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Prvé zmienky o kardioprotektivnych viastnostiach rybieho tuku u gronskych Eskimakov pochadzaju
z roku 1976'". Dovtedy bolo pomerne tazké vysvetlit, pre¢o populacia ludi s tendenciou k nadvahe
a obezite, zaroven konzumujuca pomerne vela nasytenych tukov a naopak charakterizovana nizkym
prijmom zeleniny a ovocia, ma najniZzsiu umrtnost’ na koronarnu chorobu srdca.

Rybi tuk odvtedy ako vyzivovy doplnok presiel Sirokym vyskumom vra-
tane velkych randomizovanych kontrolovanych klinickych studii a dnes
je ho dokonca mozné pouzit i na lekarsky predpis vo viacerych eurdp-
skych krajinach v indikacii adjuvantnej lieCby u pacientov po infarkte my-
okardu ku ostatnej standardnej terapii. NajdoélezitejSou zlozkou rybieho
tuku, zodpovednou za jeho kardioprotektivne vlastnosti su tzv. omega-3
polynenasytené mastné kyseliny (n-3 PUFA), ktoré patria medzi tuky s
minimalne jednou dvojitou vazbou, lokalizovanou na 3. uhliku z metylo-
vého konca.

Patria medzi nich:

- 18:3 a - linolénova kyselina (ta je rastlinného pévodu)

- 20:5 eikozapentaénova kyselina

- 22:5 dokozapentaénova kyselina

- 22:6 dokozahexaénova kyselina

Ludské telo nie je schopné syntetizovat kyselinu a - linolénovu, jej
nedostatok je spojeny pocas obdobia rastu s poruchami vyvoja a ne-
urologickymi ochoreniami. Je prekurzorom pre syntézu kyseliny eiko-
zapentaénovej (EPA) a dokozahexaénovej (DHA), ktoré sa nachadzaju
v hojnej miere predovsetkym v tzv. tucnych (mastnych) rybach, ako su
napriklad makrela, tuniak a losos. Zdrojom kyseliny a - linolénovej su
predovsetkym lanovy olej (lanové semena), vlasské orechy, olej z repky
olejnej, menej lieskovce a mandle, kym arasidy ju vébec neobsahuju.
Kyselina a - linolénova je najma v lanovom oleji obsiahnuta vo vysokom
mnozstve (takmer sStvrtina jeho celkovej hmotnosti), avsak jej rezorpcia
z traviaceho traktu je podstatne nizsia (individualne variruje od 0,3-20%).
EPA je prekurzorom n-3 eikozanoidov, ktoré maju viaceré vyznamné kar-
dioprotektivne vlastnosti. Najdoélezitejsie z nich su antiarytmické, dalej
protizapalové a antitrombotické ucinky ?24. Vlysoko purifikovany rybi
tuk v randomizovanych kontrolovanych klinickych studiach (v davke 1g
denne) viedol ku signifikantnému poklesu kardiovaskularnej ale aj celko-
vej mortality, predovsetkym znizenim vyskytu nahlej srdcovej smrti 6.7,
Vo vyssich koncentraciach (cca 2-4 g purifikovaného rybieho tuku den-
ne) n-3 PUFA znizuju aj hladinu triacylglycerolov. Obcas byva pri tomto
vysSom davkovani pozorovany neziaduci mierny vzostup LDL cholestero-
lu, ktory je v ramci sekundarnej prevencie ICHS a u diabetikov vhodné
kompenzovat suc¢asnym podanim statinov. Kombinacia n-3 PUFA so sta-
tinmi vedie aj ku vyraznejSej redukcii kardiovaskularnych prihod v porov-
nani so statinovou monoterapiou ©.

Stale rasttca sila dokazov pre n-3 PUFA vo forme rybieho tuku (alebo
kapsul s vysoko purifikovanymi n-3 PUFA) nasla svoj odraz aj v najnovsich
guidelines AHA (odporuc¢ania American Heart Association), ktoré odpo-

rac¢aju pacientom s dokumentovanou koronarnou chorobou srdca uzivat
denne 1 g EPA+DHA (9). Jedincom s hypertriacylglycerolémiou je moz-
né odporucit uzivanie 2-4 gramov DHA+EPA denne ©.

Vyznam suplementacie n-3 PUFA u nas je o to vacsi, ze slovenska po-
pulacia konzumuje pomerne vela omega-6 polynenasytenych mastnych
kyselin (n-6 PUFA). Pritom je zname, Zze pomer omega-6 a omega-3
mastnych kyselin je dolezity z hladiska viacerych ochoreni, v ktorych pa-
togenéze sa uplatiuje zapal (najméa subklinicky vaskularny zapal) - vrata-
ne aterosklerozy, hypertenzie, diabetu, bronchialnej astmy a dalsich.

Za optimalny mozno povazovat pomer 1-1,5 : 1, ale este i pomer 4 : 1
je spojeny s poklesom zapalovej aktivity %, Naopak populacie s vy-
sokym pomerom n-6 : n-3 v potrave (najma indicky subkontinent) maju
extrémne vysoku incidenciu kardiovaskularnych ochoreni (ischemickej
choroby srdca), navzdory nepritomnosti niektorych konvencnych riziko-
vych faktorov aterosklerozy 12, Vzhladom na pritomnost pomerne vel-
kého mnozstva n-6 PUFA v mnohych potravinach u nas (predovsetkym
potraviny na baze tzv. stuzenych tukov - margarinov - ¢asto zavadzajuca
reklama o pridani n-3 PUFA - pritom pomer n-6 PUFA ku n-3 PUFA je aj
napriek tomu ¢asto vyssi ako 100:1 !!!) vedie cesta k upraveniu pomeru
n-6 PUFA ku n-3 PUFA skér smerom ku zvySeniu privodu n-3 PUFA, ktory
je u nas neprimerane nizky (pomerne mala konzumacia ryb).

Zrejme aj samotny pomer EPA a DHA v kapsulach rybieho tuku rozho-
duje o vyslednom efekte (vysoky obsah EPA je navyse spojeny aj s vys-
Sou neuroprotektivitou so zlepSenim kognitivnych funkcii). Deficit EPA
bol preukazany aj u viacerych psychiatrickych ochoreni, vratane de-
presivnych stavov, schizofrénie a dalsich. Vyraznejsia kardioprotektivita
sa dosahuje posunom pomeru EPA a DHA smerom ku zvySeniu DHA.
Na Slovensku su v tomto zmysle jedine¢né pripravky, ktoré obsahuju
EPA a DHA v dvoch réznych pomeroch 500:140 mg, resp. 155:520
mg (ZenixX Balance, resp. ZenixX Vital), ktoré do istej miery preduréuju
pouzitie pri réznych diagnozach (neuro-, resp. kardioprotektivita), pricom
oba preparaty spinaji podmienky pre vysokopurifikovany rybi tuk.

Pri snahe ovplyvnit privod n-3 PUFA predovsetkym konzumaciou ryb je
potrebné mat na zreteli niektoré dolezité skutocnosti. Obsah n-3 PUFA v
jednotlivych rybach variruje. Navyse je potrebné konstatovat, ze Uprava
ryb na konzumaciu je takisto spojena s moznym poklesom EPA a DHA
(napriklad tuniak v konzerve oproti ¢erstvému tuniakovi obsahuje len asi
jednu desatinu ich pévodného obsahu). Absolutne nevhodna je priprava
ryb vyprazanim na stuzenych tukoch, pretoze vtedy, vzhladom na kompe-
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titivne vstrebavanie n-6 a n-3 PUFA, sa vstrebavaju najma n-6 PUFA 10,
Zname su tiez skutocnosti, ze rovnaky druh ryb Zijucich volne v porov-
nani s ich umelym chovom obsahuje ¢asto diametralne odliSné mnoz-
stvo n-8 PUFA (kaprovité ryby z rybnikovych chovov prakticky skoro
neobsahuju n-3 PUFA 1). Dalsim uskalim zvy$enej konzumacie ryb je
aj mozna pritomnost niektorych znecistujucich latok. Ide najma o zlu-
¢eniny metylortuti, polychlorované bifenyly a niektoré dalSie organické
latky . Prave z tohto dévodu FDA (Food and Drug Administration -
najvyssi regulatérny urad pre kontrolu liekov a potravin v USA) neod-
poruca istym subpopulaciam, najma tehotnym Zzenam a detom, kon-
zumaciu ryb s najvyssim potencialom mozného znecistenia (napriklad
zralok, mecun, velké makrely), ale naopak vhodnejsie su ryby s nizSou
pravdepodobnostou kontaminacie (tuniak, losos, sumec, treska), pri-
¢om je vhodné poznat aj lokalitu pévodu, najma pri rybach ulovenych
v miestnych riekach a jazerach ©. Potencialnu expoziciu polutantom
v rybach je mozné ciastocne znizit odstranenim ich koze, ktora pred-
stavuje miesto s najvy$Sou koncentraciou znedistujucich latok.

Zaver

Bohaté dékazy pochadzajuce zo zakladného vyskumu, experimental-
nych, epidemiologickych, ale dnes uz aj randomizovanych kontrolova-
nych klinickych studii ukazuju, ze n-3 PUFA zohravaju relevantnu ulohu
v prevencii a liecbe kardiovaskularnych ochoreni. Vysledky klinickych
stadii navysSe vyvratili obavy z ich moznych vedlajsich Gcinkov.

Zda sa, ze rybi tuk vo forme kapsul s vysoko purifikovanymi n-3 PUFA,
najma v kombinacii so statinmi, by v buducnosti mohol znamenat dal-
Sie zlepsenie prognodzy pacientov nielen po infarkte myokardu, pripad-
ne so srdcovym zlyhavanim alebo dysrytmiami, ale mozno i v ramci
primarnej prevencie aterosklerézy. Nespochybnitelny je efekt n-3
PUFA v oblasti prevencie nahlej srdcovej smrti u pacientov po infark-
te myokardu. Mozné rozsirenie jeho indikacii zrejme prinesu aktualne
prebiehajuce velké klinické studie.
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