Jak rozumét jednotlivym ukazatelum Balance Testu
poméru Omega 6 : Omega 3?

1. VasSe ochrana

(profil 11 mastnych kyselin)

Tento index mé&fi 11 mastnych kyselin, které spolecné tvofi piiblizn€ 98 % mastnych kyselin v krvi. Mastné
kyseliny zahrnuji nasycené, mononenasycené (Omega 9) a polynenasycené (Omega 6 a Omega 3) mastné
kyseliny. Mastné kyseliny Omega 6 a Omega 3 si t€lo neumi vyrobit, proto je nezbytné je ziskavat ze stravy.

Jsou ulozeny v bunéénych membranach a jejich metabolity (signalni molekuly a lokalni hormony) reguluji
zangt a kontrakci hladkého svalstva v celém téle.

Produkce téchto latek (signalnich molekul a mistnich hormont) urcuje, zda stavajici strava zptisobuje ptimo
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-> Jaka jsou rizika pri hodnoté 90 % a nizsi?

Hodnota 90 % a niz8i profilu mastnych kyselin znaci, ze chybi kyseliny nezbytné pro spravné fungovani buné¢k
a homeostéze. Nejcasteji se jedna o EPA, DHA a AA.
Nizkd hodnota koreluje sriziky jako uOmega 3 indexu apoméru Omega 6 : Omega 3 viz nize.
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2. Hladina Omega 3 | Omega 3 index (EPA + DHA)

Urcuje mnozstvi (hladinu) Omega 3 (EPA a DHA) v porovnéni s ostatnimi mastnymi kyselinami nalezenymi
v krvi a méla by byt nad 8 % z celkové hodnoty mastnych kyselin. Omega 3 (EPA a DHA) jsou zdkladnimi
stavebnimi prvky bunécnych membran, a pokud jejich hladina klesne pod 4 %, télo miize mit problém
s udrzovanim normalniho vyvoje bunék a tkdni. Omega 3 (EPA) je nejvice koncentrovana v krvi, svalech
a tkédnich. Omega 3 (DHA) je obsazena hlavné v mozkovych buiikach, spermatu a o¢ich. DHA je zasadni pro
normalni funkéni vyvoj mozku a sitnice, zejména u pfedasné narozenych déti. DHA je nezbytna pro
prenatialni vyvoj mozku a predstavuje az 40 % membranovych fosfolipidi mastnych kyselin
v mozkovych buiikach (neuronech).
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Hladina Omega 3 (EPA + DHA) piimo ovliviiuje stav celého organismu, zejména pak srdce, krevniho obé&hu,
mozkové ¢innosti, ochranného t¢inku na nervovou soustavu (neuroprotekce), biogeneze fotoreceptortii.*
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*Podrobngéji viz. Statni zdravotni ustav: Seznamte se se stanovenim omega 3 indexu a odvozenych [online]. [cit. 2020-01-20].
Dostupné z: http://www.szu.cz/uploads/CZVP/Omega3index uvod.pdf

-> Co se déje pri nizké hladiné EPA a DHA pod 8 %?
Vase strava obsahuje malé mnozstvi protizdnétlivych Omega 3 (EPA a DHA).

Vas stav:
Probihajici zanétlivé procesy v téle, které jsou primarni pfi¢inou vSech kardiovaskuldrnich a dalSich
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jsou pric¢inou prevazné vétsiny civilizacnich a neptfenosnych onemocnéni.

3. Pomér Omega 6 : Omega 3 (Pomér — AA : EPA)

Urcuje, zda strava je vyvazena, nevyvazena nebo prozanétliva. Piebytek rostlinnych Omega 6 mastnych
kyselin zpisobuje prozanétlivé prosttedi v organismu. Spravny pomér Omega 6 (AA) : Omega 3 (EPA) by
mél byt pod 3 : 1. Spravna rovnovaha Omega 6 a Omega 3 je dilezita pro udrzeni normalniho vyvoje bunck
a tkéni (homeostaze) a pomaha telu tidit zanét.

U mnoha chorob a potizi souvisejicich s nezdravym zivotnim stylem byla pozorovana nerovnovaha mezi
Omega 6 a Omega 3 mastnymi kyselinami. Spravna rovnovaha mezi Omega 6 a Omega 3 je rozhodujici pro
zdravi vSech téhotnych zen a jejich déti, protoze vyvijejici se mozek a nervovy systém ditéte vyzaduje velka
a vyvazena mnozstvi Omega 6 a Omega 3, které musi pochazet od matky. Spravnd rovnovaha podporuje



duSevni zdravi a nervové funkce, zdravé srdce a obéhovy systém, zaludek, stfeva, plice, pokozku. Nase
soucasna strava obsahuje pievahu, az 15x i vice prozanétlivych Omega 6 z obilovin a nékterych rostlinnych
oleji (pt. slunecnicovy, kukutiény olej). Odpovida tomu i slozeni nezdravych krmnych smési pro zvirata.
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-> Co zpusobuje Spatny pomér Omega 6 : Omega 3?

Vase strava obsahuje nadbytek Omega 6 a nedostatek Omega 3.
Je tedy prozanétliva.

Deficit EPA + DHA a prebytek kyseliny arachidonové (AA) zpiisobuje:

Konstantni uvoliovani prozanétlivym prostaglandint PGE2 a desktrucnich
enzymu matrix metaloproteinazy (MMP).*

Nemoci:

Postizeni kosti (osteoporoza), poskozeni chrupavek (artfoza), artritida (klouby), postizeni cév (vysoky krevni
tlak, ateroskler6za — kornaténi tepen, kiecCové zily, hemeroidy), postizeni mozku (neurodegenerativni nemoci:
Alzheimer, Parkinson), postizeni tkani (nddorové bunky, metastaze, rakovina), zrychlené starnuti, ADHD.

*Pokud je pomér Omega 6 : Omega 3 vyssi nez 3:1, znamena to stav zvySené zanétlivosti v téle. V prvni fazi jesté nepiisobi

zavaznéjsi Skody, pouze vyvolava nepfiznivé reakce (edém). Pokud vSak v téle chybi protizanétlivé polyfenoly, dochézi k likvidaci
nitrobunéénych lyzozomd, které produkuji destrukéni enzym MMP (matrix metaloproteinaza), ktery uz zpiisobuje vazné problémy.
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4. Efektivita tvorby Kkyseliny arachidonové (AA)

Tento index ukazuje, jak uc¢inné je Omega 6 — kyselina linoleova (LA) pfeménéna v téle na Omega 6
kyselinu arachidonovou (AA). Uéinnost tvorby AA by méla byt nad 30 %, aby byla podpoiena potieba
téla pro tuto nezbytnou esencialni kyselinu. Nizka hladina mize byt disledkem sniZzené enzymatické aktivity
nebo nedostate¢né spotieby Omega 6 linolové kyseliny (LA) kvili nizkotuéné dieté. Nizké hladina

AA miuze vést k ¢astéj$Sim infekcim nebo pomalému hojeni ran.
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-> AZ 95 % testovanych ma dostatek nebo prebytek AA

I kdyz vétsina z nds mé dostatek nebo piebytek kyseliny arachidonové, tak kritickou skupinou jsou Zeny
a mladé maminky, které kladou diiraz na nizkotu¢nou dietu a vyhybaji se z nevédomosti v§em tukiim, také
esencialnim (Omega 6 a Omega 3).



5. Index tekutosti (propustnosti) bunééné membrany
(Pomér — nasycené tuky : EPA + DHA)

Pomér mezi nasycenymi mastnymi kyselinami (tuky) a Omega 3 esencidlnimi mastnymi kyselinami
s dlouhymi fetézci (EPA) a (DHA) svéd&i o propustnosti a tekutosti bunééné membrany. Cim vice nasycenych
tukd je piitomno v bun&¢né membrang, tim je membrana tuzsi, méné tekutd, méné propustna a naopak. Cim
vice Omega 3 polynenasycenych tukii s dlouhymi fetézci (EPA a DHA) je pfitomno v membrang, tim je
membrana vice tekutd, elasticka a propustna pro ziviny.

Cilem je mit index pod hodnotu 4 : 1. Slozeni a celkova struktura buné¢né membrany jsou rozhodujici pro
zdravi bunék a tudiz pro celé télo. Na jednu stranu membrana musi byt dostate¢né pevnd, aby poskytovala
robustni bunécnou architekturu. Na druhou stranu stejnd membrana musi byt dostatecné propustnd, aby se
ziviny mohly dostat dovniti a odpadni produkty uvniti buiiek se nehromadily a mohly jit ven. Diky tekutosti
pak bunééné receptory mohou volné ,,proplouvat® v jeji lipidové dvouvrstveé. Bunééné receptory v lipidové
dvouvrstvé plni funkei uréitych zadchytnych mist neboli stanic pro hormony a dal$i bioaktivni ziviny, které
maji pfimy vliv na zivotnost bunék.
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Fakta o bunééné membrané:

Bunéénd membrana
s Omega 3 @ Omegz é




Lidsky organismus je slozen zcca 50 bilioni bun¢k. Kazdd je chranéna bunécnou (cytoplazmatickou)
membranou tvoienou dvojitou vrstvou fosfolipidi (mastnymi kyselinami a proteiny). Pokud bunécna
membrana nema spravny pomer (3:1 a nizsi) esencidlnich Omega 6 : Omega 3, narusuje to spravnou funkci
buiky.

-> Co znamena vysledek testu vyssi jak 4 : 1?
Vys$i pomér nez 4:1 ma za nasledek:

a) Vase strava neptispiva k dobré propustnosti a vsttebatelnosti hormont a zivin: kyslik, gluk6za, vitaminy,
mineraly.

b) Nedostatecnou latkovou vyménu na bunééné urovni, Spatnou detoxikaci.

¢) Prozéanétlivé prostiedi v bunkach.

6. Index mentalni stability “dusevni rovnovahy”
(Pomér — AA : EPA + DHA)

Pomér mezi Omega 6 kyselinou arachidonovou (AA) a Omega 3 (EPA a DHA) odrédzi stav souvisejici
s naladou a psychickym rozpolozenim. Tento index by m¢l byt pod 1:1. Pokud mate hodnotu vyss$i nez 1:1,
zméite sviij stav piijmem Omega 3 (EPA + DHA) s polyfenoly.

Existuje dostatek diikazli, Ze nerovnovéha mastnych kyselin mize vyvolavat deprese a EPA a DHA piisobi
jako stabilizatory nalady. Dostatecny ptijem EPA a DHA snizZuje pocity hnévu, agresivity a Gizkosti a zvySuje
kognitivni vykon. Détstvi a stafi jsou kriticka a zranitelna obdobi zivota, kdy je dostatecny piijem EPA a DHA
zasadni pro spravné fungovani mozku.
Nedostatek Omega 3 (EPA a DHA) je spojovan s potizemi pii uceni, zhorSenou paméti a vykyvy nalad.

To muze fungovat tak, ze kdyZz jsou neurony stimulovany neurotransmitery, jak Omega 3 EPA a DHA
z motskych zdroji, tak Omega 6 kyselina arachidonova (AA) jsou uvoliiovany z lipidové dvouvrstvy
a metabolizovany v mozku, coz vede ke vzniku fady bioaktivnich sloucenin, jako jsou prostaglandiny,
tromboxany, leukotrieny, lipoxiny, resolviny a proteiny, v€etné neuroprotektinu D1 z volné DHA.

Tyto bioaktivni tkanové hormony maji vyznam pro regulaci jemné motoriky, mohou modulovat a ovliviiovat
n¢kolik cest spojenych s neurotransmitery, jako jsou serotonin, noradrenalin, které¢ ovliviiuji rychlost
srde¢nich kontrakci, acetylcholin ovliviiujici schopnost udrzeni pozornosti a dopamin ovliviiujici schopnost
uceni se.
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-> Co znaci vysledek indexu nad 1 : 1?

Strava nepfispiva k duSevni rovnovaze. Deficit EPA a DHA muze zptisobovat vykyvy nélad, depresi
a agresivitu.



Jak zmeénit stravovaci navyky?

> Nasyceny tuk (neesencislni)
(télo jej syntetizuje ze sacharidu a bilkovin)

Tucné potraviny denni spotieby: mléko,
Maslo, tvaroh, syr

Maso

Sladké pecivo

Susenky a krupky

Omacky

Rychlé obcerstveni, hamburgry, pizza
Nezdravé cukry: cukr, skrob, bilé pecivo,
brambory, ryze, téstoviny

Kyselina palmitova (PA, nasycena)
Kyselina stearova (SA, nasycena)

» Mononenasycen\'{ tuk (neesencialni)
(télo jej syntetizuje ze sacharidi a bilkovin)
e Olivy a olivovy olej
e Repkovy olej
¢ Mandle
¢ Avokado
Arasidy
® Para orechy
e KesSu ofechy
e Liskové ofechy
e Pistacie

Kyselina olejova (OA, Omega 9)

> Polynenasyceny rostlinny tuk
(Omega 6 s kratkym a dlouhym retézcem,
esencialni, nutno prijimat v potravinach)

Rostlinny margarin, rostlinné oleje, majonéza,

saldaty s majonézou
Maso
Slunecnicovy olej
Kukufi¢ny olej
Sojovy olej
Hroznové seminko
Sezamové seminko

Kyselina linolova (LA)

Kyselina gama-linolenova (GLA)
Kyselina dihomo-gama-linolenova (DHGLA)

Kyselina arachidonova (AA)

» Polynenasyceny rybi tuk
(Omega 3)
(s dlouhym Fetézcem, esencialni, nutno prijimat
v potravinach)

e Tucné ryby: losos, pstruh, sled, makrela,
tunak, sardinky, vlkous obecny, platys

e Zinzino Balance Oil pro obnoveni a udrzeni
rovnovahy + morské rasy

Kyselina eikosapentaenova (EPA)
Kyselina dokosapentaenova (DPA)
Kyselina dokosahexaenova (DHA)

Obrazek: Rozdéleni mastnych kyselin (tuki)
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