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Úvod

Ste tiež zmätený všetkým, čo sa týka tukov? Nerozpoznáte rozdiel medzi dobrými a zlými tukmi a olejmi? Nie ste sami. Avšak po prečítaní knihy O tukoch  typu omega-3 budete mať jasno vo všetkom, čo sa týka určitých tukov, ktoré dokážu zredukovať riziko srdcových ochorení a rakoviny, uľaviť od bolestí a ďalších problémov. Zatiaľ čo mnohé tuky nie sú nášmu zdraviu prospešné, alebo aspoň pri nestriedmej konzumácii, tuky typu omega-3 niekedy nazývané „rybie tuky“ – nám veľmi prospievajú.

     Prečo je teda stále toľko nedorozumení a zmätkov okolo jedlých tukov? Všetko má obzvlášť na svedomí veľká chyba, ktorá sa stala v medicíne, asi tak pred päťdesiatimi rokmi. Experti sa teda uzniesli na tom, že americká verejnosť potrebuje akúsi „transfúziu „ v podobe polynenasýtených tukov, ktorá by zastavila rastúcu epidémiu infarktov. Zásadná chyba, ktorá sa stala, bolo pozabudnutie zvláštnych tukov, o ktorých tu budete čítať  – omega-3 esenciálnych mastných kyselín. Americká strava už vtedy neobsahovala dostatočné množstvo tzv. dobrých tukov, ale pri ich ďalšom znížení v strave sa tento nedostatok dostal k nebezpečnej hranici.

     Mnoho vážnych ochorení môže byť vyliečených , alebo sa im ešte lepšie môžeme vyvarovať, pokiaľ tieto zvláštne tuky zaradíme na správne miesto v našom jedálničku. Bohužiaľ, stále ešte nájdeme množstvo lekárov a dietológov, ktorí nevenujú tukom veľkú pozornosť. I pri len nepatrných zmenách, ktoré urobíte vo svojom jedálničku, budete môcť čoskoro pozorovať výrazné zlepšenie svojho zdravotného stavu.

      Na nasledujúcich stranách zistíte, čo sú mastné kyseliny, čo robí tuky typu omega-3 tak jedinečnými, a prečo sa toľko bežných problémov, ako sú vysušená pokožka a boľavé kĺby, zlepšia, pokiaľ sú tieto tuky zaradené do stravy. Dozviete sa tiež o významnej úlohe omega-3 tukov pri liečbe astmy a alergie, pri prevencii vážnych život ohrozujúcich chorôb, ako sú choroby srdca, cukrovka a rakovina. Dozviete sa, prečo sa týmto zvláštnym tukom hovorí „potrava mozgu“ a ako môžu zmeniť vašu náladu zo smutnej na výbornú. 

     A čo je vôbec na týchto „skvelých“ tukoch typu omega-3 najpovzbudivejšie je to, ako ľahko ich telo dokáže akceptovať a ako rýchlo začnú pomáhať pri  uzdravovaní a obnove síl. Tuky typu omega-3 sú skutočne našimi „skvelými pomocníkmi“.

Čo vlastne sú tuky typu omega-3

Asi len málo Američanov nikdy nepočulo o dietickom doporučení udržovať príjem tukov maximálne na hranici 30% celkového denného príjmu kalórií. Knihy a články v časopisoch sa hemžia rozličnými radami a návodmi, ako znížiť príjem tukov v našej strave, regály v supermarketoch sa prehýbajú pod váhou výrobkov s nízkym obsahom tuku, alebo úplne bez neho (fat-free), aby dosiahli tohto cieľa. Nie všetci si však uvedomujeme, že nie sú len tuky zlé, ale že zaradenie niektorých „dobrých“ tukov do našej stravy, je priamo nevyhnutné. Táto kapitola vysvetlí, čo vlastne sú „dobré“ tuky, a prečo sú tak dôležité pre zdravie nášho tela a mozgu.

Čo sú tuky typu omega-3 ?

Tuky typu omega-3 sa radia k veľmi zvláštnej skupine tukov nazývané esenciálne mastné kyseliny, kde kľúčové slovo je tu „esenciálne“. V medicínskej terminológii to znamená, že tieto zvláštne tuky sú pre život a zdravie nutné. Bez nich zostať zdravý nie je možné. Pozrime sa späť do 30 rokov dvadsiateho storočia, kedy vedci zistili, že zo všetkých rastlinných a živočísnych tukov sú len dva druhy tukov, ktoré by mali byť v našej strave zastúpené. Z esenciálnych mastných kyselín, ktoré k životu potrebujeme, sú to tuky  typu omega-3 a   omega-6. Ich vynechanie v našej strave by mohlo priniesť vážne zdravotné problémy – práve tak, ako keby naša strava neobsahovala dostatok vitamínov a nevyhnutných minerálov.

Čo omega-3 tuky dokážu pre zdravie?

     Postupne pri lekárskom výskume omega-3 tukov sa zoznam blahodárnych účinkov týchto tukov stále zväčšoval.

1/ Tuky typu omega- 3 redukujú riziko srdcových chorôb. Sú prírodným „riedidlom“ krvi . Udržujú krvné tuky, známe ako triacylglyceroly na spodnej bezpečnej hranici, znižujú krvný tlak a pomáhajú tepnám udržať si svoju elastickosť a zároveň chránia pred zápalom. Všeobecne povedané, tuky typu 

omega-3 sú nevyhnutné k dobre fungujúcemu krvnému obehu.

2/ Ako prírodné protizápalové činitele pomáhajú pri prevencii, alebo uľahčujú príznaky pri astme, artritíde, menštruačných bolestiach a migréne.

3/ Omega-3 tuky obzvlášť potrebuje očná sietnica ku správnemu videniu. Naviac tieto tuky zabraňujú poškodeniu jemných cievok v oku a zároveň v nich zvyšujú cirkuláciu krvi práve tak, ako fungujú u ciev srdcových.

4/ Pokiaľ zaradíte omega-3 tuky do svojho jedálnička, získate tým tzv.“potravu pre váš mozog“. To skutočne nie je žart. Väčšina polynenasýtených omega-3 tukov sa stáva súčasťou šedej kôry mozgovej. Vedci tvrdia, že v krajinách, kde sú ryby na poprednom mieste v jedálničku, ľudia veľmi málo trpia depresiami, v porovnaní so Spojenými štátmi, kde je konzumácia rýb veľmi malá a depresia sa stáva veľkým problémom.

5/ Tuky  typu omega-3 redukujú riziko rakoviny. Nielen o tomto priaznivom účinku ale i o všetkom ostatnom sa dozviete v tejto knihe.

Ako zistím, či potrebujem užívať omega-3 v podobe suplementov?

Máte vysušenú pokožku? Toto je prvá a najbežnejšia známka nedostatku omega-3 tukov. Okolo jednotlivej bunky v pokožke sa nachádza membrána, ktorá zadržuje vlhkosť vo vnútri bunky. Táto membrána je prirodzenou bariérou zadržujúcou vlhkosť pre telo. Omega-3 mastné kyseliny tvoria časť tejto membrány a udržujú pokožku hydratovanú a mäkkú. Pokiaľ máte suchú pokožku, alebo akýkoľvek problém, o ktorom sme hovorili, je pravdepodobné, že trpíte nedostatkom omega-3 mastných kyselín ako prevažná časť američanov.

Čo presne je mastná kyselina?

     Všetky tuky sú tvorené rovnakými základnými prvkami-uhlíkom, kyslíkom a vodíkom. Tieto prvky sú usporiadané do molekúl, ktoré sa nazývajú „mastné kyseliny“. Mastná časť molekuly mastnej kyseliny sa skladá z atómu vodíka a kyslíka, ktoré sú pripojené  na konci uhlíkového reťazca. Reťazec sa môže skladať zo štyroch až dvadsiatich osmych  atómov uhlíka. Mastné kyseliny sa delia na kyseliny s krátkym, stredne dlhým alebo dlhým reťazcom, podľa dĺžky tohto reťazca.

Čo znamená polynenasýtená?

     V molekule mastnej kyseliny nesie atómy uhlíka tiež sám reťazec uhlíkov. V nasýtených tukoch má reťazec uhlíka toľko atómov vodíka, koľko ich k nemu môže byť pripojených, to znamená, že reťazec je nasýtený atómami vodíka. 

V nenasýtených tukoch má reťazec  uhlíka pripojených atómov vodíka menej. Nenasýtené tuky sa delia na mononenasýtené a polynenasýtené. U mononenasýtených tukov dva atómy vodíka odpadnú od priľahlých atómov uhlíka uprostred reťazca. U tejto uhlíkovej väzbe s odlúčenými atómami vodíka vznikne dvojaká väzba, ktorá utvorí akýsi slabý bod vedúci k skrúteniu reťazca.Pretože takto skrútený reťazec sa nemôže pohodlne zviazať dokopy, tuky tvorené mononenasýtenými mastnými kyselinami nie su tak pevné a ľahko sa stávajú pri izbovej teplote tekutými. Polynenasýtené tuky majú dokonca o štyri až dvanásť uvoľnených atómov vodíka z reťazca viac. Čím menej má reťazec atómov vodíka , tým viac má slučiek. A čím viac má slučiek, tým ľahšie sa stáva tuk tekutým.

Prečo sa niektoré tuky nazývajú „omega-3 “?

     Tuky typu omega-3 sú polynenasýtené, čo znamená, že majú dva, alebo viac dvojakých väzieb v reťazcoch. Názov omega-3 pochádza od atómu uhlíka, kde je umiestnená prvá dvojaká väzba (počíta sa od konca reťazca). Pre tuky typu omega-3 je prvá dvojní väzba vždy u atómov uhlíka číslo tri. Pre tuky typu omega-3, je prvá dvojná väzba vždy pri atóme uhlíka číslo tri. Pre tuky typu omega-6, čo je iná skupina esenciálnych mastných kyselín, je prvá dvojaká väzba vždy u atómu uhlíka číslom šesť.

Aké sú hlavné omega-3 tuky a oleje? Dokáže rybí tuk nahradiť tuky typu omega-3?

Kyselina alfa-linolenová (LNA), kyselina eikosapentaenová (EPA) a kyselina dokosahexaenová (DHA) sú hlavnými omega-3 mastnými kyselinami. Keď strávite a vstrebáte tuky obsahujúce LNA, vaše enzýmy môžu premeniť niektoré LNA do dlhších, vysoko polynenasýtených omega-3 mastných kyselín. Z nich sú najviac študované kyselina eikosapentaenová (EPA) a kyselina dokosahexaenová (DHA). EPA má dĺžku dvadsiatich atómov uhlíka a má päť dvojitých väzieb (20:5n3). DHA najviac nenasýtená omega-3 mastná kyselina zo všetkých má dvadsaťdva atómov uhlíka a šesť dvojitých väzieb (22:6n3). Je potrebných asi desať LNA, aby vaše telo mohlo premeniť EPA.

Kyselina alfa-linolenová (LNA) pochádza prevažne z potravy rastlinného pôvodu, jeho zdrojom sú ľanové semienka, ľanový olej, repkový olej, vlašské orechy, mandle a listová zelenina, ako je napr.žerucha. Rastlinná strava len zriedka obsahuje EPA a DHA. Preto oleje extrahované z rýb môžu byť koncentrovaným zdrojom EPA a DHA. Mimochodom veľryby,tulene a delfíny obsahujú tiež veľké množstvo EPA a DHA, pretože sú cicavce. Všetky morské tvory potrebujú viac omega-3 tukov pre teplo a k udržovaniu elastických flexibilných tkanív v ľadových vodách. Ľudia potrebujú viac omega-3 tukov za chladného počasia z rovnakého dôvodu.

Pokiaľ sú teda tuky oboch dvoch typov omega-3 a omega-6 dôležité pre optimálne zdravie, prečo toľko rozruchu okolo tukov typu omega-3?

40 rokov nám lekári hovorili, aké dôležité sú polynenasýtené tuky pre dobré zdravie, obvzlášť pre srdce. Pozrime sa naspäť do rokov päťdesiatych, kedy sa lekári začali obávať prílišného nárastu nového druhu srdcového infarktu, nie tohto bežného spojeného s infekciami, vrodenými vadami alebo len vysokým vekom, ale toho , ktorý začal postihovať zdravo vyzerajúcich mužov okolo 40 až 50 rokov. Pitvy ukázali tepny zúžené vrstvami tuku,vrátane upchatej hlavnej tepny vedúcej k srdcu. Bohužiaľ slová ako „arterioskleróza“ a „koronárne ochorenie“ vstúpili do našho jazyka.

     Americké stravovacie návyky sa výrazne zmenili od doby začiatkov priemyselnej revolúcie. Dve z týchto zmien – prílišná spotreba nasýtených tukov z mäsa a malé množstvo polynenasýtených tukov v strave – sa ukázali ako veľmi zlé pre zdravie. Na konci 50-tych rokov začali lekári naliehať, aby ľudia zvýšili prísun polynenasýtených mastných kyselín. Zabudli však na tuky typu omega-3 . Potravinársky priemysel rýchle zareagoval a krajina sa čoskoro ocitla ponorená do kukuričného, arašidového, slnečnicového oleja a oleja zo semienok bavlny. Všetky tieto oleje sú síce plné omega-6 tukov, ale všetky obsahujú veľmi málo omega-3 tukov.

      Toto prehliadnutie bolo pochopiteľné. V tej dobe sa nevedelo veľa o esenciálnych mastných kyselinách, na rozdiel od napríklad vitamínov, ktoré boli objavené o desaťročia skôr. Až vedci spoznávali, že komplexné mastné kyseliny i technológia určená k ich analýze a meranie v ľudských tkanivách je v plienkach. Výskumníci ľahko pustili z hlavy prvé štúdie o omega-3 tukoch a zamerali sa len na omega-6 tuky, ktoré sa chystali „zachrániť“ naše srdce. 

     Našťastie sa v sedemdesiatych rokoch objavili pozoruhodné dôkazy o tom, ako Inuití (Eskimáci) žijúci v Grónsku, netrpia žiadnymi srdcovými chorobami, napriek tomu , že ich strava obsahuje veľké množstvo tuku. Vyšlo najavo, že tuky sú plné dlho prehliadaných omega-3 tukov, ktoré Inuiti získavajú z rýb a morských cicavcov. Vedcov táto správa podnietila k novým štúdiám, nakoniec tieto štúdie prišli k súčasnému poznaniu, že ľudia trpia najrôznejšími problémami – od zlej pokožky, artritídy, porúch imunity a depresiami až po smrteľné infarkty myokardu – pretože nemajú dostatok tukov typu omega-3.

Esenciálne mastné kyseliny

Obe skupiny esenciálnych mastných kyselín sú nutné pre zdravie. Avšak moderná strava obsahuje príliš mnoho omega-6 mastných kyselín v porovnaní s omega-3 mastnými kyselinami.

Omega-6 mastné kyseliny                                  Omega-3 mastné kyseliny

Kyselina linoleová (LA)                                    Kyselina alfa-linolenová

(nachádza sa v rastlinných olejoch)                   (LNA)

V tele sa premieňa na : kyselinu                        ( nachádza sa v listovej                   

Gama-linolenovú(GLA)                                      zelenine)

a                                                                        kyselinu eikosapentaenovú

kyselinu dihomogamalinolenovú                      (EPA)

 (DGLA)

a                                                                            a

kyselinu arachidonovú (AA)                              dokosahexaenovú (DHA)

                                                                           (nachádza sa tiež v rybích 

                                                                             olejoch)

Celý život mi bolo odporúčané, aby som sa vyhýbala maslu a nasýtených tukov a namiesto nich zaradila do svojej stravy polynenasýtené tuky. Je na tom niečo zlé?

Toto je jedna z  najpálčivejších tém, ktorej lekári a dietológovia museli čeliť. Dnes už pripúšťajú, že veľké množstvo polynenasýtených tukov v strave, ktoré predtým doporúčali, nie je pre naše zdravie tým najlepším. Tuky typu omega-6 a margaríny boli postavené do popredia a dôležitosť potreby omega-3 tukov sa ignorovala. Experti nabádali k desaťkrát až 30krát vyššej spotrebe omega-6 ako omega-3 mastných kyselín. Dnes sa dozvedáme, že tento nepomer spôsobuje väčšiu chorobnosť ľudí.

Vysoké množstvo omega-6 tukov bez kontrolných účinkov tukov typu omega-3 podporuje vznik ochorení, ktorým sa malo predchádzať. Týka sa to srdcových chorôb, alergií, astmy, poruchy imunitného systému, obezity, cukrovky, depresie a dokonca i rakoviny. Dôležitá štúdia z roku 1997 z Japonska detailne popisuje nárast všetkých týchto ochorení po prvýkrát v histórii Japonska, keď začali ľudia vo väčšom množstve konzumovať tuky typu omega-6 a prispôsobovať svoju stravu západným vzorom. Mnoho vedcov je dnes presvedčených , že udržať si dobré zdravie záleží predovšetkým na znovuobnovení správneho pomeru medzi oboma skupinami omega tukov v našej strave.Tuk typu omega-6 by nemal byť prijímaný trikrát viac , než tuk typu omega-3 a pri liečebných účeloch by mal byť pomer jedna k jednej. Naši predkovia, ktorý sa zaoberali lovom a zberom, konzumovali približne rovnaké množstvo omega-6 a omega-3 a tento pomer sa javí aj pre naše telo ako ideálny.

Prečo nezískavame dostatok omega-3 tukov z našej 

stravy?

Niektoré jedlá, ktoré sú najlepším zdrojom týchto tukov, akosi vyšli z módy, napriek tomu, že predtým tvorili hlavnú súčasť stravy. Ryby sú dobrým príkladom. V dobe, kedy ešte nebolo možné transportovať jedlo a vodu vlakmi, nákladnými vozmi, lietadlami a potrubím, ľudia sa vždy usadili v blízkosti jazera,rieky, alebo potoka. To im zaistilo nielen prísun vody, ale tiež spoľahlivý zdroj proteínov – ryby, kôrovce a mäkkýše. Zo všetkých potravín sú bezpochyby tieto živočíchy „omega-3 šampiónmi“ .

     Prví americkí usadlíci sa rovnako spoliehali na divokú zver kvôli proteínom. Okrem veľkého množstva bielkovín je mäso divokej zveri tiež dobrým zdrojom omega-3 tukov. Dnes spoliehame na domáci chov hovädzieho dobytka, ktorý neposkytuje omega-3 tuky skoro žiadne.

Vlašské orechy a orechy pekan, ktoré sú dobrými zdrojmi omega-3 tukov sa bežne používali v amerických kuchyniach. V dnešnej dobe ich ľudia nahrádzajú kešu orieškami a burskými orechami, ktoré však obsahujú tuky omega-3 len málo.

Už za dôb starého Grécka a Ríma ľanové semienko a jeho olej boli cenené v mnohých častiach sveta. Po druhej svetovej vojne boli však nahradené olejmi, ktoré obsahujú málo, alebo vôbec žiadne omega-3 tuky. Dnes je vyvíjaný tlak k navráteniu ľanového semiačka  naspäť do našej stravy, pretože spolu s olejom z neho vytlačeným poskytuje najviac omega-3 zo všetkých jedlých semiačok a olejov.

Prečo je tak ľahké získať veľké množstvo omega-6 mastných kyselín?

Okrem rýb, kôrovcov,mäkkýšov sa omega-6 tuky získavajú pomerne ľahšie, než omega-3 tuky. Napríklad každodennými zdrojmi omega-6 tukov, ktoré pokryjú potrebné množstvo, sú cereálie, celozrnný chlieb, orechy, slnečnicové semienka, burské oriešky, fazuľa, vajcia, hydina a bravčové mäso. Ďalšie množstvo tohto tuku už nie je potrebné.Či už ide o použitie tuku typu omega-6 v domácnostiach, alebo potravinárskom priemysle v podobe margarínov, šalátových majonéz, sendvičových dresingov, pečených výrobkov, vyprážaných jedál a ďalších, je jeho nadmerné užívanie jednoznačne fenoménom dvadsiateho storočia. Skôr sa s tukmi zaobchádzalo šetrnejšie, oleje ako ľanový a olivový museli byť získavané pomôcou ručných lisov a boli dostupné len sezónne. Živočíšne tuky z hydiny a bravčového mäsa boli nedeliteľnou súčasťou každej domácnosti. Pomer medzi týmito dvoma skupinami mastných kyselín je veľmi dôležitý. Čím viac tukov typu omega-6 konzumujete, tým viac potrebujete tukov typu omega-3. Pokiaľ príjem omega-3 tukov nebude dostačujúci, spôsobí príjem tukov omega-6 zdravotné problémy.

Pokiaľ obmedzím spotrebu väčšiny tukov a margarínu, ako si môžem zaistiť dostatočný príjem omega-6 tukov, ktoré si rovnako nevyhnutné?

     Pokiaľ sa stravujete zdravo, zriedkakedy by ste potrebovali ďalšie omega-6 tuky z iných náhradných zdrojov. Väčšina obľúbených orieškov,semienok, celozrnných výrobkov vrátane chleba a cereálií poskytujú malé množstvo omega-3 tukov,

 ale sú bohaté na omega-6 mastné kyseliny. Hydina, jahňacina a obzvlášť  bravčové mäso nemajú takmer žiadne omega-3 tuky, ale v hojnej miere obsahujú tuky typu omega-6. Sójové bôby a výrobky z nich , ako sú tofu a miso, sú zdrojom omega-3 tukov, ale zároveň obsahujú desaťkrát viac omega-6 tukov. Vlašské orechy zaisťujú viac omega-3 tukov, než akýkoľvek iný druh orechov, ale ich obsah omega-3 tukov je viac, než štyrikrát vyšší. Dokonca i ľanový olej obsahuje 15 percent tuku typu omega-6 (ale 55% omega-3). Vidíte teda, ako množstvo užívania tukov typu omega-6 v podobe majonéz a šalátových dresingov môže ohroziť vyvážený pomer vašich mastných kyselín.

Čo sú trans-mastné kyseliny?

     Trans-mastné kyseliny sú výsledkom dnešného vysoko technologického spracovania jedlých olejov. Čím viac je tuk polynenasýtený (tekutý), tým rýchlejšie podlieha oxidácii. K hydrogenácii tukov sa používa vysoká teplota a kovový katalyzátor, ktoré prinútia atómy vodíka dostať sa späť k atómom uhlíka v reťazci mastných kyselín. Hydrogenácia bola vynájdená začiatkom tohto storočia, aby oxidácii predišla. Pri tomto procese vznikne  akýsi tuhý tuk, ktorý má síce dlhú životnosť, ale neobsahuje žiadne mastné kyseliny.

Obdoba tohto originálneho spracovania, nazývaná „ľahká hydrogenácia“ sa dnes používa u väčšiny olejov a margarínov, napriek tomu, že nevytvára tuhý tuk. Bohužiaľ, tento proces premieňa omega-6 a omega-3 mastné kyseliny v tukoch na neprirodzené „podivné“ tuky, ktoré už po konzumácii nedokážu vôbec nič z toho, čo dokážu skutočné mastné kyseliny, okrem poskytnutia kalórií.

      Tieto „podivné“ tuky sa nazývajú trans-mastné kyseliny . Nenachádzajú sa len v olejoch a margarínoch, ale tiež v stovkách iných komerčných výrobkoch pripravených z týchto tukov.

Trans-mastné kyseliny sú záludné v tom,že sa veľmi podobajú pravým mastným kyselinám, takže ich bunkové membrány okamžite príjmu. Akonáhle sa raz stanú súčasťou  vašich tkanív, nedokážu to, čo mastné kyseliny typu omega-6 a omega-3. Čím viac trans-mastných kyselín vo vašej strave prijmete, tým väčším sa pre vás stane nedostatok tukov typu omega-3.

Od tej doby, kedy sa začal vyvíjať veľký tlak na potravinársky priemysel, aby sa používali polynenasýtené tuky namiesto tukov živočíšnych a tukov pochádzajúcich  z tropických krajov, ako je kokosový olej, obsah trans-mastných kyselín v komerčných výrobkoch veľmi narástol.

Komerčný potravinársky priemysel sa teda chytro preorientoval na čiastočné hydrogenované tuky, aby zaistil krehkú a tenko vrstviteľnú štruktúru výrobkov, ktorú živočíšne tuky a kokosový olej poskytovali. Dokonca i výrobky pre malé deti, ako sú rozličné krekry, obsahujú  čiastočne hydrogenované tuky. Obchody so zdravou výživou sú pre vás tými najlepšími. Nájdete v nich potraviny, ktoré sú vyrobené z masla, kokosového oleja,alebo nehydrogenovaných rastlinných olejov, ako napríklad repkový olej.

Dobre,tuky typu omega-3 sú teda pre nás nevyhnutné. Prečo sú ale tak dôležité? Existuje nejaký dôkaz o tom, že skutočne v našej strave chýbajú?

     Nie všetci lekári si predtým mysleli, že ignorovať omega-3 tuky je dobré. Vyvinul novú metódu, ktorú používal k meraniu mastných kyselín v ľudských tkanivách. Analyzoval krvnú plazmu 500 „zdravých“ mužov a žien. U väčšiny  z nich sa ukázal veľký nedostatok omega-3 tukov a zároveň nerovnováha medzi tukmi typu omega-3 a omega-6.

Doktor Donald O.Rudin, riaditeľ molekulárne-biologického výskumu na psychiatrickej klinike zistil, že dostupnosť 

omega-3 tukov v strave  poklesla o viac, ako 20%, než tomu bývalo v tradičnej americkej strave. To ho presvedčilo o tom, že nedostatok tukov typu omega-3 by mohol mať spojitosť s rastom srdcových chorôb, artritídy, obezity, depresií a schizofrénie. Na začiatku osemdesiatych rokov usporiadal neoficiálny skúšobný výskum so 44 dobrovoľníkmi, z nich 12 trpelo vážnym mentálnym ochorením. U všetkých sa vyskytovali psychické problémy, ktorým zatiaľ žiadna liečba nepomohla. Dobrovoľníci užívali individuálne dávky ľanového alebo rybieho oleja 3x denne, spoločne s vitamínmy E a B. Ich strava sa nezmenila, pokračovali tiež vo svojej liečbe, ale boli požiadaní, aby sa vyhli tukom typu omega-6 a margarínom.

Výsledky predčili všetky očakávania. Po dobu jedného až dvoch rokov ľudia, ktorí netrpeli žiadnymi mentálnymi problémami, zaznamenali výrazné zlepšenie u problémov, ako sú artritída, burzitída, zelený očný zákal, vysoký krvný tlak, angína pectoris, migréna, podráždenie čriev, suchá pokožka a dermatitída. Všetci sa celkovo cítli veľmi dobre.

U siedmych z dvanástich s mentálnymi problémami uplne zmizlo psychotické myslenie. 

Pacienti sa zároveň cítili dobre, ako po psychickej aj po fyzickej stránke. So zlepšením ich duševného a emocionálneho stavu sa zlepšili aj fyzické problémy, vrátane  podráždenia čriev, artritídy, zvonenia v ušiach a veľmi suchej pokožky.

Ako môže jediná živina ako je omega-3 mať tak veľký vplyv na toľko rozličných ochorení?

   Nemali by sme byť tak prekvapení.Tiež to bol len malinký vitamín, niacin, ktorý si poradil s tzv. „tromi – D“ – s diareou-pelagrou chronickou hnačkou s nervovými poruchami  a vyrážkou,dermatitídou a demenciou.Niektorí  experti pridali štvrté D, predstavujúce death smrť, keď sa rozsiahla hnačková epidémia prehnala cez juh USA na začiatku 20.storočia. Približne 10 000 ľudí podľahlo tejto chorobe v roku 1915 a ďalších 7000 v roku 1929. Tisíce ďalších skončilo v ústavoch pre duševne chorých. Väčšina týchto obetí boli chudobní ľudia, ktorí sa živili prevažne rafinovanými kukuričnými výrobkami, kukuričnou krupicou, bravčovou masťou a buchtami z bielej múky. Mnoho lekárov sa domnievalo, že pelagra je infekčné ochorenie. V roku 1937 sa však veľmi chorí pacienti, ktorým bol experimentále podávaný vitamín B-niacín, zázračne uzdravili, dokonca i z psychózy.

Na konci šesťdesiatych rokov vedci zistili, že prostaglandíny, hormónom podobné zlúčeniny, ktoré patria k najúčinnejším známym biologickým látkam, vznikajú syntézou výhradne z omega-3 a omega-6 mastných kyselín sú zoskupené pod pojmom „eikosanoidy“. Bolo preukázané, že eikosanoidy sú tak účinné, ako napríklad inzulín, ktorý je vylučovaný pankreatem.(pankreas??). Inzulín však cirkuluje v krvi a eikosanoidy majú vplyv na bunky a tkanivá lokálne. 

Veda nakoniec prisla na to prečo sú esenciálne mastné kyseliny nevyhnutné- eikosanoidy, ktoré z nich vaše telo vyrába, majú „prsty takmer vo všetkom“. Ovplyvňujú všetky orgánové systémy.

Čo nakoniec lekárov, ktorí pracujú vo výskume presvedčilo o tom,že ako omega-6 tak aj omega-3 mastné kyseliny sú v strave potrebné?

Prostaglandiny (alebo eikosanoidy) môžu mať dobré aj zlé učinky. Zlé účinky sa môžu objaviť, pokiaľ vytvárame nadmerné množstvo určitého druhu eikosanoidov. Potencionálne najviac škodlivé sú tie, ktoré vznikajú v našich bunkách z kyseliny arachidonovej (AA), omega-6. Pretože panoval v lekárskej vede určitý odpor k akceptovaniu teórie, žeby tuky typu omega-3 mohli byť pre nás potrebné, bolo veľmi ťažké pre malú skupinu vedcov, ktorí sa omega-3 tukmi zaoberali, publikovať v rôznych lekárskych časopisoch.

Objav, ktorý bol uskutočnený s grónskymi Eskimákmi, všetko zmenil. Finančné prostriedky pre výskum vzťahu medzi omega-3 tukmi a srdcovou činnosťou sa stali dostupnými po celom svete. Celý lekársky svet čakal na výsledky s veľkým napätím, všetky správy sa ihneď začali objavovať v prestížnych magazínoch. Objavy týkajúce sa omega-3 tukov pomohli pribrzdiť nadvýrobu omega-6 tukov eikosanoidov, ktoré sú zodpovedné za škody spôsobené v tepnách.

Príroda nám chce poskytnúť obe skupiny mastných kyselín v strave. Rovnováha - o to tu hlavne ide – dnes chýba v prevažnej väčšine nielen amerického stravovania.
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Srdcové choroby a rakovina

V tejto kapitole sa bližšie pozrieme na dva zdravotné problémy, ktoré majú s omega tukmi úzku spojitosť. Prvým z nich a zároveň najdôkladnejšie skúmaná je ateroskleróza, ktorá má úzku spojitosť s omega tukmi. Druhým je rakovina, rovnako problém s nedostatkom tukov typu omega.

Dokážu mastné kyseliny omega-3 skutočne predísť infarktu a mŕtvici?

Áno,prostredníctvom množstva rôznych mechanizmov. Po prvé, omega-3 tuky dokážu zabrániť tvorbe nežiadúcich krvných zrazenín tým, že udržujú kontrolu nad eikosanoidom, známym ako tromboxan, vytváraným z omega-6 mastných kyselín (AA). Zrážanie krvi spôsobené normálnou hladinou tromboxanu je nutné, aby zabránilo prípadnému krvácaniu. Abnormálna zrážanlivosť spôsobená veľkým množstvom tromboxanu je nebezpečná. Krvné zrazeniny môžu zastaviť krvný obeh  v akejkoľvek časti tela. Ak je krvná zrazenina (trombus)  nedovolí veľkému množstvu krvi dostať sa do srdca, alebo mozgu, môže spôsobiť infarkt myokardu, alebo mŕtvicu. Doktor Edward N.Siguel naznačil, že vysoká hladina omega-3 mastných kyselín EPK by mohla fungovať rovnako ako aspirín. Aspirín dokáže redukovať krvné zrazeniny a tým zabraňuje vzniku srdcových ochorení, prakticky bez vedľajších účinkov.

Tuky typu omega-3 majú tak jedinečnú schopnosť redukovať vysokú hladinu triacylglycerolov, tukov obsiahnutých v krvi. Podľa doktora Wiliama Harrisa,profesora medicíny na univerzite v Missouri, Kansas City, zvýšená hladina triacylglycerolov je jedným z dôležitých rizikových faktorov u srdcových chorôb. Tuky typu omega-3 sa v tele spoja s tukmi typu omega-6, aby vytvorili zvláštne lipidy(tuky), z ktorých sa skladajú membrány všetkých buniek nášho tela. Tieto membrány sú ako múry domu.Omega-3 a omega-6 tuky teda nielen vytvárajú eikosanoidy, ale tiež kontrolujú všetky látky, ktoré sa dostávajú do buniek aj z nich, kontrolujú ich správanie a účinok. Fungujú teda ako akési dvere.Omega-3 tuky zvyšujú  flexibilitu membrán červených krviniek a tým umožňujú týmto krvinkám voľnejší pohyb cez ohyby a zatáčky v drobných kapilárach. Zaisťujú tým krv tekutejšiu a čistejšiu. To nielen že zlepšuje cirkuláciu krvi kdekoľvek v tele, vrátane mozgu, ale zároveň uľahčuje srdcu vykonávat svoju prácu.

Ovplyvňujú omega-3 tuky srdce a tepny priamo?

Vysoký krvný tlak môže spôsobiť jak mŕtvicu, tak infarkt. Tromboxan je potencionálnym zvieračom tepien. Tuky typu omega-3 pomáhajú normalizovať vysoký krvný tlak – určite to už tušíte – zastavením nadprodukcie tromboxanu a umožnením cievam nadpružiť  sa a odpočívať.

Magazín New England Journal of Medicine nedávno oznámil, že príčinou stuhnutých a zúžených tepien (ateroskleróza) majú spojitosť s mŕtvicou a infarktom, môže byť chronický zápal v stenách krvných ciev. Tento zápal väčšinou začína začervenaním a svrbením, rovnako ako keď sa zapáli rezná rana na prste. Podľa vedcov cievne bunky hyperaktívneho imunitného systému zápal podporujú a jeho ochranná rola sa mení na ničivú. Naznačili sme už, že tento druh chronického zápalu je hlavnou príčinou aterosklerózy, dokonca väčšia, než je vysoká hladina cholesterolu alebo vysoký krvný tlak. Udržaním kontroly nad omega-6 eikosanoidmi skôr, 

než vyvolajú chemickú reakciu v reťazci vedúcemu k zápalu tepien, hrajú tuky omega-3 ďalšiu dôležitú úlohu v prevencii srdcových ochorení.

     Omega-3 tuky tiež pomáhajú pri srdcovom tepe. Infarkty nie sú vždy smrteľné, môžu sa však nimi stať, ked srdce reaguje prechodom na rýchle nekontrolované arytmické kmitanie známe ako fibrilácia, zadržujúca krv z dosahu životne dôležitých orgánov, vrátane mozgu. Obzvlášť omega-3 tuky  z rýb pomáhajú pri prevencii arytmie. Tiež spomaľujú príliš rýchly srdcový pulz znížením elektrickej dráždivosti buniek srdcového svalu.

Môžu tuky typu omega-3 pomôcť ľuďom, ktorý už problémy s cievami majú?

Doktorka Artemis P.Simopulosová tvrdí,že omega-3 mastné kyseliny môžu pomôcť ľuďom i s pokročilým ochorením koronárnych tepien. Dôkaz pochádza z dvoch slávnych štúdií, pokusu „DART“ v Anglicku a „Lyonskej štúdie srdca a stravy“ vo Francúzsku. U oboch týchto rozsiahlych pokusov bola mužom, ktorí sa zotavovali z infarktu myokardu predpísaná diéta. Polovica z nich dodržovala diétu, ktorú doporučuje Americká asociácia pre choroby srdca zároveň nazývaná diéta „rozumná“, ktorá je bohatá na tuky typu omega-6 s malým obsahom tukov typu omega-3. Po dvoch rokoch Dr. Simopoulosová oznámila, že francúzska štúdia bolá náhle ukončená z etických dôvodov, pretože nová diéta sa ukázala, ako lepšia.

V neoficiálnej skúšobnej štúdii dr. Donalda O.Rudina u dvoch pacientov trpiacich angínou pectoris (záchvat bolesti na hrudi podmienený obehovou poruchou vo vencových tepnách) bolesť úplne vymizla niekoľko mesiacov potom, 

keď začali dodržovať diétu bohatú na olej ľanového semiačka. Porucha krvného obehu, známa ako claudicatio intermitens (občasné krívanie), obmedzovala schopnosť jedného dobrovoľníka prejsť i krátku vzdialenosť bez bolesti v postihnutej nohe. Olej z ľanového semiačka priniesol úľavu behom niekoľko mesiacov.

„Iný obehový problém, Raynaldova choroba – pri ktorej sú cievy rúk i nôh abnormálne stiahnuté, takže sú ľadovo studené, bola výrazne potlačená u dvoch pacientov“, udáva Rudin.

Počul som, že tuky typu omega-3 môžu pôsobiť ako prevencia rakoviny. Je to pravda?

     Experti súhlasia s tým, že najlepšou obranou proti rakovine je silný imunitný systém. Tak ako všetky systémy v tele, tak i imunitný systém musí byť dobre vyživovaný. I keď vaša strava obsahuje všetky nevyhnutné látky, obrana imunity nebude primeraná, pokiaľ pomer omega-3 a omega-6 tuky nie sú v rovnováhe. Podľa Dr. Simopoulosovej rôzne tuky povzbudzujú rast nádorov rôznymi spôsobmi. Všeobecne povedané, tuky bohaté na omega-6 mastné kyseliny podporujú rast nádorov, naopak omega –3 mastné kyseliny rastu nádorov zabraňujú. Úplne novým poznatkom je,  že omega-3 mastné kyseliny vytvárajú v tele akési „blokátory“, ktoré zabraňujú rakovinovým bunkám putovať z prvotného nádoru a vytvárať nové kolónie. Rakovina, ktorá sa šíri (metastázuje), je tou najhoršou formou rakoviny.

V Južnej Afrike skupina vedcov porovnávala pomer výskytu rakoviny hrubého čreva u ľudí žijúcich v rôznych prostrediach. Bolo zistené, že ľudia žijúci v malých rybárskych dedinkách trpia rakovinou šesťkrát menej ako ľudia žijúci v Kapskom meste. Najprv tomuto zisteniu nikto nerozumel. Obyvatelia mesta jedli napríklad dvakrát viac ovocia a zeleniny, ako dedinské obyvateľstvo a ich strava zároveň obsahovala viac nutričných látok chrániacich pred rakovinou hrubého čreva – vlákninu, vápnik a antioxidanty. Laboratórne testy však dokázali, že dedinčania mali v krvi trikrát viac omega-3 mastných kyselín vďaka vysokému množstvu rýb obsiahnutému v ich strave. Zároveň množstvo omega-6 mastných kyselín bol menší, čo predstavuje ideálny pomer medzi tukmi omega-6 a omega-3.

A čo ľanové semiačko? Ako to bojuje proti rakovine?

Zdá sa, že kľúčom v spomenutej štúdii prevedenej v Južnej Afrike, boli omega – 3 tuky obsiahnuté v rybách. Ľanové semiačko, okrem prítomnosti omega-3 tukov, tiež obsahuje unikátne ochranné substancie. Nielen že toto malé, hnedé semiačko obsahuje protirakovinovo pôsobiacu kyselinu alfa-linolenovú (LNA), stavebnú látku iných omega-3 kyselín, ale tiež poskytuje zvláštne vlákno nazývané lignan. V tele sa lignan premieňa na zlúčeniny nazývané savčí lignany, ktoré sa ukazujú ako veľmi účinné proti rakovine pŕs, hrubého čreva a prostaty. V laboratórnych testoch pri ktorých sa používalo ľanové semiačko, lignany zablokovali tvorenie nových nádorov, zatiaľčo LNA spomalila rast už existujúcich nádorov. Táto kombinácia znížila výskyt nádorov  krýs až o polovicu.

Ešte tu máme ďalší zvláštny bonus, ktorá nám ľanové semiačko poskytuje – pomáha telu vyprodukovať 750 krát až 800krát viac týchto ochranných savčích lingnanov , než vám môže poskytnúť ich iný výdatný zdroj, ako je fazula a otruby.

Po dobu troch rokov monitorovali francúzsky výskumníci 120 

pacientok trpiacich rakovinou pŕs.

     Zistili, že ženy, ktorých tkanivo okolo pŕs obsahovalo vysokú hladinu LNA, mohli ľahšie čeliť ďalšiemu rozširovaniu rakoviny do iných častí tela. Pravdepodobnosť metastáz u žien s nízkou hladinou LNA bola 5x vyššia.

Teraz, keď i veda podala dôkazy o blahodárnych účinkoch ľanového semiačka, je jednoduchšie porozumieť našim predkom, prečo si ľanové semiačko nesmierne cenili po tisícročia. Doktorka Simopolusová, ktorá vyrástla v Grécku, poznamenáva, že dokonca už Plínius spomína grécky chlieb z ľanového semiačka.
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Činnosť mozgu

     Omega mastné kyseliny majú veľkú úlohu v duševnom zdraví. Množstvo duševných porúch, vrátane depresie a schizofrénie, môže byť veľmi dobrým dôkazom nedostatku omega-3 tukov. V tejto kapitole sa budeme venovať niektorým bežným duševným poruchám a ich vzťahu k tukom typu omega-3 a omega-6.

Prečo sú často omega-3 tuky nazývané „potravou mozgu“?

     Mozog  sa prevažne skladá s tukov (presnejšie lipidov), vrátane cholesterolu a mononenasýtených tukov. Zatiaľ čo si naše telo dokáže vytvoriť cholesterol a väčšinu lipidov obsiahnutých v mozgu, vznik polynenasýtených kyselín záleží na omega-6 a omega-3 tukoch obsiahnutých v strave. Omega-6 mastná kyselina AA ( kyselina arachidonová) a omega-3 mastná kyselina DHA (kyselina dokosahesaenová) sú najviac zastúpenými polynenasýtenými tukmi v mozgu s prevažujúcou DHA.

Keď sme boli ešte plodom v maternici, placenta nás zásobila AA a DHA, pochádzajúcimi z matkinej stravy alebo jej tkanív, pokiaľ ich strava neobsahovala dostatok. Pokiaľ tehotná žena dodáva plodu tuky typu omega-6, ale nedostatočné množstvo tukov typu omega-3, snaží sa príroda tento stav vyrovnať premieňaním omega-6 tukov do viac polynenasýtených  tukov s dlhým reťazcom, pripomínajúcim DHA. Táto podobnosť však môže byť zdanlivá. Tieto rozdiely sa zistili pomocou pokusov – u mladých krýs narodených matkám, ktoré trpeli nedostatkom omega-3 tukov, sa vyvinul mozog plne obsahujúci zlúčeniny omega-6 DHA. 

V porovnaní s krysami narodenými matkám s dostatkom omega-3 sa u prvej skupiny mladých krýs objavilo abnormálne chovanie. Tieto krysy rovnako neuspeli v teste zameranom na orientáciu.

Čím viac rýb a ostatných potravín bohatýc na omega-3 tuky tehotná žena zahrnie do svojej každodennej stravy tým viac DHA poskytne svojmu nenarodenému dieťaťu. Zároveň tiež zníži možnosť výskytu zdravotných problémov u seba a u dieťaťa. To isté platí pre deti, ktoré začnú byť kojené. V roku 1997 Americká akadémia pediatrov vydala múdru smernicu, ktorá nabáda matky k predĺženiu kojenia o šesť až dvanásť mesiacov, než sa skôr doporučovalo.

Ak matka nemôže alebo nechce kojiť, akým spôsobom získa jej dieťa dostatok DHA?

     V dobe, kedy táto kniha vznikla , nie sú americkí výrobcovia kojeneckej stravy povinní pridávať do svojich výrobkov DHA. V Európe, Japonsku a Kórei začali obohacovať výživu pre predčasne narodené deti o DHA a AA už pred niekoľkými rokmi. Teraz začínajú pridávať stavebné látky mozgu i do výživy novorodeniatok. Dúfajme, že výrobcovia detskej výživy v Spojených štátoch sa budú snažiť udržať krok s inými krajinami.

Predtým matky dávali malým deťom denne niekoľko kvapiek oleja z tresčej pečene. Dnes je dostupná zvláštna DHA, vyrobená z rybieho tuku alebo morských rias (algae). Mesiac staré dieťa, ktorého matka je dobre živená, dostáva denne 175 miligramov DHA z materského mlieka. Táto dávka môže byť teda použitá ako správne meradlo.

Ako je ovplyvňované množstvo tuku omega-3 v tele nenarodeného dieťaťa, pokiaľ jeho matka konzumuje alkohol?

Alkohol ochudobňuje o DHA ako plod tak i matku. Aj keď si mozog za normálnych okolností udržuje stálu hladinu DHA, konzumácia alkoholu spôsobuje jej veľký pokles. To isté alkohol spôsobuje v očnej sietnici, ktorá porebuje DHA k premene prichádzajúcich obrazových vnemov  na rýchle elektrické signály, ktoré sú potom odosielané do mozgu. Tieto zistenia sú založené na pokusoch zo zvieratami, avšak deti narodené s plodovým alkoholovým syndrómom – s vážnymi fyzickými abnormalitami a mentálnou retardáciou – sú žijúcimi dôkazmi tohto poškodenia,ktoré ich matky zavinili konzumáciou alkoholu počas tehotenstva. Britskí výskumníci Graham Burdge a Anthony Postle pozorovali porovnateľné vady u novonarodených morčiat, ktoré boli vystavené alkoholu v štádiu plodu. Ked ale kŕmili tehotné morčatá tuniakovým olejom, abnormality u novorodencov boli menej závažné.  Títo britskí vedci súhlasili s Robertom Pawlovksym, a Normanom Salom jun., z Národného inštitútu pre otázky alkoholizmu, ktorý je súčasťou Národného zdravotného inštitútu, ktorí tvrdili, že tehotné ženy by mali užívať omega-3 vo forme suplementov, v nádeji, že bude ich systém nenarodeného dieťaťa aj ich menej poškodený.

A čo starnutie a omega-3 mastné kyseliny?

Najlepšia vec, ktorú pre svoj mozog v druhej polovici života môžete urobiť, je udržovať zásoby DHA plné. Doktor Ernst Schaefer z Tuftskej univerzity zmeral množstvo DHA v plazme u viac, než tisíc zdravých 65 ročných ľudí. 

V priebehu výskumu v nasledujúcich deviatich rokov zistil, že osoby, u ktorých sa na začiatku štúdie nameral najnižšiu hladinu DHA, mali o 160% väčšiu pravdepodnosť , že ich postihne starecká demencia. V Holandsku vedci skúmajúci stravu 900 starších mužov zistili, že u mužov konzumujúcich prevažne omega-6 kyselinu linolenovú LA bola pravdepodobnosť výskytu stareckej demencie vyššia. Najlepšia duševná funkcia starých mužov bola preukázaná u tých, ktorí konzumovali veľké množstvo rýb.

Ako ukázali výsledky pitvy, má Alzheimerova choroba spojitosť so zápalovými procesmi. Prvky podporujúce zápaly boli najviac koncentrované v tých častiach mozgu, kde prebiehali najväčšie poškodenia spôsobené touto chorobou. Pokiaľ sa teda chcete vyhnúť poškodeniu vašeho cenného mysliaceho aparátu, mali by ste sa uistiť o tom, či je vaša strava plná prírodnej protizápalovej stravy obsahujúcej tuky typu omega-3. Zároveň konzumujte potraviny obsahujúce dostatok antioxidantov, ako sú vitamíny A,E a C, selén, prírodný karotén, polyfenoly a bioflavonoidy k ochrane vašeho mozgu a tkanív proti oxidačnému poškodeniu.

Aké sú dôkazy o tom, že nerovnováha medzi mastnými kyselinami môže ovplyvniť celkový náhľad človeka na život?

Ako sme už skôr povedali, skoro všetkých 44 pacientov zúčastňujúcich sa na začiatku 80 rokov skúšobnej štúdie dr. Rudina, ktorá trvala len jeden až dva roky, oznámilo, že sa už na konci pokusov cítilo kľudnejšie a menej úzkostlivejšie, než skôr. Doktor Rudin bol jedným z prvých amerických lekárov, ktorí liečili pacientov pridaním omega-3 tukov do ich stravy a zároveň znížením alebo úplným vylúčením omega-6 tukov a margarínu. 

Od tej doby poukazujú odborníci na to, že ľudia, ktorých hlavným zdrojom bielkovín sú ryby, trpia depresiami vo veľmi malom množstve. Joseph R.Hibbeln a Norman Salem,jun., z NIH tvrdí, že obyvateľstvo Severnej Ameriky a Európy trpí depresiami desaťkrát viac, ako obyvatelia Tchajwanu. Vysoká konzumácia rýb a tým nizky výkyt depresií je tiež v Japonsku a Honkongu. Mnoho najvýznamnejších vedcov súhlasí s tým, že alarmujúci rast depresií v Spojených štátoch má spojitosť s nadmernou konzumáciou tukov typu omega-6 so zároveň nízkou konzumáciou tukov typu omega-3. V roku 1996 austrálska skupina lekárov skúmajúca hladinu mastných kyselín u dvadsiatich pacientov trpiacich depresiami zistila, že čím vážnejšie boli symptómy depresií u pacienta, tým vyšší  bol podiel omega-6 kyseliny arachidonovej (AA) nad omega-3 kyselinou eikosapentaenovou EPA v krvi. EPA spolu s DHA obsiahnuté v rybích tukoch hrajú veľkú rolu v udržaní eikosanoidov pochádzajúcich z AA na uzde.

Vedci sa domnievajú, že popôrodné depresie matiek môžu mať spojitosť s veľmi nízkou hladinou DHA, teda jej  rezervy DHA boli vyčerpané v prospech dieťaťa, pretože prístup omega-3 nebol behom tehotenstva dostatočný. Rovnako vážne depresie bežne sa vyskytujúce u alkoholikov môžu mať spojitosť s omega-3 tukmi, kedy alkohol vyčerpáva DHA v mozgu.

Existuje spojitosť medzi mastnými kyselinami a ľahkou mozgovou dysfunkciou LMD, prejavujúcou sa okrem iného hyperaktivitou a problémami s udržiavaním pozornosti?

Výskyt LMD v posledných rokovch rapídne stúpol a stal sa bežnou poruchou správania sa detí. Deti s LMD často trýznia svojich rodičov a učiteľov kvôli svojmu chronickému nepozornému, impulzívnemu a hyperaktívnemu správaniu.      V súčasnej dobe sa k liečbe tejto poruchy podávajú stimulujúce lieky ako napr. Ritalin. Podľa doktorky Simopoulosovej však budú lekári jedného dňa predpisovať svojim pacientom miesto liekov ryby.Bola totiž objavená spojitosť medzi mastnými kyselinami a LMD, kedy sa zistilo, že chlapci s LMD majú markantne nižšiu hladinu ako EPA tak i DHA než chlapci bez tejto poruchy.

DHA je nevyhnutná k normálnej funkcii očí a mozgovej kôry, časti mozgu, ktorá zaisťuje vyššie funkcie ako sú pamäť a úsudok. LMD tiež postihuje väčšie množstvo chlapcov, ako dievčat. Je to spôsobené tým, že chlapci potrebujú viac omega – 3 tukov ako pred narodením, tak i po narodení. U detí s LMD sa taktiež často vyskytujú alergie, ekzémy, astma,bolesti žalúdka, ušné infekcie a suchá pokožka než u zdravých detí. Doktor Rudin tieto ochorenia nazýva „syndrómom moderných chorôb“, vznikajúcich z podvýživy pochádzajúcej z nedostatkov tukov omega-3. Je to len zhoda, že počet detí s LMD v Spojených štátoch rastie úmerne s rapidným nárastom výroby potravín obsahujúcich trans-mastné kyseliny a potraviny a  tzv. rýchle občerstvenie? Pekárenské výrobky hranolky, chipsy a ďalšie jedlá, ktoré deti milujú, ktoré vznikli z čiastočne hydrogenácie tukov. Ak však budú i naďalej tieto „podivné tuky“ nahrádzať tuky typu omega-3, ktoré teraz už detské tkanivo obsahuje nedostatočné množstvo, výsledkom bude oslabenie životne dôležitých funkcií, ktoré len omega-3 dokážu navrátiť.

Je nejaká súvislosť medzi schizofréniou a omega-3 tukmi?

Schizofrénia je duševná choroba najčastejšie sa vyskytujúca v období dospievania a rannej dospelosti. Najbežnejšími symptómami sú preludy a halucinácie. 

     Testy ukazujú, že typickými javmi u schizofrenikov sú nízke hodnoty omega-6 a omega-3 mastných kyselín v fosfolipidoch červených krviniek. Molekuly fosfolipidov obsahujú polynenasýtené mastné kyseliny tvoria všetky bunkové membrány vrátane mozgových. Jedna teória tvrdí, že schizofrenici sa rodia s genetickým defektom, ktorý spôsobuje rozklad membránových fosfolipidov vo veľkom množstve. Psychiater Malcolm Peet z anglického Sheffieldu uvádza, že došlo k výraznému zlepšeniu schizofrenických symptómov u pacientov, ktorým bolo podávané denne 10g koncentrovaného rybieho oleja. Pri ďalšom skúmaní priniesla omega-3 EPA dokonca lepšie výsledky než DHA alebo placebo(liek s účinkom len psychickým). Doktor Peet uvádza, že ešte nie je známe, prečo je EPA tak účinná, zatiaľčo DHA nie. Jednou z možností môže byť fakt, že EPA bráni enzýmom, ktoré spôsobujú nadmernú stratu membránových fosfolipidov, ale DHA túto zabraňujúcu schopnosť nemá.

Jedným z najpozoruhodnejších prípadov v štúdii doktora Rudina bolo uzdravenie 26 ročnej ženy, ktorá bola opakovane hospitalizovaná už od svojich 16 rokov, kedy ochorela schizofréniou. Rodičia tejto dievčiny sa snažili zaistiť všetky možné dostupné liečby, ale žiadna z nich nepomáhala na dlhší čas. Dievča však behom 30 minút neuveriteľne reagovalo na dve polievkové lyžice ľanového oleja a vitamínu E v podobe suplementu, ktorý doporučil doktor Rudin. Pokračovala v strave bohatej na omega-3 tuky zároveň s ľanovým olejom po niekoľko rokov. Vyštudovala a stala sa diplomovanou sestrou v psychiatrickej nemocnici.

Enzýmy nášho tela dokážu premeniť LNA, ktorú získavame z ľanového oleja, na EPA. 44 dobrovoľníkov, účastniacich sa štúdie dr. Rudina, ktorí sa stravovali ako prevažná väčšina Američanov, preukázali nedostatok omega-3 tukov.

Je potrebných ešte veľa výskumov, ale nová nádejná teória hovorí, že EPA zastavuje nadmerný rozpad životne dôležitých fosfolipidov.

Existuje tiež nejaká spojitosť medzi podráždenosťou, hnevom a hladinou mastných kyselín?

     Nepriateľstvo a agresivita môžu byť ešte zosilnené, vďaka dnešnému vysokému podielu omega-6 a nízkemu množstvu omega-3 mastných kyselín v strave. Napríklad výrazné zmeny v chovaní mladých Japoncov, ktoré začali byť veľmi násilnícke, nie je pravdepodobne spôsobené len vplyvom televízie a kín. Podľa dr. Harumi Okuyami sú prevažne mladí ľudia najväčšími konzumentmi tzv.komerčných potravín, ktoré sú priamo nasiakle kyselinou linolenovou typu omega-6 a ich strava už neobsahuje tak veľký podiel rýb a iných morských živočíchov, ako tomu bolo predtým.V Japonsku prebehol test, pri ktorom boli univerzitní študenti monitorovaní kvôli nepriateľskému chovaniu voči ostatným. Ukázalo sa, že chovanie študentov, ktorým bolo podávané DHA, sa skľudnilo. Kontrolnej skupine, ktorej bolo podávané len placebo bez DHA, agresivita a nepriateľstvo ešte viac vzrástli.

Takéto správanie môže zabíjať ľudí rôznymi spôsobmi.. Nepriateľskí ľudia, podobne ako ľudia deprimovaní, trpia viac infarktmi myokardu . Ak často trpíte depresiami a ste rozčúlení, vaše  stresové hormóny pracujú naplno, na to doplatia  všetky systémy tela. Pravdepodobne sa o svoje zdravie nestaráte ani inými spôsobmi. Vedci Hibbeln a Salem  ponúkajú túto teóriu : všetky tri stavy – nepriateľstvo,depresia a srdcové ochorenia – môžu vymiznuť zásadným odstránením deficitu omega-3 mastných kyselín.
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Suchá pokožka,  cukrovka, artritída a ďalšie

Máte zlú pokožku?Sprevádzajú váš životom nadbytočné kilogrami? Trpíte PMS (predmenštruačným syndrómom) a kŕčmi pri menštruácii? Skôr, než sa poberiete k lekárovi, skúste dať šancu omega-3 tukom. Tuky typu omega-3 hrajú veľkú rolu v každej bunke nášho tela. Tým, že do vašeho tela vnesiete rovnováhu medzi omega mastnými kyselinami, zbavíte sa  najrôznejších problémov, ktoré vás až do dnešnej doby sužovali.

Moja pokožka je veľmi suchá a šupinovitá. Môžu mi pomôcť tuky typu omega-3  z rýb?

Samozrejme, že môžu. A nielen rybí tuk, ale tiež olej z ľanového semiačka. Skúšobná štúdia dr.Rudina uvádza, že sa behom niekoľkých mesiacov výrazne zmenil stav pokožky na rukách pacientov. Pokožka , ktorá bola predtým suchá , popraskaná a bolestivá sa stala jemnou a mäkkou. Ďalej šupinovitá koža a bolesti na pätách sa vyliečili. Frynoderma a folikulárna keratóza(nadmerné rohovatenie pokožky) zmizli z hornej časti paží , stehien a zadku.Mnoho pacientov sa rovnako zbavilo mnohoročným problémom tvoreniu lupín. Ekzém, synonymum pre dermatitídu (zápal kože), zmizol u viac, ako polovice pacientov, ktorí ním trpeli. Toto „kúzlo“ oleja z ľanového semiačka fungovalo u väčšiny ľudí. U tých, ktorých pokožka na tento olej adekvátne nezareagovala, sa osvedčilo miesto oleja z ľanového semiačka podávanie rybieho oleja.

U mnohých kožných ochorení, vrátanie lupienky (psoriázy), sa vyskytujú zápalové časti. Obvykle to znamená, že omega-6 eikosanoidy vyvolávajúce potiaže odštartujú trvalý zápal v koži i napriek tomu, že sa v nej nevyskytuje žiadna infekcia práve tak, ako sa to deje v cievach, kĺboch a svaloch. Omega-3 tuky majú schopnosť nad nimi držať kontrolu tým, že „súperia“ o získanie rovnakých enzýmov, ktoré tuky typu omega-6 potrebujú k premene na eikosanoidy. Japonskí lekári zaznamenali zlepšenie červenej šupinatej pokožky u šestich zo siedmich pacientov trpiacich lupienkou, ktorí denne užívali 3,6 g EPA (z rybieho tuku). Testy zároveň ukázali výrazný pokles omega-6 eikosanoidov, ktoré sú zodpovedné za zápaly.

Mohlo by sa stať, že bo som po tukoch typu 

omega-3 pribrala? Váhu naberám veľmi ľahko, ako sa ľudovo hovorí „stačí mi len na jedlo sa pozrieť...“

      Tuky typu omega-3 nespôsobujú priberanie nežiadúcich kilogramov, naopak vám môžu pomôcť sa nadbytočných kilogramov zbaviť. Viac, než polovica Američanov má dnes nadváhu, čo stojí za zamyslenie. Nadváha a obezita totiž idú ruka v ruke s vážnymi zdravotnými problémami, ako je napr. cukrovka. Doktor Rudin hovorí, že obezita je len ďalším civilizačným ochorením, spôsobeným nedostatkom esenciálnych mastných kyselín a iných životne dôležitých látok, zároveň s nadbytkom „antinutričných“ ( pôsobiacich proti výžive). Chýbajúce mastné kyseliny sú samozrejme predovšetkým typu omega-3 a „antinutričné latky“, ktorých je celý rad, sú to látky s cukrom a alkoholom počnúc , trans-mastnými kyselinami končiac.

Táto kombinácia nutričného deficitu a antinutričného nadbytku môže narušiť schopnosť mechanizmu kontrolujúceho chuť.Uveďme si príklad – môže sa stať, že centrum mozgu pre nasýtenosť nevyšle správne signály, takže vám apetít zostane i dlho potom, čo ste upokojili skutočné potreby tela.

     Nedostatok omega-3 tukov taktiež ovplyvňuje kontrolný systém tepla a spaľovania kalórií. „Výsledkom je, „ hovorí dr.Rudin, „že príjímate viac kalórií, než dokáže vaše telo spáliť.“Určite radi budete počuť, že tuky typu omega-3 sú tými poslednými, ktoré sa ukladajú v podobe telesného tuku. Telo premení LNA na teplo omnoho rýchlejšie, než tak urobí s nasýtenými tukmi, ako je kyselina stearová, a dvakrát rýchlejšie než s LA.

     Toto však neprekvapuje, pretože tuky typu omega-3 sú „tukmi chladného prostredia“. Potrebujú ho všetky morské tvory – čím je voda chladnejšia, tým viac tukov omega-3 potrebujú. Tieto tuky tiež pomáhajú regulovať rozloženie tukov a rast srsti u živočíchov suchozemských, aby boli chránené pred chladným počasím. Pre nás je teda najdôležitejší nasledujúci poznatok – tuky typu omega-3 hrajú významnú rolu pri premene kalórií prijatých zo stravy na teplo zahrievajúce naše telo, než pri premene týchto kalórií na energiu, alebo uloženie vo forme tuku.

Zdá sa mi, že mnoho ľudí ktorých poznám, skôr, alebo pozdejšie ochorejú cukrovkou (diabetes). Je i v tomto prípade nejaká súvislosť s mastnými kyselinami?

Výskyt diabetes mellitus II. Typu (typ, ktorý sú postihnutí dospelí) skutočne nebezpečne stúpa. Obzvlášť u ľudí s veľkou nadváhou je pravdepodobnosť tohto ochorenia vysoká. Pokiaľ je človek obézny,stávajú sa jeho tkanivá rezistentné k inzulínu- to znamená, že svalové bunky patrične nereagujú na inzulín – hormón vylučovaný pankreasom, ktorého úlohou je vychytávať cukor(glukózu) a aminokyseliny z krvi. Výsledkom je, že hladina krvného cukru zostáva príliš vysoká, čo signalizuje pankreasu, aby vyprodukoval ešte viac inzulínu.

   Veľké množstvo inzulínu je vylúčené ešte predtým, než stačia svalové bunky zareagovať. To spôsobuje chronicky vysokú hladinu inzulínu v krvi- čo nie je zdraviu prospievajúci jav.

Obezita, zvýšená hladina inzulínu a inzulínová imunita môžu byť predzvesťou nastupujúceho diabetu(cukrovky). Tento druh diabetu sa líši od diabetu detí a mladistvých, pri ktorom prestane pankreas vylučovať dostatok inzulínu. Rovnaké problémy, ktoré sa všeobecne vyskytujú u cukrovky, môžu spôsobiť vysoký krvný tlak, vysokú hladinu krvného cukru a nízku hladinu HDL (lipoproteinu s vysokou hustotou), ľudovo nazývaného „dobrý cholesterol“. Táto kombinácia prakticky predstavuje pozdejšie ochorenie vencových tepien. Zatiaľčo diabetes mladistvých na rozdiel od cukrovky dospelých väčšinou sprevádza podváha, u oboch prípadov trpia pacienti vážnym poškodením svalov, pretože sa do svalových tkanív nedostáva potrebné množstvo aminokyselín, ktoré sú stavebnými látkami proteínov.Austrálski vedci zistili, že krysy sa stali rezistentými k inzulínu pri strave, ktorá obsahovala veľké množstvo nasýtených tukov. Avšak , ked bol do ich stravy pridaný dostatok tukov typu omega-3, začala sa DHA(kyselina dokosahexaenová – najviac polynenasýtený tuk zo všetkých) objavovať v bunkových membránach vo svaloch. Potom sa u krýs znovu obnovila citlivosť svalov na inzulín. Z toho vyplýva, že pokiaľ bunkové membrány obsahujú dostatok DHA, stávajú sa elastickými a tekutými a zároveň reagujúcimi na inzulín. Boli vypracované štúdie, ktoré ukazujú, že ľudia, ktorí majú vo svalových bunkách veľké množstvo omega-6 tukov, ale malé množstvo omega-3 tukov (obzvlášť DHA), majú tendenciu stať sa inzulín rezistentnými. Zároveň budú tiež pravdepodobne obézni.Vidíte aký je to začarovaný kruh.

Niektorí moji priatelia užívajú omega-3 rybí tuk, aby uľavili bolestivej artridíte. Existuje vedecký dôkaz o podobných účinkoch tohto tuku?

     Čím viac vedci objavujú, aký silný vplyv majú eikosanoidy na náš bunkový život, tým ľahšie je možné porovnať, prečo niektoré veci v tele nefungujú. Napríklad trvalý zápal v tele spôsobuje mnoho rozličných zdravotných problémov. Na vysvetlenie, nadmerná konzumácia omega-6 mastných kyselín sprevádzaná nedostatočným príjmom omega-3 mastných kyselín je spúšťacím impulzom pre vznik vážnych zápalov. Tieto zápaly sú schopné prežívať dokonca i napriek tomu, že ich nevyvolala žiadna infekcia. Osteoartritída, najbežnejšia forma artritídy, často obsahuje zápalovú zložku, podobnú ako choroby srdcové. Pokiaľ vaša strava dostatočne nepokrýva potrebu omega-3 tukov, nevytvoríte si „svaly“, ktoré vylúčia bolesti a zápaly spôsobené omega-6 eikosanoidmi.

     Je potrebné previesť ďalší výskum zo suplementov omega-3 pri osteoartritíde. Spomeňme si tu pilotnú štúdiu doktora Rudina, ktorá sledovala zlepšenie alebo skutočné vyliečenie väčšiny dobrovoľníkov trpiacich chronickou artritídou alebo burzitídou po dobu jedného až dvoch rokov. Anekdoty o tom, ako mleté semiačka ľanu, olej z nich a rybí tuk, pokiaľ sa pridávajú do stravy dokážu pomôcť osteoartritíde ako ľuďom, tak i domácim maznáčikom – psom a mačkám, zrejme v lekárskych kruhoch neuspejú. Našťastie už existuje veľké množstvo vedeckých dôkazov s laboratórnymi myšami, ktoré tieto blahodárne účinky omega-3 tukov dosvedčujú.

Reumatická artritída je vážnejší druh artritídy zahrňujúci zápal, ktorý môže zničiť kĺbové tkanivo.Šestnásť lekárskych pokusov dokázalo, že denným podávaním doplnkov rybieho oleja, nahrádzajú aspoň 3g omega-3  prinieslo úľavu bolestivým kĺbom, odstránilo rannú stuhlosť a pomohlo znížiť množstvo užívaných liekov mnohým pacientom.

Majú omega tuky vplyv na astmu?

Rozhodne áno – a to predovšetkým v podobe nadbytku tukov omega-6. Tuky typu omega-6 zásobujú nežiadúce eikosanoidy, ktoré nielen že spôsobujú bronchitídu (zúženie priedušiek s nádsledným uzavretím prívodu vzduchu), ale tiež sťažujú dýchanie, kedy vedú k opuchom prieduchov vzduchu a ich naplneniu hlienom. Nie je prekvapujúce, že počet úmrtí spôsobených astmou v posledných rokoch prudko stúpol. Obzvlášť deti sú veľmi zraniteľné.

Vedci uz o spojitosti omega-6 eikosanoidov s astmou nejakú dobu vedia, ale neuvedomili si spojitosť medzi astmou a veľkou zmenou v stravovaní za posledných 30 až 40 rokov. Doktor Harumi Okuyama so svojimi kolegami z lekárskej fakulty na Nagoyskej univerzite šokoval výskumné kruhy poznatkom o náraste  astmy v Japonsku. Prišiel na to, že nárast astmy v Japonsku je priamo úmerný povojnovému obrovskému vzrastu konzumácie tukov typu omega-6. Dokonca i pri čiastočnom zaraďovaní rýb do  jedálnička – raz, alebo dvakrát do týždňa – nemusí byť vaše telo úspešné v boji s eikosanoidmi, ktoré zaplavia váš systém, pokiaľ príjemn tukov typu omega-6 bude desať až tridsaťkrát vyšší ako príjem tukov typu omega- 3. Doplnky sú tu teda priamo nutnosťou. Doktor K.Shane Broughton a jeho kolegovia z Wyominskej univerzity v Laramie zistili, že rybí tuk podávaný vo forme doplnkov pomohol uľahčiť od bronchitického záchvatu mnohých pacientov trpiacich astmou.Ich štúdia bola založená na faktoch potvrdzujúcich nízky výskyt astmy u tej časti populácie, ktorá konzumovala veľké množstvo tučných rýb. U pacientov najlepšie reagujúcich na   na rybí tuk  sa preukázalo zníženie množstva protizápalových leukotrientov, omega-6 eikosanoidov, považovaných za vinníkov astmy. Omega-3 v rybích tukoch sú dôležité pre zabránenie nadprodukcii týchto škodiacich eikosanoidov. Doktor Broughton uvádza, že jedným z dôvodov, prečo rybí tuk neuľaví bronchitickým príznakom vo všetkých prípadoch je pravdepodobne vysoká konzumácia tukov typu omega-6, ktorá potlačuje blahodárne pôsobenie tukov typu omega-3.

A čo alergie?

Doktor Okuyama hovorí, že alergie sú súčasťou rovnakého obrazu ako astma. V Japonsku ich počet tak nenormálne stúpol – u tretiny japonských novorodeniat sa vyskytujú príznaky alergie, vrátane alergickej dermatitídy a alergie na potraviny. Mnoho alergikých reakcií je spojených s protizápalovými omega-6 a margarínov v strave ľanovým a rybím olejom.

Alergia a astma sú príliš komplexné pre jednoduchú odpoveď, ale pokiaľ sa vas prvý alebo druhý problém netýka, logicky by prvý krok mal smerovať ku zvýšeniu konzumácie omega-3 tukov a zároveň ku drastickému zníženiu omega-6 tukov, trans-mastných kyselín, ztužených margarínov a všetkých balených potravín, ktoré tieto tuky obsahujú. Ako toto previesť v praxi sa dozviete v piatej kapitole.

Môžu tuky typu omega-3 pomôcť môjmu imunitnému systému?

Pokiaľ vám trieska v prste spôsobí infekciu, potom opuch, začervenanie a bolesť sú spôsobené bielymi krvinkami a inými „vojakmi“ imunitného systému, ktorí pohlcujú a ničia baktérie skôr, než sa môžu rozšíriť do ďalších častí tela. Zápal je pri liečebnom procese normálny. 

Avšak niekedy sa môže zápal stať väčším problémom- napríklad keď zostanú biele krvinky aktívne príliš dlhú dobu po tom, čo bol pôvodný systém vyriešený, niekedy systém prehnane reaguje na relatívne neškodné látky, ako sú pyly. Teraz vieme, že omega-3 mastné kyseliny dokážu udržať imunitný systém pod kontrolou, pokiaľ sa začne dostávať mimo ňu.

Nielenže potrebujeme, aby náš imunitný systém bol silný, ale tiež „inteligentný“. Podľa doktorky Simopoulosovej „ hyperaktívny alebo dezorientovaný imunitný systém“ stojí za mnohými zdravotnými problémami.“ Inteligentný obranný systém vie, kedy má zaútočiť, na koho a kedy sa držať v pozadí“.

Doktorka Simopoulosová vysvetluje, že pokiaľ strava obsahuje množstvo tukov omega – 6, telo zrýchli výrobu veľkého množstva látok, ktorá majú na svedomí vznik horúčky, bolesti,podráždenosti a opuchov. Napríklad zápaly , ktoré pretrvávajú, často obsahujú leukotrieny B4 (LTB4) silných veliteľov bielych krviniek. Nadmernej produkcii LTB4 dokážu našťastie  zabrániť omega-3 tuky. Rovnako potláčajú nadprodukciu proteínu interleukinu-1, ktorý je v normálnom množstve súčasťou správne fungujúceho imunitného systému. Testy ukazujú, že doplnky omega-3 rybieho tuku výrazne znižujú množstvo interleukinu-1 ako u laboratórnych myší, tak u ľudí.

Ktorým ochoreniam imunitného systému môžu omega-3 tuky pomôcť?

Jeden muž zúčastňujúci sa pilotnej štúdie Dr.Rudina trpel po dva roky zápalom vlasových vačkov v nose a nereagoval na liečbu antibiotikami ani steroidmi. 

Všetky príznaky však vymizli potom, čo pacient užíval ľanový olej po dobu šiestich týždňov. U dvoch žien trpiacich reumatickou artritídou vedúcou k ivalidite sa stav behom štúdie nezlepšil, avšak u ďalších dvoch žien trpiacich rovnakou chorobu po niekoľko rokov bez telesného postihnutia vymizli príznaky choroby behom dvoch mesiacov po zahájení štúdie.

Iný pacient zúčastňujúci sa tejto štúdie trpel päť rokov chorobou diskoidneho lupusu, kedy ide o poruchu imunitného systému majúcu vzťah k ochoreniu lupusu, ktorý spôsobuje začervenanie a poškodenie určitých miest na pokožke tváre a hornej časti tela. Podľa dr.Rudina začal tento pacient preukazovať zlepšenie dva týždne po zahájení špeciálnej diéty s ľanovým olejom, kedy jeho suché kožnaté ruky zvláčneli a zmäkli. Do dvoch mesiacov boli ruky pacienta v celkom normálnom stave a bolestivé praskliny vymizli. Najpôsobivejší bol nový rast pevne zakorenených vlasov na 40% kože hlavy, ktorá nebola nezvratne poškodená a zjazvená.

„Že toto zlepšenie nastalo vďaka ľanovému oleju je jasné“ tvrdí dr.Rudin. „Akonáhle pacient prestal užívať olej len dva týždne, jeho pokožka sa začala znova vysušovať a lézy v tvári sa vrátili. Situácia sa znova zlepšila, keď pacient začal s ďalším užívaním suplementov tohto oleja.“ Doktor Rudin bol rovnako svedkom zlepšenia mnohých prípadov seboroickej dermatitídy (mazotok – kožné ochorenie spôsobené porušenou funkciou mazových žliaz na hormonálnom základe), prejavujúci sa zvýšeným vylučovaním kvalitatívne zmeneného mazu, šupinovitým, červeným ekzémom v okolí vlasovej deliacej línie, obočia, nosa a tváre.

A čo lupus a iné poruchy imunity?

Séria nedávnych lekárskych pokusov poukazuje na zreteľne blahodárne účinky omega-3 rybích tukov pôsobiacich na veľmi vážnu poruchu imunity – lupus (systémový lupus erythematosus). Okrem toho veľké množstvo štúdií ukázalo, že pacienti trpiaci chronickým zápalom čriev – obzvlášť vredovitým zápalom hrubého čreva alebo Crohnovým ochorením – reagujú na užívanie suplementov rybieho tuku, ktoré pomáhajú uľaviť od príznakov týchto chorôb a znížiť potrebu užívať lieky. Ukázalo sa , že výskyt prezápalových omega-6 leukotrienov sa v uzdravených črevných tkanivách výrazne zredukoval.

U ochorení ľadvín známeho ako IgA nefropatia sa vyskytujú natoľko dlhotrvajúce zápaly, že toto ochorenie môže byť považované za poruchu imunity. Ešte donedávna neexistoval bezpečný a účinný spôsob liečby, ktorý by dokázal spomaliť postupujúce zlyhávanie ľadvín u veľmi vážnych prípadov. Našťstie pokusy so suplementmi rybieho tuku, ktoré viedli k povzbudivému zlepšeniu stavu mnohých pacientov, dostatočne preukázali pravdivosť dvoch štúdií. Jednou z nich je štúdia lekárov z Mayo kliniky,v ktorej sú dva roky vyhodnocované výsledky z úživania rybieho tuku s porovnaním s užívaním steroidov.

Počul som, že tuky typu omega-3 sú dobré pre oči. Je to pravda?

Omega-3 tuky nie sú pre oči len dobré, ale priamo nepostrádateľné.Očné sietnice potrebujú veľké množstvo najviac polynenasýteného omega-3 tuku DHA (kyseliny dokosahexaenovej). Tekutý stav, v ktorom DHA putuje do membrány, umožňuje sietnici premeniť  za pomoci svetla obrazy, ktoré obdrží na elektrické signály vysielané do mozgu. Použitím svojich vlastných neutrónov bohatých na DHA nám dáva mozog vedieť, čo práve vidíme.

    V jednej štúdii sa uvádza, že opičie mláďatká, ktorých strava bola ochudobnená o DHA, stratili ostrosť videnia a mali pomalšie reakcie na vizuálne signály. Predčasne narodené deti či už sú kojené mliekom s normálnou zásobou DHA, alebo kŕmené detskou stravou obohatenou DHA, dokážu rýchlejšie spracovávať vizuálne obrazy ako deti kŕmené typickou americkou detskou výživou, ktorá ešte DHA neobsahuje.

A čo zelený očný zákal a degenerácia žltej škvrny? Môžu omega-3 pomôcť?

     Zelený očný zákal, ochorenie, pri ktorom veľký tlak tekutiny pôsobí na oko a ničí tým optické nervy, má mnoho rozličných príčin. Väčšina z nich má spojitosť s cievnymi problémami. Napríklad osoby, u ktorých by sa dal predpokladať vznik zeleného očného zákalu, trpia niektorým srdcovým ochorením, majú vysoký tlak, zvýšenú krvnú viskozitu a nedostatočnú cirkuláciu krvi v karotidových tepnách, ktoré zásobujú vizuálne oblasti. Za posledných desať rokov sa zhromaždilo dostatočné množstvo výsledkov vedeckého skúmania, ktoré potvrdzujú že omega-3 tuky sú účinným prírodným liekom pri prevencii a liečbe týchto cievnych porúch. Už dlhú dobu je známe, že možnosť vzniku zeleného očného zákalu zvyšuje fajčenie. Jedným z dôvodov je zúženie  vnútorného priemeru krvnej cievy fajčením. Stiahnutie cievy spôsobené nikotínom zabraňujú dostatočnej cirkulácii krvi smerom k sietnici. Výsledky dvoch dlhodobých štúdií, ktorých sa zúčastnilo 50 000 zdravotných sestier a lekárov dokázali veľmi rýchly priebeh vzniku ďalšieho vážneho očného ochorenia, vedúceho až k úplnému oslepnutiu-degenerácii žltej škrvny- môže dôjsť už u osôb fajčiacich jednu krabičku cigariet denne.Žltá škvrna uprostred sietnice nám umožňuje čítať, vidieť priamo vpred a zameriavať sa na detaily. 

Lekári Ronald a Barbara Kleinovci pôsobiaci na lekárskej fakulte Wisconsinskej univerzity uviedli v Journal of the American medical (Žurnále americkej lekárskej spoločnosti), že fajčenie môže zničiť tepny v žltej škvrne podobným spôsobom, aký poznáme u tepien koronárnych (vencových).Okrem toho, že fajčenie ničí efektivitu ochranných antioxidantov, môže tiež zvyšovať lepkavosť krvných buniek spôsobujúcich zrazeniny. Následkom fajčenia je rovnako znížená hladina HDL. Znova si teda na záver všetko ujasnime – tuky typu omega-3 spolu s rozmanitým množstvom antioxidantov v strave sú dnes známe ako najsilnejšia obrana proti tomuto druhu napadnutia nášho obehového systému.

Majú omega-3 tuky nejaký účinok na dyslexiu?

    Na Surveyskej univerzite v Anlicku sa zistilo, že denné dávky 480mg DHA podávané po dobu jedného mesiaca výrazne zlepšili „prispôsobenie sa na tmu“(nočné videnie) u všetkých piatich dospelých pacientov – dyslektikov, účastniacich sa tohto výskumu. Dyslexia , ktorá začína v detstve, prináša problémy spojené s čítaním celý život, navzdory normálnemu zraku a inteligencii postihnutej osoby. Jedným vysvetlením je neschopnosť mozgu spracovať a interpretovať tlačené slová a hlásky. Profesorka B.Jacqueline Stordyová vypozorovala behom neoficiálnych štúdií, že suplementy DHA rovnako zlepšili správanie a schopnosť čítania dyslektikov. Všeobecne povedané, dyslexiou je postihnutých viac mužov, než žien, ktorí zároveň trpia častejším výskytom ľahkej mozgovej dysfunkcie. Domnievate sa, že ide len o zhodu okolností, že chlapci potrebujú v detstve vyššie množstvá omega-3 tukov, ako dievčatá?

Ako je teda možné zaistiť denný príjem 480mg DHA? Je to celkom ľahké. Pol šálky pstruha, lososa, žraloka, tuniaka, sleďa,sardiniek alebo makrely poskytne 2x väčšie množstvo DHA, ako je doporučený denný príjem DHA si taktiež môžete zakúpiť v obchodoch so zdravou výživou a lekárňach.

Môžu tuky typu omega-3 tiež pomôcť bežným „ženským problémom“?

     Jedným z týchto problémov je predmenštruačný syndróm PMS, termín používaný pre celú škálu  problémov vyskytujúcich sa v období pred začiatkom menštruácie. Aj keď sú príčiny komplexné, vyrovnaný príjem omega tukov pomôže PMS zmierniť a odstrániť napätie a úzkosť. Na bunkovej úrovni tuky typu omega-3 udržujú pod kontrolou omega-6 eikosanoidy, ktoré by inak mohli spôsobiť podráždenie a zápal behom tohto pre ženu zraniteľného obdobia.

Menštruačné kŕče majú byť mierne a ťažko povšimnuteľné, niekedy však môže byť menštruačná bolesť (dysmenorea) tak silná, že prinúti mladé dievčatá a ženy zostať na lôžku alebo užívať lieky proti bolesti. Bolestivé kŕče spôsobujú silné kontrakcie maternice reagujúce na určitú hladinu prostaglandinu získaného z omega-6 AA zo stravy. (V skutočnosti pri normálnom pôrode obrovská vlna tohto prostaglandinu signalizuje začiatok pôrodných bolestí).

Ženy, ktoré jedia často ryby, sú omnoho menej náchylné k bolestivej menštruácii. Je to logické, pretože omega-3 tuky obsiahnuté v rybách zabraňujú produkcii veľkého množstva týchto nepriaznivých prostaglandinov.  V priebehu dvojmesačnej liečby 48 dievčat trpiacich silnými menštruačnými bolesťami boli polovici z nich podávané denne malé dávky EPA a DHA (1,8g) z rybieho tuku. 

Táto skupina dievčat mala menšie bolesti ako skupina dievčat , ktorým boli podávané placebo lieky.

Omega-3 teda dokážu pomôcť ženám v produktívnom období, ale ako je tomu u žien v menopauze?

     Pokles množstva  ženských hormónov po menopauze môže spôsobiť stenšenie vaginálneho tkaniva a zníženie lubrikačnej schopnosti. To vedie k vaginálnemu vysušeniu, svrbeniu, podráždeniu a bolesti v priebehu pohlavného styku. Doktor Rudin píše:“Nedostatočnému vaginálnemu zvlhčeniu sa dá predísť, a to do veľkej miery, pokiaľ pomer omega tukov bude správny. Všetky telové výlučky sú závislé na tom, ako správne príslušné sekrečné bunky fungujú. Esenciálne mastné kyseliny poskytujú molekuly potrebné ku stavbe zdravých sekrečných buniek, vrátane buniek obsiahnutých v žľazách, ktoré lubrikujú a zvlhčujú tkanivo vagíny. U dvoch žien zúčastňujúcich sa štúdie sa po niekoľkomesačnom užívaní doplnkov ľanového oleja vaginálna sekrécia znova zvýšila.“

     Depresie vyskytujúce sa pri menopauze má mnoho žien. Jedna z dobrovoľníčok dr.Rudina uviedla, že pred ôsmimi rokmi pred začiatkom menopauzy bola veľmi veselou ženou, plnou života. Avšak s príchodom menopauzy sa u nej častejšie začali vyskytovat depresie a úzkosť. Niekedy strávila celý den v slzách a neschopnosti rozumne uvažovať. Po liečbe estrogénmi sa tento stav zlepšil, ale jej prsia boli citlivé a bolestivé na dotyk. Po ukončení liečby estrogénmi tieto symptómy vymizli, ale opäť sa vrátili predošlé duševné stavy. Preto sa rozhodla zúčastniť sa skúšobnej štúdie. Niekoľkomesačná diéta s vysokým množstvom ľanového oleja jej umožnila prestať s užívaním hormonálnych liekov. 

Doktor Rudin uvádza : „Jej nálada sa markantne zlepšila a množstvo ďalších problémov – vrátane silných návalov tepla – vymizli.“

Čo je pravda na tom, že obdobie menopauzy je omnoho jednoduchšie pre ženy v Japonsku než pre ženy západného sveta a je i toto ovplyvnené príjmom omega-3?

     V poslednej dobe sa stal stredom pozornosti poznatok, že sa v období menopauzy u japonských žien zďaleka neprejavujú tak typické symptómy ako u žien zo západného sveta. Napríklad takmer žiadna japonka netrpí tzv. návalmi  tepla. Japonskí lekári, na rozdiel od amerických zriedkavo predpisujú svojej pacientke hormonálnu liečbu. Tradičná japonská strava obsahujúca veľké množstvo sójových jedál, akú sú sójové bôby,miso tempeh a tofu,je hlavným dôvodom, prečo u Japoniek prebieha menopauza tak hladko. Jedlá zo sóje dodávajú telu rastlinné estrogény(fytoestrogény), akým je napr.genistein, ktorý sa správa ako slabší estrogén. Pokiaľ sa týchto látok dostane do tela veľké množstvo, dokážu uľahčiť symptómom spôsobeným nízkou hladinou hormónov behom menopauzy.

Okrem sóje je už po storočia strava založená na love a zbere darov mora. Tradičný pomer príjmu tukov typu omega-3 a omega-6 je 2,8:1, čo nepochybne umožňuje, že omega-3 tuky spolu s fytoestrogénmi hrajú veľmi dôležitú rolu v bezproblémovom priebehu menopauzy. Staršie japonské ženy, na rozdiel od tých mladších,sa stále držia tradičných jedál. Jedálniček mladých žien dnes už neobsahuje tak veľké množstvo rýb, ako tomu bolo skôr. 

     Stravujú sa prevažne tzv.komerčným jedlom, ktoré obsahuje značné množstvo tukov typu omega-6, čo spôsobuje značný nepomer medzi omega-6 a omega-3 tukmi (5:1). Možno až súčasné mladé ženy dosiahnu vek menopauzy, v japonských gynekologických ordináciách bude tiež zaznievať termín „návaly tepla“.

A čo osteoporóza a mastné kyseliny?

     Tiež osteoporóze môžu omega-3 tuky pomôcť. Strata dostatočnej hustoty kostí spolu s ich krehkosťou nepríjemne ovplyvňuje kvalitu života mnohých žien po skončení menopauzy. Tieto zdravotné problémy rovnako postihujú i mnoho starších mužov. Nové výskumy uvádzajú, že pri modelingu kostí, procese, kedy je opotrebované kostné tkanivo nahradené novým a zdravým, hrajú kľúčovú rolu práve mastné kyseliny. Áno, naše kosti sú vlastne živé tkanivá. Istý druh omega-6 eikosanoidov má však na kosti vplyv opačný. Pokiaľ je ich hladina v krvi nízka alebo normálna, stimulujú telo k tvorbe nových kostí. Avšak v opačnom prípade, pri vysokej koncentrácii týchto eikosanoidov, kostnej tvorbe bráni. A tu opäť prichádzajú na rad omega-3 tuky , aby umožnili omega-6 eikosanoidom vyskytovať sa len v normálnom, neškodnom množstve. Doktor Bruce A.Watkins z Purdueskej univerzity v Indiane zistil, že u laboratórnych zvierat zvierat sa zvýšila tvorba kostí, ked ich stravu obsahujúcu veľké množstvo omega-6 a malé množstvo omega-3 tukov nahradil nízkym množstvom omega-6 a vysokým množstvom omega-3 tukov.

Osteoklasty sú bunky, ktoré narúšajú alebo vstrebávajú kostné tkanivo a osteoblasty naopak kostné tkanivo vytvárajú.Pokiaľ opätovné vstrebávanie kostného tkaniva predstihne jeho výstavbu, vzniká osteoporóza. Vedci sa domnievajú, že tuky typu omega-3 dokážu zmierniť silne pôsobenie osteoklasov, ktoré pravdepodobne získavajú príliš mnoho signálov od nadbytku omega-6 eikosanoidov. Tuky omega-3 zrejme tiež pomáhajú bojovať proti osteoporóze zvyšovaním činnosti hormónu nazývaného rastový hormón podobný inzulínu, ktorý podporuje rast a obnovu kostí podobne ako inzulín. Jeho aktivita sa však u starších mužov a žien znižuje.

Doktor Watkins zistil, že antioxidanty, obzvlášť vitamín E, sú tiež nevyhnutné k ochrane kostí a chrupavkových tkanivách pred zápalovým poškodením spôsobeným množstvom eikosanoidov. Ďalej udáva, že budúci výskum lipidových a antioxidačných zlúčenín obsiahnutých v strave, prevedený v rámci výskumu  biológie kostí, zrejme doplní bežnú hormonálnu terapiu používanú k liečbe osteoporózy  o tieto látky.
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Ako užívať tuky typu omega-3

     Obohatiť stravu o omega-3 tuky nie je zložité. Tieto tuky nachádzame v mnohých chutných jedlách, ľahko dostupných v bežných supermarketoch a obchodoch so zdravou výživou. V tejto kapitole preberieme, aké potraviny sú ich najlepším zdrojom a ako ich zaradiť do nášho jedálnička. Ujasníme si, ako zistiť správny pomer medzi omega-3 a omega-6 tukmi v strave a ako tiež zlepšiť jedálniček našich domácich miláčikov psov a mačiek.

Dobre , súhlasím, že potrebujem viac omega- 3 tukov. Aký je najlepší spôsob k dosiahnutiu  optimálneho pomeru týchto tukov?

Konzumáciou veľkého množstva omega-6 tukov a výrazne zvýšiť podiel tukov typu omega-3. Ideálny pomer medzi omega-6 a omega-3 je v rozmedzí od 3:1, 2 až 1, prípadne 1:1. Väčšina ľudí konzumuje tieto mastné kyseliny v pomere 20:1 alebo 10:1. Utvoriť medzi nimi ten správny pomer môžete pomocou nasledujúcich doporučení.

-Vyhnite sa alebo obmedzte konzumáciu šalátových dressingov, margarínu a kupovaných pečených výrobkov, ako sú chlieb, mafiny, torty, šišky. Pečivo z európskych pekární nepôsobuje toľko problémov, lebo je v nich viac masla namiesto stolných olejov.

- Obmedzte príjem kukuričného, sójového, slnečnicového sezamového a arašídového oleja.Všetky tieto oleje obsahujú veľké množstvo omega-6 mastných kyselín.

- Znížte konzumáciu jedál pripravených z ľahko alebo čiastočne hydrogenovaných tukov.

     Avšak len zrieknutie sa omega-6 trans-mastných kyselín nie je dostačujúce. Musíme zároveň zvýšiť príjem omega-3 mastných kyselín (práve väčšina nízkotučných diét je nebezpečná kvôli nedostatku omega-3) Začnite používať ľanový olej, ktorého čajová lyžička poskytne asi 2g LNA a 1g LA. Ďalšími dobrými olejmi sú perilský olej, dostupný v ázijských krajinách alebo ázijských obchodoch a konopný olej. Tieto oleje však v teple rýchlo oxidujú , preto ich uchovávajte v chlade nalepšie v chladničke. Ľanový olej by mal chutnať lahodne a jemne., horká príchuť znamená, že olej zoxidoval.

Niektoré oleje obsahujú malé množstvá omega-3, ale veľké množstvo omega-6. Je to napríklad olej repkový, sójový,olej z vlašských orechov a pšeničných klíčkov. Repkový olej je bohatý na omega-9 mastné kyseliny rovnako ako olej olivový.

Omega-9 mastné kyseliny sú zdraviu prospešné. Ešte viac než repkovému oleju dávajte prednosť panenskému olivovému oleju lisovanému za studena i za cenu toho, že je drahší.

V ktorých potravinách sa nachádzajú veľké množstvá EPA a DHA?

     Tieto omega-3 mastné kyseliny sú obsiahnuté vo všetkých druhoch rýb, pretože ich chráni proti chladu. Ryby, v ktorých sa nachádza najviac EPA a DHA sú napríklad sleď,makrela,losos, sardinky,pstruh morský okúň a tuniak. Poskytujú približne 1g alebo viac DHA a EPA v 100g ryby.

Iné druhy rýb, ako sú kapor, sumec, treska, platýs, šťukozubec, obsahujú menšie množstvo týchto mastných kyselín . Len malé množstvo nájdeme v kraboch,homároch, krevetách, mušliach, slávkach jedlých, ustriciach, chobotniciach, hrebenatkách.

Aké množstvo EPA a DHA obsahujú iné druhy potravín?

     Okrem rýb je najväčším zdrojom LNA, ktorú telo premieňa na EPA a DHA, ľanové semiačko. Polievková lyžica mletého ľanového semiačka obsahuje 2g LNA a 0,5g LA. Ďalšími prírodnými zdrojmi LNA avšak o niečo menším množstvom, sú brazílske orechy, vlašské orechy, pekany, semiačka chia, orechy hikory,orechy makadamia, pečené, alebo varené sójové bôby, sójové výhonky, rôzne druhy fazulí, burské oriešky, olivy, špenát, žerucha siata,ovsené a pšeničné klíčky, jahňacie a bravčové mäso, niektoré syry (rokfort, smotanové syry a čedar).

Môžem používať ľanový olej k vareniu pečeniu a vyprážaniu?

     Aj keď existujú spory o tom, či ľanový olej k vareniu používať, historické záznamy dokazujú, že sa k tomuto účelu používal už pred 9000 rokmi v oblastiach Blízkeho východu. Vojaci rímskeho cisárstva dostávali prídel ľanového chleba na svojich výpravách. Čína, krajina s treťou najväčšou produkciou ľanu na svete, používa ľanový olej viac, ako 5000 rokov. Nemecko spotrebuje 66 000 ton ľanového semiačka ročne pri pečení chleba a žemlí. Podľa nedávno zverejnených štúdií dochádza len k malej alebo vôbec žiadnej strate LNA, keď je mleté ľanové semiačko pridávané pri pečení chleba či mafinov. Varenie tiež nespôsobuje oxidáciu LNA, alebo iných mastných kyselín. Pri pečení a varení sa teplota tukov a olejov zriedka dostane nad bod varu (100C).

     Jeden test ukázal, že pri vyprážaní na ľanovom oleji, avšak pod 149C sa všetky kvality oleja zachovali. Pri vyššej teplote sa začal uvoľňovať zápach pripomínajúci rybinu a zároveň sa objavilo množstvo splodín spôsobených oxidáciou. Mnoho priaznivcov ľanového oleja doporučuje používať tento olej len do šalátových dresingov, doma pečených výrobkov a pridávať ho do polievok, cereálií a varenej zeleniny. Zo zdravotných dôvodov nikdy nepoužívajte ľanový olej na vyprážanie pri vysokých teplotách.

Aké oleje môžem používať na bezpečné vyprážaniue a pečeniu?

     Prírodné (nehydrogenované) živočíšne tuky, ako sú maslo, hydinová a bravčová masť a tiež tropické oleje a olivový olej, boli po tísícročia k týmto účelom používané, bez toho, aby spôsobovali epidémiu srdcových ochorení alebo rakoviny. Kokosový a palmový olej – čo sú oleje tropické - obsahujú ľahko stráviteľné mastné kyseliny so stredne dlhým reťazcom, ktoré telo využíva skôr ako pohonnú látku, než aby ho uskladňovalo ako tuk. Sú prevažne nasýtené a len veľmi málo prispievajú potenciálne škodlivým eikosanoidom. (Nasýtený..neznamená nutne zlý. Naše telo tiež vyrába nasýtené tuky. Dokonca i materské mlieko obsahuje viac nasýtených než akýchkoľvek iných tukov)

     Olivový olej je stále ospevovaný jednou štúdiou za druhou. Život ľudí, ktorí ho používajú, je omnoho menej ohrozený „modernými“ chorobami. Je to vysoko mononenasýtená olejová kyselina, ktorá sa nepremieňa na eikosanoidy. Extra panenský olivový olej uprednostňuje väčšina odborníkov. Repkový olej je tiež vysoko mononenasýtená olejová kyselina, ale obsahuje veľké množstvo tukov omega-3 a omega-6, ktoré sa pri vysokej teplote pri vyprážaní premieňajú na škodlivé látky. (Pri nákupe sa uistite, či na etikete nie je uvedené „ľahko alebo čiastočne hydrogenovaný“, čo znamená, že obsahuje škodlivé „trans-mastné kyseliny“) Nikdy nepoužívajte oleje alebo tuky, ktoré ste už na vyprážanie raz použili.

Potreboval by som sa dozvedieť, koľko tukov typu omega-3 by som mal prijímať. Existuje nejaké vodítko, ktorého by som sa mal držať?

     Pre jasnejšiu predstavu si pohovorme najskôr o gramoch omega-3 mastných kyselín. Aj keď sa vedci rozchádzajú v minimálnom doporučovanom množstve, všetci súhlasia s tým, že bezpečná denná dávka omega-3 by sa mala pohybovať niekde medzi 4 a 8g s minimálne 1g v podobe EPA +DHA. Tu vám ponúkame jednoduché spôsoby, ako týchto hodnôt dosiahnuť:

-100g (pol šálky) lososa, sardiniek, sleďov, makrely, tuniaka a pstruha poskytne najmenej 1g EPA+DHA

-200g (1šálka) menej tučných rýb, mäkkýšov a kôrovcov nám dodá približne 0,5g EPA +DHA.

-100 g jahnacích ľadvín poskytne 0,5g LNA

- 6 vlašských  orechov obsahuje približne 1g LNA

- 1 čajová lyžička mletého ľanového semiačka nás zásobí 0,7g LNA

- 1 šálka varených fazulí poskytne približne 0,7g LNA

- 100 g pražených sójových orieškov (fazúľ) poskytne 1,5g  LNA

- 100 g žeruchy siatej dodá približne 0,4g LNA

- 1 čajová lyžička ľanového oleja obsahuje 2g LNA
- 1 polievková lyžica repkového oleja poskytne 1,5g LNA  

Ako je to s tukmi omega-6? Ako si zabezpečím ich potrebné množstvo, aby som ich príjmom neprekročil zdraviu doporučenú hranicu?

     Všetky spomenuté potraviny obsahujú tiež určité množstvo omega-6 LA áno, dokonca i ryby.Už len tým, že každý deň zjete menšiu hrsť čerstvých orechov a semiačok- ako sú vlašské orechy, slnečnicové semiačka, brazílske orechy, burské orechy, mandle, dyňové semiačka, sezamové semiačka a orechy makadamia – získate veľké množstvo omega-6 LA. Pri racionálnom stravovaní je takmer nemožné vyhnúť sa tukom typu omega-6 a ani by ste sa o to nemali pokúšať. Naviac, okrem potravín obsahujúcich ako omega-3 tak omega-6 uvedené v predchádzajúcej odpovedi, získate omega-6 LA  tiež z kukurice, celozrnných cereálií a chleba, syrov, kuraťa, morky, vaječných žĺtkov a pečene. Preto ďalšie pridávanie tukov typu omega-6 do šalátov a ich používanie pri vyprážaní zvyšuje rovnováhu, ktorú pre zdravie potrebujeme.

Aké maslo je najlepšie?

     Pokiaľ milujete chuť masla, ale zároveň tiež príjemnú roztierateľnosť margarínu, máme pre vás jednoduchý návod, ako dosiahnut oboje. Rozpustite štvrťku masla na panvici, pridajte 2/3 až ¾ šálky vášho obľúbeného oleja napríklad ľanový, repkový, olivový, alebo ich zmesi. Riadne premiešajte nalejte do nádoby, uzavrite a nechajte v chladničke stuhnúť. Zmes bude chutnať ako maslo a roztierať sa ako margarín.

Ako môžem získať ľanové semiačko? Ako ho najlepšie môžem využiť?

     Ľanové semiačko je samé o sebe hodnotné, ale telo z neho vstrebáva ľahko všetky výživné látky, pokiaľ bude mleté. Môžete ho kúpiť v obchodoch so zdravou výživou, ale dnes už tiež vo väčšine supermarketoch. Doma za pomoci malého elektrického mlynčeka na semiačka, či kávové zrná, pomeliete 3 až 4 polievkové lyžice  semienok na jemnú, práškovitú konzistenciu, ktorú uložíte to igelitového sáčka alebo uzavretej nádobky a uložíte ho do chladničky. S popularitou ľanového semiačka rastie tiež jeho dosažiteľnosť na trhu. V niektorých obchodoch možno kúpite semiačko uz mleté.

     Mleté semiačko môže mať preháňavé účinky, preto najprv začnite s 1 čajovou lyžičkou. Toto množstvo môžete zamiešať do džúsu, jablčnej omáčky, jogurtu, suchých či varených cereálií, alebo polievky. Pre deti je ľanové semiačko tiež vhodné, ale začnite len s malým množstvom asi ½ čajovej lyžičky. Pre dospelých sú vhodné až 3 polievkové lyžice, avšak pre citlivejšie osoby môže dávka spôsobiť ako silné preháňadlo.

Mimochodom, ľanové semiačko neoxiduje rýchlo, pretože obsahuje antioxidanty ako všetky ostatné semiačka. Má vlastne i relatívne dlhú životnosť. Pre istotu však uchovávajte mleté ľanové semiačko v chladničke. Pamätajte si, že je lepším zdrojom protirakovinových lignanov a spoločne s LNA pre nás veľkým požehnaním.

Čo mám urobiť, keď celá rodina neje ryby ani iné morské živočíchy?

     Budete musieť začať jesť viac iných potravín poskytujúcich LNA. Približne by ste mali zjesť asi desať molekúl LNA, než jednu vaše telo premení na EPA. Ďalšou možnosťou je užívanie doplnkov rybieho tuku. Tieto doplnky sú dostupné v lekárňach a v obchodoch so zdravou výživou, ako v tekutom stave (čo je vhodnejšie pre deti), tak i ako kapsule. Čítajte pozorne etikety a uistite sa, či denná dávka pre dospelých a dospievajúcich pokryje najmenej 1g(1000mg) EPA+DHA.Potreba detí je nižšia v závislosti od veku. Ďalšou možnosťou, ktorá je v tejto oblasti nová, ale veľmi obľúbená, je užívanie vegetariánskych doplnkov EPA a DHA vyrobených z morských rias. (marine algae).

Obzvlášť dôležité je, aby tehotné a kojace ženy, ktoré nejedia ryby a ostatné morské živočíchy, zásobovali telo omega-3 mastnými kyselinam.Štúdie ukazujú, že kojace matky – vegetariánky, ktoré nejedia ryby, dávajú svojim deťom s materským mliekom len veľmi malé množstvo DHA.

Mal by som užívať ešte iné vitamíny a minerálne látky zároveň s doplnkami omega-3?

Pri konzumácii vysokého množstva tukov typu omega-3 je dôležité jedno upozornenie: chráňte svoje znovuobnovené bunkové membrány antioxidačnými látkami. Vyšší obsah omega-3 tukov  v membránach vytvára živnú pôdu pre oxidáciu. Áno, dokonca i v našom tele môže dojsť k oxidácii, podobne ako je to pri oleja.

Vitamíny A, C a E sú hlavnými ochrancami lipidových membrán. 

Uistite sa, že vaša denná dávka multivitamínových doplnkov poskytuje aspoň 5000IU vitamínov A, 500mg vitamínu C a 100mg vitamínu E. Dokonca i mnoho konzervatívne založených lekárov odporúča každodenné užívanie multivitamínových tabliet, obsahujúcich minimálne 100mg vitamínu E. Veľké množstvo štúdií odporúča pre dlhodobé zaistenie 400 až 800mg denne.  

     Množstvo stopového prvku selénu, ktoré nás dokáže chrániť, by sa malo pohybovať okolo 200mg denne. Môžeme ho získať buď vo forme doplnkov, alebo z potravín bohatých na selén- z rýb, mäkkýšov, kôrovcov a pečene.

Ďalšie antioxidačná pomoc prichádza z veľkej skupiny zlúčenín obsiahnutých v ovocí a zelenine, ktoré sa nazývajú karotenoidy. Tieto zlúčeniny zahrňujú alfa- a beta- karotén, luteín, zeaxantín a lykopén. Marhule, sladké zemiaky a listová zelenina sú dobrým zdrojom beta-karoténu. Mrkva a dyňa poskytujú ako alfa, tak beta-karotén. Luteín a zeaxantín sa vyskytujú predovšetkým v tmavej zelenej listovej zelenine a červených paprikách. Lykopén sa nachádza v rajčinách, paradajkovej omáčke, guáve a vodných melónoch.

Polyfenoly a bioflavonoidy tvoria ďalšiu obrovskú skupinu ochrancov z rastlinnej ríše. Sú obsiahnuté v červených grapefruitoch, granátových jablkách, mangu, citrusovom ovocí, slivkách, čerešniach, borievkach,ostružinách a zelenom čaji.

Tieto potraviny sú tiež dobrým zdrojom vitamínu C a E, čo je dobrý dôvod k tomu, aby sme  do našho jedálnička zahrnuli aspoň päť porcií denne –alebo dokonca sedem porcií, ako doporučuje doktorka Simopoulosová.

Majú tuky typu omega-3 tiež priaznivé účinky na psy a mačky?

Áno samozrejme. Nemalo by nás to ani veľmi prekvapovať, pretože vieme, že všetky poznatky o omega-3 tukoch boli získané pri štúdiách zo zvieratami.V potrave pripravovanej pre domácich miláčikov však došlo k poľutovaniahodnému obratu. Veľký nátlak na zvýšenie konzumácie polynenasýtených tukov u ľudí sa tiež odrazil v priemyselnej výrobe potravy pre domáce zvieratá. Väčšina priemyselne vyrábaných potravín pre psy obsahuje zrniny, živočíšne vedľajšie produkty a kukuričný olej, ktoré poskytujú veľké množstvo omega-6 a len málo omega-3 tukov. Že ste to už niekde počuli?

Potreba omega-3 tukov bola dokonca prehliadaná i u laboratórnych krýs. Nakoniec v roku 1993, nové oficiálne dietologické smernice pre tieto zvieratá ustanovené Americkým inštitútom pre výživu si vyžiadali, aby bol kukuričný olej nahradený sójovým, lebo neposkytuje potrebné množstvo kyseliny linolenovej.

Či nové štandardy pre laboratórne zvieratá ovplyvňujú priemysel vyrábajúci krmivo pre domáce zvieratá, nikto presne nevie. Etikety na psom krmive stále neuvádzajú obsah omega tukov, ale väčšina týchto výrobkov bude obsahovať omega-6 tuky a nízky podiel omega-3 tukov.

Dôsledkom toho, je zdraviu neprospievajúca strava, spôsobujúca vypadávanie srsti, suchej srsti a ochorení pokožky. Naviac môže nedostatok omega-3 tukov spôsobiť poškodenie nenarodeného šteniatky a pozdejšie tiež šteniatok kojených. Ak máte svojho psa radi, pridajte mu do potravy trochu mletého ľanového semiačka, ktoré je dobré pre srsť,ochráni ho pred artritídou a rakovinou a stabilizuje imunitný systém. 

U mačiek je tomu inak. Nesprávne zostavená potrava im veľmi škodí. Pretože mačky potrebujú veľké množstvo omega-3 tukov ako EPA a DHA, ktoré sa nachádzaju vo vnútornostiach a rybách. U mačiek premena LNA na EPA a DHA prebieha oveľa obtiažnejšie, ako u psov. Krysy a myši naopak s touto transformáciou nemajú žiadne problémy a preto nemôžu byť najlepším modelom pre stravu psov a mačiek.

Nemôže snáď potravinársky priemysel nájsť spôsob, ako pridať tuky typu omega-3 do našej každodennej stravy? Celú vec by to veľmi zjednodušilo a zároveň umožnilo, aby sme zostali zdraví.

     Budete určite potešení informáciou, že je už v tomto smere vývíjaný veľký tlak, ktorý každým dňom rastie. V roku 1997 British Journal of Nutrition popísal štúdiu J.A.Lovegrova a jeho spolupracovníkov, ktorí testovali potraviny obohatené o EPA a DHA a ich schopnosť zvýšiť podiel týchto kyselín v celkovej strave ľudí. Obohatené potraviny boli chlieb, sušienky, torty, zmrzlina, pomarančové džúsy, mliečne koktajly a prášok  k ich výrobe, nízkotučné nátierky, cestoviny a majonézy. A aké boli ich výsledky? Nielenže jedlo bolo celkovo chutné, ale ako potrvrdili dobrovoľníci, dokonca za dobu len 22 dní konzumácia týchto obohatených potravín spôsobila, že hladina EPA a DHA v krvnej plazme sa zdvojnásobila.

     Stále viac výrobcov potravín v Spojených štátoch, Kanade, Európe súťaží o nájdenie najlepšieho spôsobu, ako pridať omega-3 tuky do svojich výrobkov bez toho, aby nenarušili chuť a štruktúru. Súčasne začínajú hydinárske závody predávať vajcia, ktorých žĺtok obsahuje mnohonásobne väčšie množstvo omega-3 tukov, ako obyčajné vajcia.

Hladina omega-3 tukov sa zvýši, keď je sliepke podávané mleté ľanové semiačko a krmivo pripravé z rýb alebo morských rias. Všetky tieto pokroky sú podporované odborníkmi, ktorí tiež usiľujú o tom, aby sa pre farmárov a všetkých ostatných chovateľov domácich zvierat stalo samozrejmosťou pridávať omega-3 tuky do krmiva dobytka a farmársky chovaných rýb.

Potravinársky priemysel sa snaží, aby tuky typu omega-3 boli pre nás rovnako dostupné, ako boli lovcom- zberačom, ktorí tu boli pred nami. V budúcnosti to pomôže ku správnej rovnováhe medzi omega-3 tukmi a omega-6 tukmi vo vašom tele. V súčasnosti si ale tento pomer mastných kyselín musíte vytvoriť sami, a to vlastnou stravou a správnym výberom tukov a olejov. Začnite už dnes.

Záver

     Nie všetky tuky sú zlé. V našom modernom svete, kde väčšina ľudí konzumuje príliš veľké množstvo tukov a súčasne z nich má strach, sme stratili schopnosť rozlišovať tuky dobré a zlé. A  medzi nimi je skutočne rozdiel – rozdiel, na ktorom závisí naše zdravie.

Aj keď mnoho lekárov považuje nasýtené živočíšne tuky za veľké zlo, ešte väčším problémom sa ukazuje nerovnováha medzi tukmi rastlinnými. Moderná, vysoko rafinovaná a spracovaná strava sa spolieha predovšetkým na omega-6 mastné kyseliny pri výrobe šalátových dresingov, pečených výrobkov, margarínu a ďalších spracovaných potravinárskych produktov. Tieto tuky, ktoré sú pre život nevyhnutné (esenciálne), pri nadbytočnej konzumáciii spôsobujú riziko zvýšeného výskytu zápalov, srdcových chorôb, rakoviny  a iných ochorení.

Na rozdiel od omega-6 mastných kyselín pôsobí veľké množstvo esenciálnych olejov v strave úplne opačne, pretože pomáha obnoviť rovnováhu medzi tukmi prijímanými v potrave. Môžete navrátiť omega-3 mastné kyseliny do stravy tým, že zvýšite ich konzumáciu. Budete jesť viac rýb alebo užívať kapsule s rybím olejom, zaradíte do svojho jedálnička mleté ľanové semiačko, ľanový olej alebo si obstaráte kapsule s ľanovým olejom. Prvých zmien, ktorých si pravdepodobne všimnete, bude váš mladistvejší vzhľad, zdravšia pokožka a zmiernenie, alebo vymiznutie bolestí v kĺboch. Ale prospech budete dosahovať omnoho dlhšie. Znížite tiež dlhotrvajúce riziká spojené s vážnymi ochoreniami. Je veľmi rozumné vo vašej strave obnoviť rovnováhu v prospech tukov omega-3. Nebudete to nikdy ľutovať.

