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Inuité a ryby, Inuité a infarkty




Omega 3 mastné kyseliny
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Co se déje pri ateroskleroze ?

Nadbytek tukovych castic v obehu —LDL castic + dalsich
lipidovych nedodeélku (remnantnich lipoproteinu bohatych na
triglyceridy).

Vznikaji aterosklerotické platy v tepnach.

Na platech mohou vznikat krevni srazeniny.

Tepny se mohou uzavirat, vznikaji srdecni/mozkové infarkty.

Mohou se objevit smrtici poruchy srdecniho rytmu.
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Co délaji omega-3 MK ?

1. Snizuiji triglyceridy

2. Snizuiji srazlivost krevni

3. Snizuji nachylnost k arytmiim
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Doporuceni

American Heart 2015 Jakékoliv (tucné)

Association ryby alespon 2x
tydné

Norwegian Norsko Ryba k veceri 2-3x

Directorate of tydné
Health

*FAO/OSN Vsichni/OSN Alespon 1-2 100 g
porce tucnych ryb
tydné

**EFSA Evropa 250 mg EPA + DHA
denné

***SACN Velka Britanie 450 mg EPA + DHA
denné

*kx*|SSFAL Velka 500 mg EPA + DHA
Britanie/Stary denné
kontinent

*Food and Agricultural Organization, **European Safety Association
***Scientific Advisory Committee for Nutrition, ****International Society for the Study of Fatty Acids and Lipids
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jezte pestrou stravu rozlozenou do celého dne

zvyste spotrebu zeleniny a ovoce na 600 g denne
(400 g zeleniny, 200 g ovoce)

denné konzumujte nejmeéne 2 1 tekutin, prednost davejte vodé

nezapominejte na pravidelnou denni konzumaci mléénych vyrobku,
nejlépe zakysanych

na teplou i studenou kuchyni pouzivejte rostlinné oleje a kvalitni margariny
maso jezte jen libové, bez viditelného tuku

omezte smazené pokirmy a vyhybejte se oplatkam, keksum a susenkam
s naplni a polevou

vybirejte si potraviny s nizsim obsahem sodiku, neprisolujte
udrzujte si optimalni télesnou hmotnost, pravidelné se hybejte

Dalsi informace a dotazy: www.fzv.cz
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Dalsi informace a dotazy: www.fzv.cz






Omega-3 Fatty Acids (mg/3.5 oz cooked serving)
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Omega-3 FA Content of Wild vs. Farmed Fish

1 - Atlantic Salmon Rainbow Trout
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*p<0.05; **p<0.005 vs wild

Raw, skinless fillets analyzed; fat content varied from
1.3-16 g/100 g flesh in both farmed and wild Atlantic salmon

Blanchet C et al. Lipids 2005;40:529-531.



ALE

Posledni studie prokazaly mensi efekt omega 3 MK

GISSI (Italové), JELIS (Japonci)

Protoze:

Lepsi lécba aterosklerotického procesu

4]

Vétsi prijem ryb v populaci



Vysledky akce ,,Zdravé srdce 2006“
24 000/74 % zeny

* Cesi se jesté nenaucili jist ryby, obsahujici omega-3
polynenasycené mastné kyseliny, které vyrazné
prospivaji srdci

* 62 % zZen a 54 % muzu si da rybu maximalné jednou
do mésice a nekdy ani to ne.

* Doporucované davky ryb alespon
2x tydné pak konzumovalo naprosté minimum
respondenttl ( 8 % Zen a 12 % muzu).



Doporuceni prijmu omega-3 MK (AHA)

Populace Doporuceni
Zdravé/rizikové Nejlépe tucna ryba nejméné 2 x denné.
osoby Soucasne oleje a potraviny bohaté na

kyselinu a-linolenovou (Inéné seminko,
repkovy olej, vlasské orechy).

Pacienti s ~1 g EPA+DHA denng, nejlépe z tucnych
ischemickou ryb. EPA+DHA preparaty po dohodé s
chorobou srdecni  |ékarem.

Pacienti s 2-4 gramy EPA+DHA denné v tabletach
vysokymi po dohodé s lekarem.
triglyceridy

Kris-Etherton PM et al. Circulation 2002;106:2747-2757.



ALE

Inuité (eskymaci) umiraji spise drive a vice, nebylo

prokazano, ze maji méneé srdecnich infarktu.

Jednotvarna strava

Fodor JG, Helis E, Yazdekhasti N, Vohnout B. "Fishing" for the origins of the
"Eskimos and heart disease" story: facts or wishful thinking?

Can J Cardiol. 2014;30(8):864-8.



ZAVER
* Pestra strava s dostatkem zeleniny +

* 1-2 x rybu tydne

* Pripadne 0,5-1 g omega 3 MK denne






Dekuji za pozornost




