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> Polynenasycene mastne kyseliny n-3

. Vice dvojnych vazeb v retezci
Prevazuji v rostlinnych tucich a rybach
. Zdrojem n-3 rostlinnych (ALA) - v repkovem nebo Inenem oleji

n-3 s velmi dlouhym retezcem nachazime predevsim v morskych
rasach, krilu a morskych rybach

Snizuji hladinu triglyceridu, tvorbu krevnich srazenin a pusobi
protizanetlive

Vliv i na cinnost mozku



Tuky z morskych ryb

Specificka funkce tukt z morskych ryb

EPA — zdroj tresci jatra, tuky z morskych ryb, kril...

EPA ovlivhuje srazlivost krve, rheologicke viastnosti krve
EPA protizanetliva, snizuje vnitrobrisni tuk

Snizuje koncentraci TG, hladinu TK, snizuje CRP atd.
OvlivAuje funkci mozku, tim, ze chrani spolu s vitamin E DHA

DPA zdrojem predevsim losos
DPA pusobi protizanétlivé a zlepsSuje rheologicke vlastnosti krve
DPA prekurzor pro tvorbu DHA



Tuky z morskych ryb

DHA pusobi protizanétlive

DHA zasadni pro vyvoj mozku, jiz od 2. trimestru
DHA dulezita i pro matku — nizsi vyskyt
poporodnich depresi

DHA zasadni pro deti a dospivajici — ovlivhuje
chovani a schopnost ucit se

DHA dulezita | pri prevencipredc¢asneho starnuti

mozku u senioru

. Vyhoda kombinace s vitaminem D



DHA a viliv na mozek

» DHA hraje kliovou roli pfi rozvoji mozkové tkané

» V prvnich letech Zivota se DHA uklada do mozkovych bunék
desetkrat rychleji nez v dospelosti

» Nedostatek snizuje fungovani svétlocivnych elementl v oku —
souvisi s ostrosti videni, schopnosti ucit se, schopnosti si
zapamatovat, zhorseni koordinace

>  Kuratko CN1, Barrett EC, The relationship of docosahexaenoic acid (DHA) with learning and behavior in healthy
children: a review. Nutrients. 2013

> Podporuje rozvoj mentalnich funkci, schopnost pamatovat si a
koncentrovat se (Nemo study group)

» Zlep3uje koordinaci a pohybové schopnosti



Metabolicke pusobeni
N-3 z morskych ryb

. Vetsi fluidita bunéCnych membran

Fluidita ovliviuje citlivost na inzulin, zlepseni fluidity zvysuje
transport glukozy do bunek

Snizuji koncentraci TG v krvi a velikost tukovych kapenek ve
svalech, zvysuje vyuziti glukozy v mimojaternich tkanich

. Aktivace genu, které podporuji oxidaci lipidu

Inhibice genu, které kéduji proteiny nutné pro syntézu lipidu
Suplementace — snizeni oxidace glukozy, zvyseni oxidace tuku,
zvysen ukladani svaloveho glykogenu diky lepsi inzulinove
senzitivite

Pri pohybove aktivité snizuje svalovou bolestivost

Ochi E Eicosapentaenoic Acid (EPA) and Docesahexaenoic Acid (DHA) in Muscle Damage
and Function. Nutrients. 2018


https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/?term=ochi+omega3+EPA

Intenzivni sportovni aktivita
a |ejl rizika

> Pri narocne dlouhodobé pohybove aktivite dochazi v tele
patri: ztrata pozornosti, zhorseni koordinace, ubytek
energetickych zasob, zakyseleni a Unava svalstva, vzniku

bolesti a lokalniho zanétu.

> Studie prokazuji dulezitou roli n-3 MK jak behem vykonu,
tak i ve fazi regenerace.



Intenzivni sportovni aktivita
a |ejl rizika
> Zvyseny prijem EPA a DHA zlepsuje funkci plic a zasahuje do

energetickeho metabolismu, Cimz setri sacharidy a podporuje

spalovani tuku.

> Beéhem dlouhodobé zatéze vznika poskozeni svalu, kdy dochazi k
degradaci proteinovych struktur v ramci svalu, k uplne regeneraci
pak dojde za 72 az 96 hodin, behem teto doby muze vzniknout z
duvodu pretrenovani ve svalech zanét a bolest, tyto projevy mohou

byt ale pri dostatecnem prijmu n-3 MK potlaceny.



Intenzivni sportovni aktivita
a |ejl rizika
Dusledkem intenzivni fyzickeé aktivity je psychicka unava a ztrata

koncentrace.

Sportovec ma problemy se soustredenosti, zpomaluje se nervo-

svalova reakce, dostavuje se pocit vycerpani a dusledkem
toho vseho dochazi k poklesu vykonu.

Na zaklade vysetreni z elektroencefalografu a elektromyografie bylo

potvrzeno (pri suplementaci omega-3) zlepseni kognitivnich funkci a

psychomotoricke reakcni doby, coz naznacuje zlepseni aktivity.

nervoveho systemu.



Omega — 3 Index

Sténa buriky je sloZena z dvou vrstev fosfolipidu
obsahujicich mastné kyseliny (MK). Stanovenim
20 nejvice zastoupenych MK muZeme stanovit
relativni pomeér mezi sumou tfi omega 3 MK
(EPA, DPA a DHA) a celkovym mnoistvim MK.

~Omega 3 index = 1/20 = 5%

Zdroj: SZU



Omega-3 Index:
Biomarker a rizikovy faktor

> Omega-3 index (EPA+DPA a
DHA jako procento mastnych
kyselin v erytrocytech) je
markerem hodnot EPA, DPA
a DHA v tkanich.
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Hodnoty Omega-3 indexu v doporucovaném rozmezi (8 % - 12 %)
je spojovano se zdravejsim srdcem, mozkem, zrakem a klouby.

Harris WS and von Schacky C. Prev Med 2004;39:212-220.



Doporucovana hodnota Omega-3 Indexu je > 8 %

Typicke pro Typické pro
USA/EU Japonsko
|
Undesirable <4% Intermediate 4%-=-8% Desirable 8%-12%
2 4 §) 8 10 12
% % % % % %

EPA+DHA v Cervenych krvinkach
(% celkovych mastnych kyselin)
Harris WS and von Schacky C. Prev Med 2004;39:212-220.



Globalni omega-3 index

Hodnoty Omega-
3indexu Vv krevnim
obéhu

u 24 129 subjektu
Z 54 zemi

z 398 datovych
soubort

konvertované na
ekvivalenty Omega3

% EPA+DHA of total fatty acids
: in erythrocyte equivalents*
iIndexu dle Stark et al. W< 4%

W >41t06%
[]>61t8%

H>8%

Stark et al. Global survey of the omega-3 fatty acids, DHA and EPA in the blood stream of healthy adults.
Prog Lipid Res. 2016;63:132-152 b Stark et al. PLEFA 2016;104:1-10



OMEGA-3 INDEX, OBJEM MOZKU A
KOGNITIVNI FUNKCE, STUDIE
FRAMINGHAM~*

Framingham Heart Study:
,VYySSi OMEGA-3 INDEX je spojovan s vétsim objemem
mozku, s lepSi kognitivni funkci mozku®.

,Magnetickou rezonanci zjisteny mensi objem mozku
[u jedincu s Omega-3 indexem < 4,4%] predstavuje
zmeénu odpovidajici prumeérné dvéma letim
strukturalniho starnuti mozku."

Tan Z, et al. Neurology
2012;78:658—664



Omega-3 index a soustredeni

Australska studie 300 deti

> Dlouhodobé sledovani — suplementace EPA, DPA a DHA
Lepsi schopnost Cist

Snizeni vyskytu agresivity

Lepsi studijni vysledky

Y VYV V

Studie GB

> Napravna zarizeni pro mladistve

> Shnizeni trans mastnych kyseli a navyseni DHA
> Snizeni agresivnich pripadu, epizod o 40%



Projekt Omega

> V letch 2019 — 2021

> 121 fotbalistt 10-15 let, intenzivni tréninkova zatéz, sledovani a

zapisovani jidelnicku, spolecne svaciny a obedy
> Pribéh studie 6 mésict
> V/8em zmé&Ffen omega3 index na zacatku a na konci

> Zacalo 169, dokoncilo 121, zarazeni pouze ti, co celych 6 mésicu
trenovali, dodrzovali a vyplnovali jidelnicek, ostatni diky mimo jine

Covid 19 situaci nedokoncili



Projekt Omega

»> Omega3 index min. 2,9 %

> max 7,2%,
> avg. 4,7 %
> median 4,5 %

> Méné nez 4% - 11 osob,
> Nad 7%-— 2 osoby

> Ze studie byly vyfazeny osoby, kteréé jiz uzivaly suplementaci n-3
EPA, DPA a DHA



Projekt Omega

> Niz8i omega3 index u hract zatéZovanych intenzivnéji, souvisi se

zatezi ?
> Méa zména omega3 indexu vliv na psychomotorické schopnosti ?

> V pribé&hu studie celkem 6 konzultaci s nutriénim terapeutem —

doporuceni a oprava jidelnicku, mereni telesneho slozeni



Projekt Omega

> 2 skupiny — intervenovanéa 82 a neintervenovana 39

> Intervenovana skupina — Omega3 index — 4,7 na konci 6,5

> Neintervenovana skupina — Omega3 index — 4,8 na konci 5,9
> Zjevny vliv konzultaci s nutriénim terapeutem

> Zvyseni omega3d indexu velmi vyznamné pouhou zménou

stravovacich navyku

> Rozdil omega3 indexu na konci studie statisticky vyznamny p= 0,0001



Projekt Omega

> Dietni intervence 82 fotbalistti
> 6 mésicli — 6 konzultaci s nutriénim terapeutem a denné
> minimalné 5 ml rybiho oleje

Obsah ucinnych latek v denni
davce 5 ml

Omega 3 mastné kyseliny 1 200 mg

- z toho EPA a DPA 500 mg

- 7 toho DHA 600 mg

Vitamin E 3 mg (25%%*)

Vitamin A 250 ug (31 %%)

Vitamin D 10 pg (200 %*)



Projekt Omega

» Porovnani vysledk( Bourdonova testu s hodnotou
omega3 indexu

Bourdonuyv test;

> zjistuje rychlost vnimani, koncentrace, udrzeni

pozornost a schopnost udrzet v pameti predlohu.

> testem se da ovérit | unavitelnost, celkova

praceschopnost Ci charakterové a osobnostni rysy.

> Principem je podtrhavani nebo preskrtavani predem
definovanych tvaru, Cisel, pismen v presné

stanoveném case.



Projekt Omega

Bourdonuyv test;

> V nasem pripadé 2550 obrazcu, rozdélenych do 30
rad, kazdé 85 obrazcu, ¢as na jeden radek 40 sekund,

prestavka mezi radky 10 sekund

> Hodnoti se mnozstvi zaskrtanych obrazcu a procento

spravnych a chybnych odpovedi

> Vysledky se porovnavaji na zacatku a na konci studie

a koreluji se s hodnotou omega3 indexu
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Projekt Omega

> Vysledky Bourdonova testu

> 1.V intervenované skupiné se zvysil pocet spravnych
odpovedi 0 63% Vs. vV neintervenované skupiné pouze
0 43 %. P= 0,0001

> 2. Intervenovana skupina méla i vy$si median
spravnych odpovedi a to 161 % vs. 142 %. Rozdil byl
statisticky velmi vyznamny P = 0,000

> Zlepseni vysledku koreluje se vzestupem omega3

Indexu I u skupiny bez suplementace



Projekt Omega

> Vysledky Bourdonova testu

> 3. Ve vyskytu chyb nebyl rozdil mezi obéma skupinami
P=0,18. Omega3 index tak souvisi v pripadé Bourdnova
testu s rychlosti prace a soustredeni a poctem spravnych
odpovedi.

> 4. Po korelaci na vék se prokazala zavislost mezi vékem

a poctem chyb, kdy mladsi chlapci méli v pruméru o 6,2 %
vice chyb, nez chlapci starsi. Je tedy v pripade opakovani
testu typu Bourdonova vzdy nutné prihlédnout i k véku

testovanych. P = 0,007.



) SDELENI Z PRAXE
VLIV UZIVANT DOPLRKU STRAVY S RYBIM TUKEM NA OMEGA3 INDEX A VYBRANE KOGNITIVNI FUNKCE U AKTIVNE SPORTUJICICH ZAKD DRUHEHO STUPNE ZAKLADNICH SKOL

Vliv uzivani doplnku stravy s rybim tukem

na omega3 index a vybrané kognitivni funkce
u aktivne sportujicich zaki druhého stupné
zakladnich skol
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Obr. 1. Zména poctu spravnych odpovédi na konci studie v intervenované skupiné (1) a ve skupi-
é kontrolni (2)
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Projekt Omega
Vysledky Antropologicka analyzy.

> Vy88i vzestup aktivni svalové hmoty a pokles t&lesného tuku u
vyssSiho omegaad indexu, ale zmena byla na hranici statisticke

vyznamnosti
> Vliv na t&lesnou vy3sku
> Zvyseni hodnoty omega3 indexu o 1%
> Vedlo k nartstu télesné vysky o 4,1 cm, p=0,01
> Bez poklesu kostni density: !!!

> Dalsi statisticka analyzy pokraduji



Zmena omega3 indexu a telesne
vySky v obdobi 6 mesicu
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VY -V5-Omega 3

Intercept 4,1307234  0,180155 2293  <,0001*
Log(VY-VS-Omega 3) 03715701  0,143466 259  0,0108*



EPA, DPA a DHA doporuceni

Doporucena denni davka pro sportujici déeti a dospivajici
1,5 gramu EPA, DPA + DHA na den, dulezity je vysoky podil DHA
DHA - minimalne 250 mg, lepe 400 mg na den

Rybi ole] - cajova lzice 1-2x denné tj. 5-10ml, nebo kapsle se

srovnatelnym obsahem rybiho oleje s EPA, DPA a DHA

Spojit s antioxidacnimi vitaminy zejmena D, E, pripadne A, C

Omezeni nevhodnych tuku, zejména trans mastnych kyselin
Vhodne stravovaci navyky — omezit polotovary a zmrazené
vyrobky s dlouhou trvanlivosti

Zcela vynechat energeticke napoje



Dekujl za pozornost



