Zaroven dufam, Ze Vas nadpis méjho dnesného prispevku prilis
nepoplietol, kedze tuky, ako je zname, sa povazuju za akéhosi zlého
straSiaka a kazdy, kto ¢o i len trochu C&ital o zdravom stravovani sa
im vyhyba ako Cert svétenej vode. Ale to je chyba. Pre¢o? A patria
vbbec tuky do nasho jedalnicka? Popri bielkovindch a sacharidoch
patria tuky k zékladnym makrozivinam. Schvélne, vedeli by ste ale
vymenovat aspon dve-tri iné funkcie tukov ako len tu jednu znamu
— zdroj energie? Tie dobré, zdravé, maju v organizme nezastUpitelné
funkcie. Su sucastou organovych Struktdr, obalov buniek, podielaju sa
na tvorbe hormodnov a podporuju ich aktivitu, maju transportnd funk-
ciu v krvnej plazme a su samozrejme vyznamnou zasobarfiou a zdro-
jom telesnej energie. Z toho teda vyplyva, ze tuky potrebujeme. Ale
pozor, nie vSetky. Zjednodusene mézeme tuky rozdelit na ,zIé“ (tymi
nasa moderna, cievy a srdcia ni¢iaca strava priam prekypuje) a tuky

,dobré®, ktorych mame akosi nedostatok. A kedze cely vesmir stoji

a pada na rovnovahe a nase organizmy nie su vynimkou, tu spociva
aj cely problém. Nerovnovaha medzi prijmom zdravych a pre zdravie
rizikovych tukov. Napriek tomu, ze mnozstvo kaldrii, ktoré poskytuju
jednotlivé (zIé aj dobré) tuky je podobné, rozdiely v zdravotnom Udinku
su velké. Z biochemickej stranky su tuky (lipidy) latky, ktoré sa nem6-
Zu viazat s vodou. Zo vSetkych Zivin maju najvyssiu energetickd hod-
notu (38kJ/kg oproti 17kJ/kg u ostatnych makrozivin). Rozpustaju sa
v nich vitaminy rozpustné v tukoch (A, D, E a K), steroly, provitaminy
a su zdrojom esencialnych mastych kyselin (esencialny = organizmus
si ich nevie vytvorit preto musi byt privadzany stravou). Prijem tukov si
zabezpecujeme z rdznych zdrojov. Tuky a oleje zo Zivocisnych zdrojov
predstavuju jednak tuky zo studenokrvnych zivocichov (ryb) a jednak
z teplokrvnych (nas casto
jediny zdroj). V tejto skupine
dominuju rézne druhy méasa,
tuky z mlieka, masla a ,sla-
ninky* (Cesky sadla). Druhou
skupinou suU tuky a oleje z
rastlin — olejniny, orechy a
semend. Tuky by sa v ide-
alnom pripade mali podielat
na celkovom energetickom
prijme asi 25-30 %. Aktivna
zena by mala skonzumovat
asi 45-65 g a aktivny muz
okolo 50-70 g tuku denne.
Slovenska/Ceska realita?
Zena: 90 g a muz 140 gll!
Tuky z réznych zdrojov sa
vzajomne odliSuju obsahom
mastnych kyselin (MK),
ktoré predstavuju zakladné
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TUKY A ZDRAVIE —

PRECO NIE?
MUDr. Tomas Kampe

SrdeCne Vas opéat zdravim, mili LR partneri

Teplé dni su za nami a tie nasledujlce su typické nielen tym, Ze sa trochu viac za&iname za-
ujimat o stav svojej imunity, konkrétne ako v tychto dfioch neochoriet (mimochodom, nie je na
prevenciu trochu neskoro?) ale dihé zimné vecery nam Coskoro ustedria dalsiu ,ranu pod pas*
a mozno aj nastartuju nie¢o, ¢o nam v dalSich rokoch prinesie hotovu skazu. Nie, nehovorim
o diéte a chudnuti. Chcem ist v dneSnom Clanku trochu ,hibsie” a pozriet sa zblizka na jednu
70 zakladnych pri€in umrtnosti v nasich krajinach. Tuky.

stavebné jednotky tuku a vytvéaraju jeho konkrétne viastnosti.

MK moézeme rozdelit na nasytené a nenasytené. Nasytené ako
napr. kyselina palmitova alebo stearova sa nachadzaju hlavne v Zivo-
¢isnych tukoch. Ich nadbytok nepriaznivo ovplyvriuje hladinu choleste-
rolu v krvi a podporuje vyvoj aterosklerdzy (tzv. kbrnatenie tepien). Tzv.
trans-mastné nenasytené kyseliny sa Strukturne podobaju nasytenym
MK a je dbkézany ich vztah s rizikom vzniku srdcovo-cievnych ocho-
reni hlavne ischemickej choroby srdca, dokonca ovela viac ako nasy-
tené MK ovplyviuju nepriaznivo hladinu ,zlého" LDL cholesterolu (hoci
su v tom menej ,dobré” ako nasytené MK z masla a masti). A kedze
nenasytené MK su aj v kazdom obale bunky, ,vioZzenie® takejto trans-
-formy MK medzi ostatné spravne orientované (cis-formy) poskodzuje
biologické membrany ¢o vedie k naruseniu funkcie az zaniku buniek.
Trans-formy MK vznikaju hlavne pri technologickom spracovani tukov
— stuzovani, pri vyrobe velkého mnozstva potravinarskych produktov
(vacsina pekarenskych vyrobkov, fast-food potravin, hranoliek a pod.).
V men§om mnozstve su pritomné aj v hovadzom mase a mdzu vznikat
aj pri prudkom smazeni pokrmov pri vysokych teplotach nad 200° C.
Nenasytené, pre zdravie prospesné MK sa este delia na monone-
nasytené a polynenasytené. Mononenasytené mastné kyseliny ako
napr. kyselina olejova su sucastou energetickych rezerv a patria medzi
odporucané MK v tukovej zlozke stravy. Biomedicinsky vyznam maju
ale hlavne polynenasytené MK, ktoré tvoria dve fyziologicky vyznamné
metabolické rady — omega-3 a omega-6. Oznalenie OMEGA a Cislo
za nim napr. omega-6 je ekvivalentom starsieho ozna¢ovania pisme-
nom ,n“ a ¢islo znamena poziciu dvojitej vazby, v tomto pripade na
Siestom uhliku od metylového konca molekuly. Kyselina linolova (LA)
ako zastupca omega-6 a ky-
selina_alfa-linolénova (ALA)
ako zastupca omega-3
mastnych kyselin su tvorené
len rastlinami. Obe predsta-
vuju esencidlnu zlozku nasej
stravy a kedze siich nevieme
vyrobit, musi byt ich prijem
zaisteny potravou. Dostup-
nost omega-6 MK je vzhla-
dom na relativnu oblubenost
a Siroku ponuku rastlinnych
olejov dostato¢ny. Bohatym
zdrojom omega-6 je napr.
kyselina gama-linolénova je
napr. pupalka.

Problémovy je ale prijem
omega-3 MK, ktoré su od-
vodené od ALA - kyseliny
elkosapentaénovej (EPA) a




dokoxahexaénovej (DHA). KedZe u cicavcov nie je mozna tvorba ome-
ga-3 MK z omega-6, musime tieto mimoriadne délezité MK prijimat
stravou a to hlavne z ryb resp. doplnkov obohatenych o tieto kyseliny.
Obe patria medzi polynenasytené MK, ktoré sa oznaCuju tiez skrat-
kou PUFA (polyunsaturated fatty acid). Zakladnym ¢lankom pre zlozitu
syntézu EPA a DHA je fytoplankton, odkial’ sa cez potravinovy retazec
dostavaju do tiel morskych a sladkovodnych ryb, morskych cicavcov
a dalsich zivocichov. Pozor ale na tazké kovy, ktorych je v ,akciovych®
filetach ,oblUbeného” druhu ryb v nasich obchodoch viac ako je zdra-
vé (nie nie, pangasia som nemyslel... alebo ano?).

MnozZstvo a spektrum jednotlivych mastnych kyselin méze hrat dé-
lezitu ulohu v prevencii rbznych ochoreni. U réznych metabolickych
ochoreni ako je napr. cukrovka alebo obezita maju vacsi ochranny Uci-
nok omega-3 MK nez omega-6.

Omega mastné kyseliny a srdce

Blahodarny a ochranny ucinok PUFA je znamy pomerne dihd dobu.
Prvé prace o suvislosti medzi ich nedostatkom a vcasnejSim nastu-
pom aterosklerdzy a jej priznakov sa objavili uz v 60-ich rokoch minu-
lého storocia. Daldf autori potom upozoriiovali na mozné vztahy medzi
ich nedostatkom PUFA rady omega-3 a vyskytom srdcového infarktu
¢i ischemickej choroby srdca. Priam expldzia zaujmu a prudky na-
rast publikacii na tuto tému nastal v poslednych 15-20 rokoch. Prvé
pozorovania o pozitivnom vplyve PUFA na srdce a cievy boli neskor
doplnené o nové zistenia, tykajuce sa krvi. PUFA omega-3 totiz nielen
vyznamne zlepSuju rézne parametre Cervenych krviniek (ich pruznost),
ale znizuju aj hustotu krvi, znizuju zhlukovanie krvnych dostiCiek a do-
konca pozitivne vplyvaju aj na procesy rozpustania krvnych zrazenim

v cievach. Vyskumné tymi AHA (American Heart Association) dosli k
zaveru, ze pravidelna konzumacia aspon 1g omega-3 denne zlepsuje
elasticitu artérii, obzvlast u 0séb s vysokym rizikom srdcovych ocho-
reni. EPA a DHA pri dlhodobejSom uzivani zniZili u sledovanych sub-
jektov hladinu tukov v krvi az 0 30%, normalizovali hladiny ,.zlého® LDL
a VLDL cholesterolu. Ak oxidacia LDL vedie k urychleniu ukladania
cholesterolu (a dalsich zloziek) v cievnej stene, potom diéta obohate-
na o EPA a DHA mdze tieto procesy zmenit. Stabilizaciou srdcového
svalu a znizenim rizika porudch srdcového rytmu vedie diéta oboha-
tena o min. 1 g omega-3 denne priekazne k znizeniu rizika fatalnych
ochoreni srdcovych tepien. Samotna DHA dokonca priamo ,roztahu-
je" cievy. Novsie poznatky naznacuju aj ochranny vplyv tychto molekul
na fibrilaciu predsieni srdca, vratane vplyvu na pooperaény priebeh
a prevenciu srdcovych komplikacii v tomto obdobi. Tieto benefity sa
vysvetluju stabilizaciou bunkovych obalov (fosfolipidovych plazmatic-
kych membran) do ktorych su omega-3 zabudovavané prednostne
pred omega-6 MK.

Omega mastné kyseliny a cukrovka

Ochranny vplyv PUFA omega-3 mastnych kyselin na prejavy atero-
sklerdzy mdze byt spojeny s celkovym pozitivnym pdsobenim tychto
latok na tzv. metabolicky syndrom. Mnohé prace potvrdzuju pozitivny
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ucinok pri cukrovke resp. stave inzulinovej rezistencie. Diéta s obsa-
hom PUFA vedie u diabetikov k zlepSeniu stavu glukdzovej tolerancie
a inzulinovej rezistencie a tym k poklesu hladiny cukru a tukov v krvi.
Hoci uzivanie PUFA nema preventivny vplyv na vznik cukrovky 2. typu,
ich zvySeny prilem u tychto pacientov vyznamne ovplyvriuje cievne
komplikacie a hladinu tukov v krvi.

Omega mastné kyseliny a imunita

Na zadiatku skumania vplyvu PUFA na imunitu boli staré poznatky
o tom, Ze kojené deti maju v priemere mensi vyskyt atopickych ocho-
reni a lepsie prospievaju (vratane mentalnych funkcii). Viyskum sa po-
tom konkretizoval vdaka objavu pomerne znaéného mnozstva PUFA
v materskom mlieku. Nasledujuce vyskumy potvrdili skutoCny protiza-
palovy Ucinok omega-3 MK (a hlavne DHA). Napr. u malych Svédov,
konzumucich morské ryby uz vo veku od 9. mesiaca sa pozoroval az
0 25 % nizsi vyskyt ekzémov ako u rovesnikov, ktori ryby nejedli vo-
bec. Vyskyt atopickych ochoreni sa v znizenej miere pozoruje aj u deti
matiek, ktoré v obdobi tehotenstva uzivali PUFA v prirodzenej strave
alebo formou doplnkov. Neskér bolo dokazané, ze dlhodobé uzivanie
PUFA vedie dokazatelne k zlepSeniu fungovania imunitného systému
a to dokonca aj u zdravych os6b. EPA vo vySSich davkach skracuije tr-
vanie zapalovych procesov, DHA potlaca aktivitu T-lymfocytov a zapal
podporujucich latok — cytokinov IL1 a TNF-alfa. Podla niektorych au-
torov predstavuju tieto protizépalové vlastnosti z dihodobého hladiska
dokonca vplyv na obmedzenie ¢i spomalenie nadorového bujnenia.
Experimenty na zvieratach dokazuju, Ze vplyvom omega-3 MK docha-
dza k potlacaniu rastu nadorov a tvorby metastaz u rakoviny prostaty,
pltc a prsnika.

Omega mastné kyseliny a nervovy systém + zrak

Vztahy medzi PUFA omega-3 a nervovym systémom su rézneho
charakteru. Jednak sa zistuje ich znizeny obsah v organizme u roz-
nych psychiatrickych ochoreni — demencif typu Alzheimerova choroba
a schizofrénii, depresie v popbrodnom obdobi, ¢iv prechode, sa mézu
Zlepsit uzivanim PUFA. ZlepSuju procesy ucenia a fungovania paméate.
Pozitivny vplyv DHA bol experimentalne dokazany dokonca u toxické-
ho pdsobenia glutamatu na nervovy systém. PUFA omega-3 a hlavne
DHA je jednym z esencialnych substatov pre vyvoj mozgu a zrakové
vnimanie. Ich nedostato¢né hladiny pri plode negativne vplyvaju na
dozrievanie centralneho nervového systému a mézu spbsobit az re-
tarddciu tohto procesu. Tieto zistenia potvrdzuju aj ndlezy znizenych
hladin tychto kyselin u rizikovych novorodencov.

Tento sumar pozitivnych ucinkov PUFA na ludsky organizmus nie je
ani zdaleka kompletny. Co z toho teda vyplyva pre nas? Kto musf a
kto by mal siahnut po tychto latkach? V prvom rade pacienti s ocho-
reniami srdca a ciev (ischemicka choroba srdca, vysoky tlak, infark-
ty, mozgové prihody, ochorenia periférnych ciev a trombdzy, poruchy
srdcového rytmu...), diabetici, pacienti trpiaci demenciou, ludia s me-
tabolickym syndrémom a zvysenou hladinou tukov v krvi, Zeny v me-
nopauze, pacienti so zapalovymi ochoreniami (reuma, psoriaza a iné
autoimunitné ochorenia, alergie, astma, ekzémy ale aj akné...), onko-
logicky a psychiatricky pacienti, osoby s obezitou a poruchami zraku,
Studenti, malé deti a buduce mamicky. Z preventivneho hladiska su ale
potrebné pre kazdého z nas. Ako si ich prijem teda zabezpelit? No,
odpoved je jednoducha. Predsa stravou. A to je, ako vzdy, problém.
Konzumacia tych spravnych druhov ryb 2-3 x tyzdenne? U nas ,nere-
alita“. Aha, nejete ryby vobec. A o orechy? V kolaci plnom stuzenych
tukov. Nie, dakujem. A o rastlinné oleje? Na vyprazanie rezfiov??? A
¢o si davate na chlebik... masielko? A detom ste urobili narodeninovu
party v znamom fastfoode... Hm. Ak nie sme schopni naplnit prijem
spravnych latok v spravnom mnoZstve stravou, sme nevyhnutne od-
kdzani na ich priiem formou doplnkov. Pontkam Vam spolahlivy pro-
dukt, ktory poskytuje Standardizované mnozstvo omega-3 aj omega-6
mastnych kyselin a to v spravnom pomere.

pokracovanie na dalsej strane »
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‘ ODBORNA INFOLINKA

Super Omega 3 Activ

Aké su prednosti tohto produktu? Obsahuje kombinaciu PUFA z rbz-
nych prirodzenych a kontrolovanych zdrojov — morskych ryb (asi budu
vadit’ vegetaridnom) a rastlinnych olejov (pupalka) a to v ,kardiologic-
kom“ mnozstve. Celkové zastipenie PUFA mastnych kyselin v dennej
davke vyrazne presahuje minimum odporu¢ané Svetovou zdravotnic-
kou organizaciou — 500 mg (EPA 693 mg, DHA 462 mg), kyselina ole-
jova tvori 450 mg. Betaglukany zo zeleného jaémena poten-
cuju protizdpalovy ucinok doplnku a zaroven plnia jednu
nesmierne doélezitu funkciu. Aku? Dihodoby nedostatocny,  «
ale zéroven aj nadbytocny priem esencialnych mastnych
kyselin, obzviast ak nie je sprevadzany sucasnym adek-
vatnym prisunom antioxidantov pre zabranenie oxidacii
kyselin ,za Ziva“, ma na zdravie neziadlce nasledky (v
takom pripade by bolo uzivanie PUFA prilievanim oleja
do ohnia). Logickym rozSirenim Skaly produktov u vysSie
menovanych chorobnych stavov je teda okrem Super
Omega 3 Activu nds Aloe Vera gél so svojim Sirokym
spektrom farmakologickych viastnosti a k tomu nasa
,antioxidacné abeceda“ — LRoxan2 Cim este mdzeme
znfzit hladinu zlych tukov v nagom organizme? Co tak
pridat’ viakninu — FiguActiv Linée +3 &i siahnut po dal-
Som zdroji ceredlii — novom produkte rady FiguActiv —
Miisli. Uginné latky v tychto produktoch v &reve ,sttaZia®

s cholesterolom a zmenzuju jeho vstrebavanie. Samozrejme vzdy maj-
me na pamati, ze doplnky hlavne koriguju nase nedostatky a prehresky
v zivotosprave. Z toho vyplyva, Ze ak to so svojim zdravim myslime vaz-
ne, diétne opatrenia s vylucenim nezdravych tukov su na prvom mieste.

Na zaver eSte jedna kratka, ale zaujimava kazuistika. Pred asom sa
na poradensku linku obratila mamicka s ,nerieSitelnym* problémom.
Jej 12 ro¢ny syn uz absolvoval mnozstvo vySetreni pre pretrvavajuce

bolesti ,kosti“ na dolnych koncatinach. VSetky zavery ortopé-

da, neuroléga dokonca hematoldga, ale svedCili o jedinom.

Chlapec je zdravy. Nepomahali masticky ani vodicky od lie-

&itelov, ani lieky proti bolesti. Nasledovala krétka tivaha. Co

Lrobi® 12 rocny chlapec? Rastie. Ako? No rastom kosti.

Co potrebuju kosti? Minerdly a hlavne vépnik. Nasadenie

ProBalance tabliet viedlo behom 2 tyzdriov k Uplnému

Ustupu bolesti, ktoré sa az doteraz nezopakovali. Hm,
obcas staci trochu ,pouvazovat” .

So zelanim vSetkého najlepsieho do roka 2012
Vas MUDr. Tomas Kampe
infolinka Aloe Vera: +421 917 519 891

pondelok — piatok 15.00 — 20.00 hod.
email: tomas.kampe@ir-slovak.com






