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Pripravte nespecificky télo na mozné onemocnéni koronaviry

COVID-19: dobré télesné kondici pomohou i omega-3 a vitamin D.

Vite, ze fatalni pripady COVID-19 odhalily, Ze v plicich probéhla tzv. cytokinova boufe *(CRS), kterou
organizmus nezvladl? Je to vaZny stav organizmu zprostiedkovany imunitnim systémem. VyZiva vas
sice vtomto stavu nezachrani, ale v prevenci svého zdravi muZete udélat hodné. Budete-li v dobré
kondici, pravdépodobnost mirnéjSiho pribéhu a uzdraveni Ize ocekavat vyssi. Dodejme, Ze nejde o
specificky antivirovy efekt, ale o obecnou podporu imunitnich funkci téla, aby bylo jasno. Chcete prece
preZit infekci s leh¢imi pfiznaky nemoci nebo ne? Hovoiime-li obecné o cytokinech a vyzivé, je
zajimavé, Ze nékteré omega-3 mastné kyseliny mohou prostiednictvim cytokinG také sniZovat
zanétlivé procesy v téle. Ke kontrole zanétlivych procesti v organizmu pftispiva i vitamin D. Tyto

vyznamné Ziviny naleznete v tucnych rybach nebo rybim oleji.

Omega-3 (EPA+DHA) mastné kyseliny, vysoky omega 3 index a vhodny pomér mezi kyselinou
arachidonovou a eicosapentaenovou (EPA), popisovany jako ,rovnovaha lokalnich hormond”
v bunécnych membranach, zndmych jako eicosanoidy (napt. prostaglandiny, leukotrieny, protektiny),
slouzi jako prekursory cytokinG. PUsobi také protizanétlivé. Mohou nespecificky pomoci pfipravit télo na
zatéz a onemocnéni. Obecné vime, Ze omega-3 plsobi modulaci cytokinl k sniZzeni zanétu (Cti napf.
Modulation of Inflammatory Cytokines by Omega-3 Fatty Acids ).

Dlouhodoby pfivod rybiho oleje nebo koncentratu polynenasycenych mastnych kyselin (PUFA) s vysokym
obsahem omega-3 (zejména EPA a DHA) pfispiva k normalni funkci imunitniho systému, mozku a srdce.
Zlepseni lze pozorovat i u zdravych jedinc(, kdy jsou pfipadné disbalance, diky dieté bohaté na PUFA
omega-3 mnohem dfive a Gc¢innéji vyrovnavany. EPA ve vyssSich davkach zkracuje prlibéh zanétlivych
procesUl. Jde o potlaceni proinflamatornich cytokind (IL-1, IL-6, TNF-a).

Nejde jen o teorii. V intervenéni studii SZU na zdravotnicich (kohorta 28 osob) jsme pouZili davku 2 g

omega-3 denné (EPA+DHA) v rybim oleji. Parametry vsech pokusnych osob se do 8 tydn( vyrazné
zlepsily! Graf ukazuje, Ze hodnoty tzv. omega 3 indexu se u zvedl u viech 28 respondentl. 86 %
respondentll dosahlo hodnoty => 8,0 po 4 mésicich intervence. Dalsi graf potvrzuje, Ze se rovnovaha
lokdlnich hormon( také vyznamné zlepsila. Opét 86 % respondentl dosahlo cilové hodnoty =< 5,0 pro
lokadlni hormony v bunéénych membranach, znamych jako eicosanoidy (napf. prostaglandiny,
leukotrieny, protektiny). SlouZi jako prekursory cytokin(, snizujicich chronické zanétlivé procesy.
Experiment byl zahajen 19. 11. 2019 (Zluté boxy) a kontrolni odbéry probéhly 16. 3. 2020 (Zluté boxy).

! "prave prehnana autoimunitni reakce mdZe byt jednou z pficin Umrti pfi nemoci COVID-19. ,,Zavaznost nemoci
zfejmé souvisi s cytokinovou boufti,” fekl Iékarskému ¢asopisu Lancet Jimmy Whitworth z Londynské skoly hygieny a
tropické mediciny (LSHTM). Pti takzvané cytokinové bouti dochazi k zdvazné imunitni reakci, pfi niZ télo produkuje
imunitni buriky a proteiny, které mohou znicit jiné organy."
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https://en.wikipedia.org/wiki/Cytokine_release_syndrome
https://link.springer.com/chapter/10.1007%2F978-1-4020-8831-5_5
https://cs.wikipedia.org/wiki/Omega-3_nenasycen%C3%A9_mastn%C3%A9_kyseliny
https://www.facebook.com/omega3indexintervencnistudieszu/
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e Oega 8 index

* pomér omega-3 MK vii¢i viem MK v km

* tykd se predevsim kys. eikosapentaenové (EPA) a kys. dokosahexaenové (DHA)
* vypovida o spravné fyziologické funkénosti bunéénych membran téla

- Rovnovdha tvorby lokdlnich hormonti
+ mira tvorby kys. arachidonové (AA) a EPA
* z nich vznikaji tzv. "lokdlni hormony" (prostaglandiny, mukg_[ngm(, protektiny, aj.)
* vyjadiuje rovnovahu tvorby téchto latek zapojenych do zanétlivych procesii

Jsou na infekci |épe pripraveni nez bézna populace. Vyznamny je samoziejmé i obsah vitaminu A,D,E v
rybim oleji. "Optimalni stav vyZivy je pro spravnou funkci imunitniho systému dilezitym faktorem
ochrany proti virovym infekcim" (Calder, et al., 12.3.2020, preprint).
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Pripojujeme nékteré obvyklé dotazy lidi, publikované na Googlu

Pomahaji Omega-3 mastné kyseliny ke snizeni zanétu?

Zejména omega-3 mastné kyseliny mohou snizit produkci molekul a latek spojenych se zanétem, jako
jsou zanétlivé eikosanoidy a cytokiny. Studie trvale pozorovaly souvislost mezi vy$sim pfijmem omega-3 a
snizenym zanétem.

Jak dlouho trva, nez Omega-3 mastné kyseliny zlepsuji zanéty?

Hladiny omega-3 se v téle rychle hromadi, jakmile je uZijete ve stravé nebo dopliicich stravy. MlzZe to
vsak trvat 6 tydn(l az 6 mésicl, nezZ se objevi vyznamnda 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 mate ve stravé, tim méné produkujete AA. To v podstaté tlumi dodavku AA nezbytnou pro produkci
prozanétlivych eikosanoidll (prostaglandiny, tromboxany, leukotrieny atd.)

Jaky je nejrychlejsi zpusob, jak omezit zanéty v téle?

Postupujte podle téchto Sesti tipQ:

e 7

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

Omezte nebo eliminujte pro-zdnétlivé potraviny. (vysoce zpracované potraviny s nadbytkem
cukru, soli, nasycenych tukd, nadbytek masnych vyrobkd, ...)

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

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

Zhubnéte (dokazete to pti zméné jidelnicku a vhodném pohybu)

Zvladnéte stres (dnes je to tézké, ale jde si nacvicit obranné ritualy, pomaha pravidelny pohyb,
slunicko, voda, vzduch,...)
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Je vitamin D protizanétlivy?

Studie jiz dlouho prokazuji souvislost mezi nizkym obsahem vitaminu D a fadou zanétlivych onemocnéni.
Védci ddle védi, Ze zlepseni hladiny vitaminu D mUZe pomoci sniZit zanéty v téle. Vitamin D je pfirozené
tvofen v kazi diky UV zareni ze slunce, ale ne kazdy muzZe takto ziskat veskery vitamin D. Zdrojem v zimé
byvaji hlavné ryby.

vvvvvv

Obecné feceno, EPA podporuje srdce, imunitni systém a zanétlivou odpovéd, zatimco DHA posiluje
mozek, o€i a centralni nervovy systém. Problém spociva v tom, jak vase télo pouziva EPA a DHA. Co je
nejdulezitéjsi - rychlost, jakou se ALA (tj. kys alfa-linolenovd) metabolizuje na tyto dvé formy omega-3.
Ale jen v omezené mire. Proto je potfebujeme doplnit v nasi stravé.

Kolik mastnych kyselin EPA a DHA byste méli mit denné?

Celkové vétsSina organizaci doporucuje minimalné 250-500 mg kombinované EPA a DHA kaZzdy den pro
zdravé dospélé. Pro urcité zdravotni stavy se vSak Casto doporucuji vyssi mnozstvi. Napf. pro zvyseni
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https://www.google.com/search?q=omega+3+and+cytokines&oq=omega+&aqs=chrome.1.69i59l2j69i57j69i59j35i39j0l3.6007j0j8&sourceid=chrome&ie=UTF-8
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omega 3 indexu nad hodnotu 8 je vhodna denni davka az 2 g /denné (ovéreno v intervencni studii na
SzU, tohle funguje).

Prof. J.Ruprich, CZVP SZU, Brno 18.3.2020 — korigovand verze, doplnénd a upravend verze 30.3.2020
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