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ABSTRAKT

Vétsina populace nedosahuje doporuc¢eného piijmu ®-3 polynenasycenych mastnych kyselin (©w-3 PUFA)
ve straveé, coz prispiva k nedostatku ®w-3 PUFA v organismu s nepfiznivymi zdravotnimi dopady. Omega-3
index (O3i) je parametr, ktery méfi podil ®-3 mastnych kyselin, konkrétné eikosapentaenové (EPA),
dokosahexaenové (DHA) a dokosapentaenové (DPA) v celkovém mnozstvi mastnych kyselin v membranach
erytrocytll (Cervenych krvinek), ptfi¢emz O31 >8 % je spojen s niz$im rizikem chronickych onemocnéni,
zejména kardiovaskularnich. Z divodu jejich nedostate¢ného piijmu ve stravé jsou Casto doporucovany
dopliiky stravy s obsahem téchto mastnych kyselin. Problémem vSak miize byt kvalita bézn€ dostupnych
dopliikti. Tento ¢lanek shrnuje informace o metodach sledovani dostate¢ného piijmu -3 FA a mozZnostech

hodnoceni kvality dopliikli stravy s obsahem ®-3 FA dostupnych na ¢eském trhu.
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ABSTRACT

The majority of the population does not reach the recommended intake of polyunsaturated w-3 fatty acids
(o- 3 PUFA) in the diet, which contributes to the deficiency of w-3 PUFA in the body with adverse health
effects. The omega-3 index (O3i) is a parameter that measures the proportion of ®-3 fatty acids, specifically
eicosapentaenoic (EPA), docosahexaenoic (DHA) and docosapentaenoic acid (DPA) in the total amount
of fatty acids in the membranes of erythrocytes (red blood cells), with O3i >8% being associated with a lower
risk of chronic diseases, especially cardiovascular diseases. Due to their insufficient intake in the diet,
nutritional supplements containing these fatty acids are often recommended. However, the quality
of commonly available supplements can be a problem. This article summarizes information on methods for
monitoring sufficient ®-3 FA intake and options for assessing the quality of nutritional supplements containing

-3 FA available on the Czech market.
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UVOD

Nedostatecny piijem polynenasycenych -3 mastnych kyselin (o-3 PUFA) je celosvétovy problém, coz
vyvolavd védecky i komeréni zajem. Dostate¢nd konzumace ®-3 PUFA je spojovdna se zlepSenim

kardiovaskularniho zdravi, snizenim uzkosti a deprese, jakoz i s nizsi prevalenci rakoviny, Alzheimerovy

choroby, diabetu 1. typu, roztrousené sklerozy a celkové timrtnosti (McDonnell et al., 2019). Hlavnimi
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dietarnimi o-3 PUFA jsou a-linolenova kyselina (ALA; C18:3 ®-3), eikosapentaenova kyselina (EPA; C20:5
®-3) a dokosahexaenova kyselina (DHA; C22:6 ®-3). Polynenasycené mastné kyseliny z fady n-3 se
vyznacuji tim, Ze obsahuji v molekule dvé nebo vice izolovanych dvojnych vazeb, pticemz prvni dvojna
vazba se vychazi ze tietiho uhliku od methylového konce molekuly. Zékladni esencialni w-3 PUFA je ALA,
ktera sestava z 18 atomi uhliku a tfi dvojnych vazeb v pozicich 9,12,15 od karboxylového konce. Pro jeji
tvorbu je nezbytny enzym Al5-desaturdza. Tento enzym vSak u Zivocichtli chybi, a proto u ¢lovéka musi byt
ALA ziskdvéana s potravou. ALA mize byt v lidském organismu konvertovana na n—3 PUFA s del$im
fetézcem. Mira této pfemény neni zcela objasnéna a je obecné povazovana za velmi omezenou. Odhaduje se,
ze pouze 1-10 % ALA je pfeménéno na EPA a 0,5-5 % na DHA (Goyens et al. 2005; Plourde a Cunnane,
2007). Vétsina ©-3 PUFA s dlouhym fetézcem (vice nez 20 uhlikli) by tedy méla byt taktéz piijiména
ze stravy. Mezi tyto diilezité PUFA patii zejména EPA a DHA. Metabolismus ®-3 a o—6 mastnych kyselin je
vzajemné propojeny, jelikoz jejich drahy ,,soutézi* o stejné enzymy: desaturdzy a elongazy (Soukup, 2023).
Navic, PUFA s dlouhym fetézcem ovliviiuji nejen slozeni membran a lipoproteinti v krvi, ¢imz ovliviiuji
interakce mezi cévni sténou a lipoproteiny 1 erytrocyty, ale jsou z nich syntetizovany také eikosanoidy,
regulujici funkce imunitniho systému, srazlivost krve a vasokonstrikci a vasodilataci (zmény velikosti cévniho

prafezu). Na poméru, ve kterém jsou PUFA -6 a -3 pfijimany zavisi, které ucinky eikosanoidi se projevi:

rrrrr

ADEKVATNI PRIJEM ©-3 PUFA

Zdroje ALA zahrnuji rostlinné oleje, ofechy a semena a také nékteré fasy. EPA a DHA se nachdzeji v tu¢nych
rybach, jako jsou losos, tunak, sled’ a makrela a v motskych fasdch. Vzhledem k nedostate¢né syntéze EPA
a DHA z ALA doporucuji organizace, zabyvajici se tvorbou vyzivovych standardd, pravidelnou konzumaci
ryb. Pokyny pro vyzivu Americanii z roku 2015 (DGA) a Americkéd kardiologicka asociace doporucuji
konzumovat dvé porce ryb tydné, aby se dosahlo piijmu 250 mg/d EPA a DHA. Data z NHANES odhaduji
pramérny piijem ryb mezi dospélymi na 1/2 doporuc¢eného mnozstvi tydné a 1/4 tydné, pokud jde o ryby
s vysokym obsahem ®-3 PUFA. Proto je nezbytné vytvofit nova doporuceni a pfistupy k doplhovani -3
PUFA zalozené na diikazech, které umozni zahrnout vice -3 PUFA do diety s cilem zajistit dlouhodobé

zdravi (Dempsey et al., 2023).

Vyzkum naznacuje, Ze ani jedinci, ktetfi pravidelné konzumuji ryby, nedosahuji doporu¢eného omega-3
indexu (0O31) (McDonnell et al., 2019), ktery je definovan jako pomér EPA, DHA a DPA k celkovym mastnym
kyselinam v membranach erytrocytii a odrazi celkovy obsah w-3 PUFA v organismu. Bylo prokdzéano, ze O3i
odrazi distribuci -3 PUFA ve tkénich a je reprezentativnéj$Sim parametrem pro sledovani dlouhodobého
dietdrniho pfijmu w-3 PUFA, nez jiné metody hodnoceni. O3i se bézn€ méti v klinickych a vyzkumnych
podminkach rychlou a neinvazivni analyzou krevnich skvrn. Nicméné vypocet O3i se muze v riznych
laboratofich lisit. V roce 2004 zah4;jili Harris a Schacky (Harris a Schacky, 2004) vyzkum O31 poté, co ukazali,

ze jedinci s O31 >8 % méli nizsi riziko kardiovaskularnich onemocnéni nez jedinci s hodnotami <4 %. Dalsi
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dikazy podporuji zdravotni pfinosy udrzovani O3i >8 % (McDonnell et al., 2019). Sou€asnd doporuceni
pro piijem ALA a konzumaci ryb jsou pro vétSinu jedinci nedostateCna k udrzeni zdravého O3i. Podle
prifezové studie mélo 83 % téch, kteti konzumovali alespont dvé porce tuénych ryb tydné, O3i <8 %, a pouze
ti, ktefi pravidelné¢ konzumovali ryby a doplilovali >1 000 mg/d EPA a DHA, udrzovali optimalni O3i
(McDonnell et al., 2019). Celosvétoveé jsou piijem ®-3 PUFA a jejich koncentrace v krvi vyrazné pod
doporuc¢ovanymi hodnotami, coz poukazuje na zvysena zdravotni rizika u velké ¢asti populace (Stark et al.,
2016). Evropsky ufad pro bezpecnost potravin (EFSA) uvadi doporuceni pro denni piijem dospélych osob
0,25-0,5 g EPA a DHA (EFSA, 2012). Svétova zdravotnicka organizace (WHO) navrhuje pro Sir$i populaci
denni pfijem 0,3-0,5 g EPA a DHA (Kris-Etherton et al. 2002).

Moznym feSenim pro zvysSeni konzumace ®-3 PUFA s dlouhym fetézcem je obohacovani potravin, naptiklad
pfidavky rybiho oleje (Komprda et al, 2020), coz vSak miZe nardzet na senzorickou pfijatelnost

u konzumentti, nebo uzivani specialné vyrobenych doplikii.

DOPLNKY STRAVY A JEJICH KVALITA

Doplnky stravy, obsahujici EPA a DHA, jsou vyrabény z ryb jako sardinky, tunak a tresci jatra, ale také
z alternativnich zdroji jako jsou kril a specidlné péstované mikrotasy. Doplitkky obsahujici EPA a DHA se
vyrab&ji v riznych chemickych forméch, naptiklad jako triacylglyceroly, ethylestery a fosfolipidy.
Konzumace téchto dopliikii je vyhodna pro piesnou regulaci piijmu EPA a DHA diky informacim o ddvkovani
na obalu, coz je bezpe¢ny a kontrolovany zpiisob jejich konzumace. Vzhledem k Siroké nabidce na trhu miize
byt vSak obtizné vybrat vhodny produkt, ne vSechny dopliiky jsou srovnatelné a kvalita nemusi odpovidat
cené. Spravné davkovani EPA a DHA je klicové, zejména pokud se jejich suplementace vyuziva k feSeni

zdravotnich problémt (Ritter et al. 2013).

Kwvalita jedlych olejti véetné rybiho oleje se bézné posuzuje prostfednictvim analyzy slozeni mastnych kyselin,
obsahu tézkych kovi, Cisla kyselosti (peroxidového ¢isla) a méfenim produkt oxidace lipidi (Galuch et al.,

2017).

Kvalita vyrobku, co se tyCe obsahu ®-3 PUFA uvedeného na etiketé¢ musi odpovidat aktualnim piedpisim
platnym v oblasti distribu¢niho trhu. Kli¢ovy je nejen celkovy obsah EPA a DHA, ale také jejich vzajemny
pomeér, protoZe tyto kyseliny funguji odlisn¢ a maji rizné biologické role v téle. Nékteré biologické procesy

proto vyzaduji specificky pomér EPA k DHA.

PUFA jsou nachylné k oxida¢nim reakcim za vzniku produktt, které negativné ovliviiuji kvalitu, senzorickou
piijatelnost, funk¢nost, nutricni hodnotu a bezpecnost doplilki. Produkty oxidace PUFA jsou reaktivni
slouceniny, které ptispivaji ke vzniku mutaci, posSkozeni DNA, zanétii, srde¢né-cévnich chorob a také jsou
zapojeny do procesii starnuti. Sekundarni produkty oxidace PUFA, které maji cytotoxické a genotoxické
ucinky, mohou po vstupu do krevniho ob&hu ovlivnit metabolismus lipoproteinii a funkci krevnich desticek.

Podminky skladovani umoziujici kontakt se vzdusnym kyslikem, ptisobeni svétlaa UV zateni i vysoka teplota
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urychluji oxidaci lipida a sniZuji stabilitu a trvanlivost produkti obsahujicich rybi olej. Nizka oxidac¢ni stabilita
®—3 PUFA vyzaduje u¢innou antioxida¢ni ochranu, aby se zabranilo oxida¢nimu poskozeni a rozvoji pachuti

u potravin, které byly obohaceny rybim olejem (Jacobsen et al. 2001).

MATERIAL A METODIKA

Z trzni sité v Ceské republice bylo vybrano pét dopliktl stravy od zndmych i méné znamych vyrobct
a dodavatelt. Vyrobky byly potizeny v prvni poloviné roku 2024 a doba minimalni trvanlivosti byla u vSech
vyrobkil, kromé dopliku 3, delsi, nez trvani experimentu. U vyrobku 3 skoncila doba miniméalni trvanlivosti
tésn¢ pred zacatkem experimentu. Tii vyrobky byly zelatinové tobolky obsahujici EPA a DHA
v deklarovaném mnozstvi (dopliky oznacené 1-3), jeden vyrobek byl kapalny doplnék ve formé ochucené¢ho
rybiho oleje (dopln€k 4) a jeden z téchto doplnkt deklaroval veganské slozeni a jako zdroj smési ®-3, -6
a ®-9 PUFA uvadél prasek ze Inénych semen ve form¢ mikrokapsuli, ddvkovany ve veganskych tobolkach,
pficemz soucdsti ndzvu bylo oznaceni omega 3 (dopln¢€k 5). Vzorky byly skladovany po dobu 2 mésicii
v rtiznych podminkach. Kontrolni podminky ptfedstavovaly skladovani v ptivodnich uzavienych obalech pii
pokojové teplot¢ 24 °C (tobolky) a pii chladirenské teploté 4°C (olej) ve tmé. Pokusné podminky
predstavovaly skladovani na dennim svétle v prithlednych uzavienych nadobéch pti pokojové teploté 24°C
(vzorky PZ) a v prithlednych otevienych nddobach v mistnosti s neregulovanou teplotou, kde v pribéhu
experimentu teploty dosahovaly 27-33 °C s primérnou hodnotou 31°C (vzorky PO). Na zacatku a na konci
experimentu byly zmétfeny profily mastnych kyselin (MK) metodou stanoveni methylesteri MK pomoci
plynové chromatografie s FID detekci. Dale byly na zacatku, po jednom a dvou mésicich skladovani
ve vodnych extraktech doplinki analyzovany slouceniny reagujici s kyselinou thiobarbiturovou (TBARS) jako
mefitko oxida¢nich procest ve skladovanych doplicich. Extrakce oxidacnich produktd z doplikii byla
provadéna do vodného prostiedi dle metodiky autorti Papastergiadis et al. (2012). Produkty reakce s kyselinou

thiobarbiturovou byly méteny spektrofotometricky pti vinové délce 532 nm..

VYSLEDKY A DISKUZE

NUTRICNi HODNOTA VYBRANYCH DOPLNKU

Vysledky analyzy mastnych kyselin v dopliicich skladovanych v optimélnich podminkach v porovnani
s deklarovanymi hodnotami na obalech doplikt, pfipadné na webovych strankach prodejce jsou uvedeny
v tabulce 1. S mirnymi odchylkami jsme u dopliikd 1-4 zjistili, Ze naSe analyzy odpovidaji deklarovanym
hodnotam. Dopln€ék 5 vSak podle naSich analyz vykazoval vyrazné odchylky naméfenych hodnot.
Dle informace na strankach prodejce mél obsahovat 85,2 % kyseliny olejové, 5,54 % kyseliny linolové a pouze
0,95 % kyseliny linolenové (bez bliz§iho urceni, pii porovnavani namétenych a deklarovanych hodnot jsme
z logiky véci predpokladali, ze jde o kyselinu a-linolenovou). V Case ani pii riznych metodach skladovani
jsme nepozorovali signifikantni zmény v obsahu jednotlivych PUFA, i kdyz ve vSech vzorcich kromé vzorku

1 jsme pozorovali niz8i hodnoty obsahu EPA a DHA po dvoumési¢nim skladovani v pokusnych podminkach
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pii vystaveni vzorka kysliku, svétlu a vysSim teplotam (skupina vzorkti PO) oproti hodnotdm namétenych

ve vzorcich skladovanych v kontrolnich podminkach.

Analyzy profilu mastnych kyselin u doplikt stravy suplementujicich ®-3 PUFA s dlouhym fetézcem na
ceském trhu provadéli i dalsi vyzkumnici. Naptiklad v disertacni praci Josefa Soukupa (Soukup, 2023) bylo
zkoumano také pét riznych doplilka stravy obsahujicich ®-3 PUFA z Ceského trhu. Mezi analyzovanymi
produkty byl dopln€k ¢istych Omega 3 od Reflex Nutrition, krilovy olej také od Reflex Nutrition, rybi olej
s tokoferoly Opti Omega-3 orange od spolecnosti Health Institute, smés rybich olejii a extra panenského
olivového oleje Zinzino BalanceOil+, a rybi olej Méller’s ziskany z tres¢ich jater s obsahem vitaminu E
a extraktu tokoferoli. VSechny tyto vyrobky byly pofizeny v ¢ervnu 2021. Obsah nasycenych mastnych
kyselin (SFA) ve vzorcich se pohyboval od 7,28 % do 38,70 %, obsah mononenasycenych mastnych kyselin
(MUFA) v rozmezi od 18,27 % do 44,54 % a obsah polynenasycenych mastnych kyselin (PUFA) od 20,71 %
do 54,71 % (Soukup, 2023). My jsme pozorovali obdobné hodnoty v naSich vzorcich (krom¢ vzorku 5).
Ve vzorcich 1-4 se obsah SFA pohyboval v rozmezi 5,6 % do 28,7 %, MUFA od 5 % do 34 % a obsah PUFA
-3 od 32,3 % do 81,9 % a PUFA ®-6 od 3,9 % do 15 % z celkového mnozstvi mastnych kyselin. Vzorek 5
se vsak vymykal uplné€, protoze podle nasich analyz obsahoval pouze 0,4% PUFA w-3 ale 54,4 % PUFA
®-6. Zastoupeni MUFA podle nasi analyzy (23,8 %) bylo ale také podstatné nizsi, nez bylo na strankach
prodejce deklarovano (85,2 %). Problémem pii stanoveni profilu mastnych kyselin mize byt u vzorku 5
1 komplexni matrice, ze které¢ byly mastné kyseliny extrahovany. Narozdil od ostatnich ¢tyf vzorkl jsme zde
dosahli vytéznosti 266 mg FA /g vyrobku oproti o¢ekdvanym hodnotam pfi extrakci z ¢istého tuku 800 mg
FA/g. Zavadgjici je pak nazev a pofadi -3, o-6 a ®-9 mastnych kyselin na obalu, které neodpovida
zastoupeni jednotlivych mastnych kyselin (ani podle obsahu, ktery deklaruje vyrobce). Uzivani tohoto
dopliku nebude mit zdravotni piinos, ktery od doplikl tohoto typu o¢ekavame a bylo by vhodné provétit, zda

se v tomto konkrétnim piipad¢ nejednd o klamani spotiebitele.
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Tabulka 1: Obsah mastnych kyselin v mg na g doplitku v porovnani s deklarovanymi hodnotami na obalech doplikd.
(nd. - nedetekovano)

1 2 3 4 5 (Vegan)
tobolky tobolky tobolky olej Inény prasek

naméren uveden naméren uveden naméren uveden nameéren uveden nameéren uveden
Mastna kyselina (mg/ml) (mg/g) (mg/g) (mg/g) (mg/g) (mg/g) (mg/g) (mg/g) (mgg) (%) (%)

myristové 4,43 2.20 12,97 50,78 490 1,84
palmitova 4,17 17,30 49,76 106,20 2546 9,55
palmitoolejova 2,74 7.25 16,86 88,87 368 1,38
heptadekanova 1,94 3,72 3,27 8,91 0,28 0,11
stearové 31,84 39,73 28,98 24,96 19,94  7.48
olejova 35,47 54,92 251,82 137,68 63,51 23,83 852
linolova 5,44 10,33 79,64 13,08 34,95 13,11 5,54
alfa linolenova 3,25 3,16 1,19 1,62 1,02 038 0,95
gama linolenovd 7,69 5.87 31,18 6.33 107,65 40,39
eikosadienova 3,00 3,77 5,60 2,43 1,75 0,66
gama . 236 3.65 2,12 1,80 233 0,87
homolinolenova
arachidonova 18,86 22,86 8,73 4,65 nd.
Eikosa-

. 350,67 420 319,98 330 146,68 152 87,78  75*% nd.
pentaenova
Dokosa- 19,99 12,17 6.88 4,77 1,08 0,40
tetracnova
Dokosa- 40,09 32,31 2557  95% 15,10 nd.
pentaenova
LGRS 228,71 280 170,58 220 109,58 110* 110,88 100*  nd.
hexaenova

* Pfepocitano z hodnot uvedenych na davku

OXIDACNI STABILITA DOPLNKU VYZIVY

Pii sledovani obsahu sloucenin reagujicich s kyselinou thiobarbiturovou (TBARS) jsme zjistili, ze mira
oxidace je zavisla na zptisobu skladovani ale i na formé doplitku. Nejvyssi obsah TBARS byl podle ocekavani
nalezen ve vzorcich skladovanych 2 mésice na dennim svétle pii vyssi teploté (praimérné 31 °C v rozsahu
27-33 °C) za ptistupu kysliku (v oteviené prithledné nadobé bez vika). Koncentrace oxidacnich produktii
se zvySovala v Case také ve vzorcich skladovanych na svétle v uzavienych nadobéach pii pokojové teploté
24 °C, i kdyz nartst byl pomalejsi a koncentrace po dvou mésicich byla niz$i nez v otevienych vzorcich.
Ve vzorcich 2, 3 a 4 byly po dvou mésicich naméfeny signifikantné vyssi hodnoty koncentraci oxidac¢nich
produkti oproti vzorkim skladovanym v kontrolnich podminkdch pti skladovéni jak v uzavienych,
tak 1 v otevienych nadobéach na svétle. Ve vzorku 1, kterym byl dopln€k v tobolkach, byly naméfeny
dvojnésobné pocatecni hodnoty v porovnani s dopliky 2 (tobolky) a 4 (olej), stejn€ jako v dopliiku 3 (tobolky),
ktery byl ale jiz po datu minimalni trvanlivosti. Nicméné ve vzorku 1 jsme v ¢ase nepozorovali signifikantni
narast nezavisle na zpisobu skladovéani. U doplitku 5 stanoveni TBARS branila pravdépodobné komplexni
matrice obsahujici vSechny slozky Inénych semen vcetné bilkovin, vldkniny a dalSich nutrientii, které po

inkubaci s kyselinou thiobarbiturovou interferovaly a absorbance v extraktech byla vice nez desetindsobné
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vys$i, nez jsme ocekéavali. TBARS tedy nebyly ve vzorku 5 stanovovany. Vysledky méfeni jsou shrnuty
v tabulce 2. Ukazuje se, Ze vyssi stabilitu pti dlouhodobém skladovani v nepiiznivych podminkéch vykazuji
dopliiky v kapslich v porovnani s olejem, i kdyZ v oleji je deklarovan obsah antioxidanti ve formé tokoferold,
rozmarynového extraktu a askorbylpalmitatu. V disertacni préaci Josefa Soukupa (2023) bylo zjisténo, Ze rybi
oleje s vysSim obsahem ®-3 PUFA m¢ly kratsi induk¢ni periodu a podléhaly oxidacnimu Zluknuti mnohem
rychleji. PUFA, které¢ mély pifidané antioxidanty, vykazaly prodlouzeni indukéni periody a zpomaleni
oxida¢niho procesu. Mnozstvi ®-3 PUFA v konecném produktu ptitom zéviselo na typu, ptivodu a zptisobu
zpracovani vychozi suroviny (Soukup, 2023). Pozitivni korelaci narstu oxidacnich produktli s obsahem
PUFA jsme v naSich podminkach nepozorovali, nejvyssi obsah PUFA s dlouhym fetézcem mél vzorek 1,
a 1 kdyz na zacatku experimentu patfil mezi dvojici vzorkll s vysSi koncentraci oxidac¢nich produkti,
k vyraznému zvySeni v pribéhu skladovani nedoslo ani pii dvoumésicnim skladovani v nepfiznivych
podminkach. Zato v oleji (vzorek 4) doslo témét k 20ndsobnému zvyseni koncentrace oxidacnich produkti
1 za pritomnosti antioxidantii. V ostatnich dvou vzorcich ve form¢ kapsli ke zvySeni produktti oxidace po
dvoumésicnim skladovani na svétle za pristupu kysliku sice doslo, ale nartst oxida¢nich produktti byl oproti
oleji polovicni.

Tabulka 2: Obsah TBARS ve vybranych dopliicich na zacatku experimentu v kontrolnich podminkach - tobolky pii
teploté 24 °C, olej pti 4 °C v temnu bez piistupu kysliku v piivodnich obalech (kontrola), v uzavienych prihlednych

nadobach na svétle pii 24°C (PZ) a v otevienych prihlednych nadobach na svétle pii 31°C (PO). Indexy 0,1,2 znamenaji
casovy usek 0 - zacatek experimentu, 1 —jeden mésic skladovani a 2 - dva mésice skladovani.

1 2 3 4
Skladovani tobolky tobolky tobolky olej
(ng MDA/g tuku) (ng MDA/g tuku) (ng MDA/g tuku) (ng MDA/g tuku)
Kontrola -0 4.8 2,3 5,2 2,8
Kontrola -1 4.4 4,6 6,8 39
Kontrola -2 8,8 4,6 4.6 8,3
PZ -1 5,7 5,5 4,1 4,4
PZ -2 6,1 12,7 12,1 12,6
PO -1 8,8 10,5 19,9 26,4
PO -2 7,0 23,8 16,5 49,1

ZAVER

Z udaju v literatute a doporuceni odbornych spolecnosti vyplyva, ze velka ¢ast populace nedosahuje cilovych
hodnot O3i 8 %, a zdé se, Ze bézn¢ konzumovanou stravou nelze t€chto hodnot plosné docilit. Proto 1ze uzivani
doplnki stravy ve formé oleji ¢i kapsli doporucit. Kvalita téchto doplik je vSak zavisla nejen na zptisobu
vyroby a vychozich surovinach, ale kvili nizké stabilit¢ PUFA s dlouhym fetézcem jsou velmi dilezité také
podminky pii transportu, skladovani u prodejcti a také to, jak se zakoupenymi doplilky zachazeji samotni
konzumenti v domacich podminkéch. Pii vy$Sim ptfijmu o-3 PUFA se také doporucuje zvysit ve strave piijem

vitaminu E (0,6 mg a-tokoferolu /g PUFA).
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