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Pfripravte své télo na mozné onemocnéni koronaviry COVID-19:

pomoci mohou i omega-3 a vitamin D.

Vite, Ze fatalni pfipady COVID-19 odhalily, Ze v plicich probéhla tzv. cytokinova boufe, kterou organizmus
nezvladl? Omega-3 (EPA+DHA) mastné kyseliny, vysoky omega 3 index, dobry pomér mezi kyselinou
arachidonovou a eicosapentaenovou (EPA) vam moZna mizZe pomoci pfipravit télo proti fatalni reakci
organizmu po infekci koronavirem. Chcete prece prezit s leh¢imi pfiznaky nemoci nebo ne?

"Pravé prehnana autoimunitni reakce muize byt jednou z pficin Umrti pfi nemoci COVID-19. ,ZavaZnost
nemoci zfejmé souvisi s cytokinovou boufi,” fekl Iékafskému cEasopisu Lancet Jimmy Whitworth z
Londynské Skoly hygieny a tropické mediciny (LSHTM). Pti takzvané cytokinové bouti dochazi k zavazné
imunitni reakci, pfi niZ télo produkuje imunitni bunky a proteiny, které mohou znicit jiné organy."

A vite, Ze omega-3 pusobi modulaci cytokin( k sniZzeni zanétu (¢ti napf. Modulation of Inflammatory
Cytokines by Omega-3 Fatty Acids)?

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

Dlouhodoba aplikace rybiho oleje nebo koncentrdtu PUFA omega-3 vede k prikaznému zlepSeni
imunitniho systému. ZlepsSeni lze pozorovat i zdravych jedinc(, kdy pfipadné disbalance jsou diky dieté
bohaté na PUFA omega-3 mnohem dfive a Ucinné&ji vyrovnavany. EPA ve vys$sich davkach zkracuje prabéh
zanétlivych proces(. Jde o potlaceni proinflamatornich cytokind (IL-1, IL-6, TNF-a).

To uZ stoji za zamysleni a prevenci! V nasi intervenéni studii na SZU (nyni ji finalizujeme) jsme pouZili davku

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

Jsou tak na “cytokinovou boufi”, nedej boze, nejspise daleko lépe pFipraveni ne? béina populace. Rikate,
to je védecka hypotéza. Ale ma racionalni jddro, opfené o publikované védecké poznatky! A kazdy pozitivni
faktor mize rozhodovat o Zivoté a smrti.

Pripojujeme nékteré obvyklé dotazy lidi, publikovane na googlu.

Pomadhaji Omega-3 mastné kyseliny ke sniZeni zanétu?

Zejména omega-3 mastné kyseliny mohou snizit produkci molekul a latek spojenych se zanétem, jako jsou
zanétlivé eikosanoidy a cytokiny. Studie trvale pozorovaly souvislost mezi vy$Sim pfijmem omega-3 a
snizenym zanétem.
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https://link.springer.com/book/10.1007/978-1-4020-8831-5)
https://link.springer.com/book/10.1007/978-1-4020-8831-5)
http://www.szu.cz/tema/bezpecnost-potravin/omega-3-a-zdravi
https://cs.wikipedia.org/wiki/Omega-3_nenasycen%C3%A9_mastn%C3%A9_kyseliny
https://www.facebook.com/omega3indexintervencnistudieszu/
https://www.google.com/search?q=omega+3+and+cytokines&oq=omega+&aqs=chrome.1.69i59l2j69i57j69i59j35i39j0l3.6007j0j8&sourceid=chrome&ie=UTF-8
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Jak dlouho trvda, nez Omega-3 mastné kyseliny zlepsuji zanéty?

Jak dlouho trvd, nez omega-3 zafunguje? Hladiny omega-3 se v téle rychle hromadi, jakmile uzijete doplnky
stravy. MUzZe to vsak trvat 6 tydnU aZ 6 mésicl, neZ se objevi vyznamna zména nélady, bolesti nebo jinych
priznaka.

Jak kyselina eicosapentaenova (EPA) omezuje zanét?

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

Jaky je nejrychlejsi zpisob, jak omezit zanéty v téle?

Postupujte podle téchto Sesti tipG:
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1. Konzumujte protizanétlivé potraviny (obecné zelenina a ovoce,...)

Omezte nebo eliminujte zanétlivé potraviny. (vysoce zpracované potraviny s nadbytkem cukru,
soli, nasycenych tuk(, nadbytku masnych vyrobkad, ...)

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

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

Zhubnout (dokazZete to pfi zméné jidelnicku a vhodném pohybu)

Zvladnéte stress (dnes je to tézké, ale jde si nacvicit obranné ritualy, pomaha pravidelny pohyb,
slunicko, voda, vzduch,...)
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Studie jiz dlouho prokazuji souvislost mezi nizkym obsahem vitaminu D a fadou zanétlivych onemocnéni.
Védci dale védi, Ze zlepseni hladin vitaminu D mlZe pomoci sniZit zanéty v téle. Vitamin D je pfirozené
tvoren v kazi diky UV zafeni ze slunce, ale ne kazdy mUze takto ziskat veskery vitamin D. Zdrojem v zimé
jsou ryby.

Ktera mastna kyselina je diilezitéjsi EPA nebo DHA?

Obecné feceno, EPA podporuje srdce, imunitni systém a zanétlivou odpovéd, zatimco DHA posiluje mozek,
oCi a centrdlni nervovy systém. Problém spocivda v tom, jak vase télo pouZivd EPA a DHA, a co je
nejdulezitéjsi - rychlost, jakou ALA prevadi na tyto dvé formy Omega-3. Ale jen v omezené mire. Proto je
potiebujeme doplnit v nasi straveé.

Kolik mastnych kyselin EPA a DHA byste méli mit denné?

Celkové vétsina téchto organizaci doporucuje minimalné 250-500 mg kombinované EPA a DHA kaZdy den
pro zdravé dospélé. Pro urcité zdravotni stavy se vSak ¢asto doporucuji vyssi mnozstvi. Napt. Pro zvyseni
omega 3 indexu nad hodnotu 8 je vhodna denni davka a7 2 g /denné (ovéFeno v intervenéni studii na SzU,
tohle funguje).

Prof. J.Ruprich, CZVP SZU, Brno 15.3.2020
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