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Pripravte své télo na moZné onemocnéni koronaviry COVID-19:

pomoci mohou i omega-3 a vitamin D.

Vite, Ze fatalni pfipady COVID-19 odhalily, Ze v plicich probé&hla tzv. cytokinova boufe, kterou organizmus
nezvladl? Omega-3 (EPA+DHA) mastné kyseliny, vysoky omega 3 index, dobry pomér mezi kyselinou
arachidonovou a eicosapentaenovou (EPA) vdm moZna miZe pomoci pFipravit télo proti fatalni reakci
organizmu po infekci koronavirem. Chcete piece pieZit s leh€imi pFiznaky nemoci nebo ne?

"Pravé pfehnana autoimunitni reakce mlZe byt jednou z pfi¢in Umrti pfi nemoci COVID-19. ,Z&vaZnost
nemoci zifejmé souvisi s cytokinovou boufi,” Fekl |ékaFskému ¢asopisu Lancet Jimmy Whitworth z
Londynské 3koly hygieny a tropické mediciny (LSHTM). Pfi takzvané cytokinové boufi dochazi k zavainé
imunitnf reakci, pfi niz télo produkuje imunitni buriky a proteiny, které mohou zniéit jiné organy."

A vite, ze omega-3 plsobi modulaci cytokind k snizeni zanétu (¢ti napf. Modulation of Inflammatory
Cytokines by Omega-3 Fatty Acids)?

Omega-3 (EPA+DHA), vysoky omega 3 index, vdm moZna mlZe pomoci pfipravit télo proti fatalni reakci
organizmu po infekci koronavirem. Existuje specifické stanoveni “Rovnovahy tvorby lokdlnich hormond”,
které hodnoti kapacitu tvorby tzv. lokdlnich hormon( v buné&énych membrandch tkani téla, znamych jako
eicosanoidy (napf. prostaglandiny, leukotrieny, protektiny). Analyza z kapky krve popisuje miru
vzniku/dostupnosti kys. arachidonové (AA) a kys. eicosapentaenové (EPA), ze kterych vznikaji signalni
molekuly ve tkanich (,lokalnl hormony*).

Dlouhodobé aplikace rybiho oleje nebo koncentrdtu PUFA omega-3 vede k prikaznému zlep3eni
imunitniho systému. Zlep3eni Ize pozorovat i zdravych jedincd, kdy pfipadné dishalance jsou diky dieté
bohaté na PUFA omega-3 mnohem dFive a Ginnéji vyrovnavany. EPA ve vy33ich davkach zkracuje pribéh
zanétlivych procestl. Jde o potlaceni proinflamatornich cytokint (IL-1, IL-6, TNF-a).

To uz stoji za zamysleni a prevenci! V nadi intervenéni studii na $2U (nyni ji finalizujeme) jsme pouili davku

2 g omega-3 denné v rybim oleji @@, Parametry viech pokusnych osob se do nékolika tydnii vyrazné
zlepsily!

Jsou tak na “cytokinovou boufi”, nedej boZe, nejspise daleko lépe pfipraveni nez béZné populace. Rikate,
to je védecka hypotéza. Ale ma racionalni jadro, opfené o publikované védecké poznatky! A kazdy pozitivni
faktor mdze rozhodovat o Zivoté a smrti.

Pfipojujeme nékteré obvyklé dotazy lidi, publikovane na googlu.

Pomahaji Omega-3 mastné kyseliny ke sniZeni zanétu?

Zejména omega-3 mastné kyseliny mohou snizit produkci molekul a latek spojenych se zan&tem, jako jsou
zanétlivé eikosanoidy a cytokiny. Studie trvale pozorovaly souvislost mezi vy$8im pfijmem omega-3 a
snizenym zanétem.
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Jak dlouho trva, neZ Omega-3 mastné kyseliny zlepSuji zanéty?

Jak dlouho trva, nez omega-3 zafunguje? Hladiny omega-3 se v téle rychle hromad(, jakmile uZijete dopliiky
stravy. MZe to viak trvat 6 tydni az 6 mésicl, neZ se objev( vjznamnd zména nalady, bolesti nebo jinych
priznaka.

Jak kyselina eicosapentaenova (EPA) omezuje zanét?

EPA je inhibitor enzymu delta-5-desaturazy (D5D), ktery produkuje kyselinu arachidonovou (AA). Cim vice
EPA méte ve stravé, tim méné produkujete AA. To v podstaté tlum( dodévku AA nezbytnou pro produkci
prozanétlivych eikosanoid( (prostaglandiny, tromboxany, leukotrieny atd.)

Jaky je nejrychlejsi zpisob, jak omezit zanéty v téle?
Postupujte podle téchto Sesti tip(:

1. Konzumujte protizanétlivé potraviny (obecné zelenina a ovoce,...)

2. Omezte nebo eliminujte zanétlivé potraviny. (vysoce zpracované potraviny s nadbytkem cukru,
soli, nasycenych tukd, nadbytku masnych vyrobkd, ...)

3. Kontrolujte si hladinu cukru v krvi. (metabolicky syndrome, diabetes)

4. Udélejte si ¢as na cviceni (pohyb a zase pohyb...)

5. Zhubnout (dokdZete to pfi zméné jidelni¢ku a vhodném pohybu)

6. Zvladnéte stress (dnes je to t&Zké, ale jde si nacviit obranné ritudly, pomdha pravidelny pohyb,

slunitko, voda, vzduch,...)

.....

Studie jiZz dlouho prokazuji souvislost mezi nizkym obsahem vitaminu D a Ffadou zanétlivych onemocnéni.
Védci dale védi, 7e zlepSeni hladin vitaminu D m(Ze pomoci sniZit zanéty v téle. Vitamin D je pfirozené
tvofen v kiizi diky UV zéfeni ze slunce, ale ne kazdy mUze takto ziskat veskery vitamin D. Zdrojem v zimé
jsou ryby.

Kterd mastna kyselina je dileZit&jsi EPA nebo DHA?

Obecné feteno, EPA podporuje srdce, imunitni systém a zanétlivou odpovéd, zatimco DHA posiluje mozek,
oi a centrdlni nervovy systém. Problém spocivd v tom, jak vade télo pouZivd EPA a DHA, a co je
nejddilezit&jsi - rychlost, jakou ALA pfevadi na tyto dvé formy Omega-3. Ale jen v omezené mife. Proto je
potfebujeme doplnit v nadi stravé.

Kolik mastnych kyselin EPA a DHA byste méli mit denné?

Celkové vétéina téchto organizaci doporuéuje minimalné 250-500 mg kombinované EPA a DHA kaZdy den
pro zdravé dospélé. Pro urdité zdravotni stavy se viak ¢asto doporucuji vy$3i mnoZstvi. Napf. Pro zvySeni
omega 3 indexu nad hodnotu 8 je vhodna denni davka a# 2 g /denné (ovéfeno v intervenéni studii na SZU,
tohle funguje).

Prof. J.Ruprich, CZVP SZU, Brno 15.3.2020
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