseliny. Nazvoslovi vychazi z recké
abecedy. Omega je poslednim pismenem recké abecedy. Oznac¢eni omega 3
nebo 6 nam proto fika, ze dvojna vazba nejblize konci uhlovodikového retézce
se nachazi na 3. ¢i 6. uhliku.

Zakladni poucCka vyzivovych doporuceni fika: ,Konzumujte pestrou a vyvazenou
stravu®. V praxi to znamena, Ze vhodnym vybérem potravin dodame do organismu
vSechny potfebné Zziviny, tedy i esencialni mastné kyseliny, v mnozstvi, které
organismus potfebuje pro zachovani funkci organismu. Zbyva tedy odpovédét, co
jsou to doporu€ovana mnozstvi denniho pfijmu pro omega 6 a omega 3.

Doporuéeni FAO, WHO a AHA

Nize uvedena tabulka uvadi soucasna doporuceni Svetove zdravotnické organizace
(WHO) a Svétové organizace pro vyzivu a zemédélstvi (FAQO) pro tuky a jednotlivé
skupiny mastnych kyselin.

doporuceny/tolerovany prijem % z energetického prijmu

tuky celkem 20-35%

nasycené mastné kyseliny <10%

polynenasycené mastné kyseliny 6-11%

omega 6 polynenasycené mastné kyseliny 2,59%

omega 3 polynenasycené mastné kyseliny 0,5-2%

mononenasycené mastné kyseliny dopocet mezi tuky a mastnymi kyselinami
transmastné kyseliny <1%
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Intervaly pro omega 3 a omega 6 mastné kyseliny jsou hodné Siroké, spodni Cast
intervalu pokryva fyziologické potfeby organismu, horni ¢ast se uplatiuje v ramci
prevence kardiovaskularnich onemocnéni. Podobné hodnoty najdeme i
v doporu€enich American Heart Association (AHA) spolu s Institute of Medicine.
Podle nich bychom méli konzumovat 5 az 10 % denniho pfijmu energie
prostfednictvim omega 6 mastnych kyselin. Pro Clovéka, ktery obvykle pfijme 2 000
kalorii denné, to znamena 11 az 22 gramu.

V nékterych vyzivovych doporucenich se obCas objevuje pomér omega 6 : omega
3 mastnych kyselin. Napf. ve vyzivovych doporuéenich pro obyvatelstvo CR
vydanych Spolecnosti pro vyZivu se uvadi hodnota 5 : 1. Souasna doporuceni
WHO/FAQO nepovazuji za ucelné tento pomér urCovat. Vlibec zavadéjici je sledovat
poméry na urovni jednotlivych tukd, coz nic nevypovida o celkovém slozeni stravy.
Vysoky pomér omega 6 : omega 3 neni zapfi€inén vysokym pfijmem omega 6
mastnych kyselin, ale nizkym pfijmem omega 3 mastnych kyselin.



https://www.fao.org/3/i1953e/i1953e00.pdf
https://www.fao.org/3/i1953e/i1953e00.pdf
https://www.health.harvard.edu/newsletter_article/no-need-to-avoid-healthy-omega-6-fats
http://www.vyzivaspol.cz/vyzivova-doporuceni-pro-obyvatelstvo-ceske-republiky/
http://www.vyzivaspol.cz/vyzivova-doporuceni-pro-obyvatelstvo-ceske-republiky/
https://www.fao.org/3/i1953e/i1953e00.pdf
https://www.fao.org/3/i1953e/i1953e00.pdf

Jak doporuceni pro omega 6 a omega 3 mastné kyseliny napliujeme?

V typické Ceské stravé mame dale nedostatek omega 3 mastnych kyselin. Pfijem
omega 6 se pohybuje v horni €asti intervalu doporucenych hodnot. Pfijem omega 6
mastnych kyselin neni tudiz vysoky, jak se €asto muzeme v raznych ¢lancich dodist.
Z toho vyplyva jednoduchy zavér. Pfijem omega 3 mastnych kyselin je tfeba v ramci
bézné stravy zvysit a pfijem omega 6 mastnych kyselin udrzet.

Soudobé poznatky o konzumaci omega 6 mastnych kyselin

Hlavni obvinéni proti omega 6 mastnym kyselindm spociva v tom, Ze télo muze
nejbéznéjsi z nich, kyselinu linolovou, pfeménit na jinou mastnou kyselinu, a to
arachidonovou. Kyselina arachidonova je stavebnim kamenem pro molekuly, které
mohou podporovat zanéty nebo vznik krevnich srazenin a mohou se podilet na
zuzovani cév. Télo vSak také pfeménuje kyselinu arachidonovou na molekuly, které
zklidAuji zanét a bojuji proti krevnim srazeninam.

Omega 6 mastné kyseliny jsou nejen bezpecné, ale jsou také prospésné pro srdce a
krevni obéh. Ukazalo se, Ze télo pfeménuje jen velmi malo kyseliny linolové na
kyselinu arachidonovou, a to i v pfipadé, Ze je ve stravé kyseliny linolové dostatek.
Odbornici z AHA zjistili, Ze konzumace vétSiho mnozstvi omega 6 mastnych kyselin
zanétlivé projevy nezvySuje. Naopak, konzumace vétSiho mnozstvi omega 6
mastnych kyselin bud snizovala zanétlivé markery, nebo je ponechavala beze
zmény. Mnohé studie ukazaly, Zze mira srdeCné cévnich onemocnéni klesala se
zvysujici se spotfebou omega 6 mastnych kyselin.

Co si z toho odnést do praxe?

Omega 6 mastné kyseliny mizeme konzumovat bez obav. V ramci pestré a
vyvazené stravy je tireba si vybirat oleje, které prispivaji ke zvysSeni prijmu
omega 3 mastnych kyselin a pomahaji udrzovat prijem omega 6 mastnych
kyselin. Jednim z oleju, ktery toto pravidlo spliiuje, je olej frepkovy.

Vice informaci o slozeni dalSich olejl a tuk( najdete v brozure: ,Vyznejte se v olejich
a tucich®. Brozura dava i struény navod na pouziti jednotlivych oleju v kuchyni,
k ¢emu se hodi vice a k ¢emu méné.
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