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Asociacia poskytovatefov
socidlnych siuzieb v SR

Ockovat sa, ¢i neockovat sa? To je
otazka dnesnej doby! Aj Hamlet by sa
zapotil, aby odpovedal tak, Ze sa na
neho nebudu sypat kamene z jednej

a aj z druhej strany. Ale od Cias Hamle-
ta sme hadam pokrocili? Ci?
Demokracia predsa nie je anarchia, kde si
kazdy robi co chce a méZe Sirit neoverené
bludy do sveta a ovplyvriovat tak ¢ast spo-
lo¢nosti. Demokracia je aj zodpovednost
s jasnymi pravidlami vymedzenymi Dek-
lardciou zakladnych ludskych prav a tym
najzakladnejsim je pravo na Zivot. Ak moje
»akoZe“ pravo na slobodu neockovat sa
vstupuje do prava iného ¢loveka na Zivot
a zdravie, lebo ho mézem ohrozit smr-
telnym virusom, tak moje pravo skoncilo
tam, kde zacalo pravo iného c¢loveka. Co
Jje na tom nezrozumitelné a nepochopitel-
né? Nielen Cas verejnosti, ktora podlahla
antivaxerskym kampaniam na socialnych
sietach, ale aj znacna Cast slovenskych
politikov by si mala zopakovat zakladné
principy demokracie. Lebo demokracia je
aj zodpovednost. Za inych, za krajinu, za
to aku buducnost pripravujeme svojimi ira-
cionalnymi nazormi a rozhodnutiami nasim
detom. Ani ja sa neodvaZim opravovat'si
auto, tak preco niekto kto nerozumie vede
posudzuje vakciny???

Spravne to neddvno pomenoval byvaly
premiér Mikulas Dzurinda. Keby dnes bol
premiérom, iSiel by do povinného ockova-
nia aj za cenu, Ze by na uliciach lietali za-
palné flase. Lebo ako spravne pozname-
nal, politika nie je len o tom, Ze kopirujem
a prispésobujem sa naladam verejnosti,
ale aj o tom, Ze nazor verejnosti ako politik
formujem v prospech celej spolocnosti

a krajiny. Ale v ¢i prospech je pritakavanie
predsedu NR SR demonstrujucim, alebo
burcovanie Fica, Harabina a faSistov, ktorf
vykrikuju hesla proti ockovaniu a noseniu
rusok? Ci je to len divadlo pre ziskanie
preferencii antivaxerskej komunity? MozZno
Su naozaj pravdivé klebety, Ze opozicni
politici sa dali ako turisti zaockovat'v Spo-
Jjenych arabskych emiratoch, ¢i v inom za-
hrani¢i a pandémiu a opatrenia viady proti
nej vyuzivaju len z politickych egoistickych
dévodov.

Lato mi je, Ze tu niet Statnického Usilia
spojit sily bez ohladu na politicku pris-

Zastavme Covid,
zastavime tak aj
pandémiu agresivity

lusnost; tak ako je to v inych krajinach,
napriklad aj v Ceskej republike. Iste,
hlavnu zodpovednost ma viddna koalicia

a prave preto nie je spravne ked'ani ta nie
Je jednotna: ¢i uz v otdzke opatreni, alebo
v otazke nutnosti povinného ockovania.

Ci uz minimalne v krizovej infraStrukture

a pre najohrozenejsiu Cast obyvatelstva,
alebo povinnosti plosnej. Nechapem, Ze
medzi tolkymi muZmi naparujucimi sa pred
mikrofénmi médii, niet ani jedného, ktory
by bol skutocne odvdzny a zodpovedny
tak ako novy rakusky kanceldr Alexander
Schallenberg, ktory bez ohladu na nevélu
Casti rakuskej verejnosti je rozhodnuty

ist' do povinného ockovania. Relevantni
odbornici jednoznacne tvrdia, Zze bez neho
nie je nadej na dohladné ukoncenie pan-
démie, ktora Staty Eurdpy ohrozuje uz nie-
len zdravotne a ekonomicky, ale aj hodno-
tovo. VSade sa na povrch prediera kriciaci
dav, ktory sa nestiti vyhrazok, nadavok

a uz aj redlnych nasilnosti. Kde toto skonci
ak, tuto pandémiu agresivity nezastavime?
Zastavi ju len koniec Covidu — 19. A to bez
plnej zaockovanosti nepdjde.

Mohlo by mi byt jedno, Ze sa niekto
rozhodol spachat covidovu samovraz-

du a dobrovolne nesiahne po vakcine,
ktora ho ochrani minimalne pred tazkym
priebehom ochorenia a pred smrtou. Ak
by prave ti neockovani v tazkych stavoch
ochorenia nezaberali 16Zko inak véZne cho-
rym, alebo tym, Co sa pre vdzne ochorenie
ockovat nemozu. Takze budem neocko-
vanych nielen posudzovat, ale budem aj
moralne odcudzovat kazdého, kto pre svoj
falosny pocit slobody, alebo populistické
politické body ohrozuje inych na Zivote.
Zrna sa oddeluju od pliev a na konci tejto
pandémie ndm bude jasné, akou spoloc-
nostou viastne sme. Ale za cenu kolkych
Zivotov?

Ano, Vianoce su sviatkom pokoja, ale
zasluzia si ho aj zdravotnici a pracovni-
ci socialnych sluzieb. Doprajme im ho
po 2 rokoch.

Ak ste to este neurobili, chodte sa,
prosim, zaockovat.

Anna Ghannamova

predsednicka Asocidcie
poskytovatelov socialnych sluzieb
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STARNUTIE POPULACIE PATRI V SUCASNOSTIVO
VYSPELYCH KRAJINACH SVETA MEDZI JEJ ZAVAZNY
DEMOGRAFICKY A SOCIALNO-EKONOMICKY :
PROBLEM. DVADSIATE STOROCIE SA STALO OBDOBIM
NAJVYRAZNEJSIEHO PREDLZENIA 'UDSKEHO ZIVOTA
(LEPSIA DIAGNOSTIKA, LEPSIE LIECEBNE POSTUPY

A PRISTUPY). PRIEMERNA DLZKA ZIVOTA V EU JE
PRIBLIZNE 78 ROKOV A STALE NARASTA. DOSLEDKOM
UVEDENEJ DEMOGRAFICKEJ ZMENY SA UKAZAL
EXPONENCIALNY NARAST VYSKYTU CHOROB, PRETO
DRUHOU OTAZKOU OSTAVA, AKA JE KVALITA ZIVOTA
SENIOROV? AKA JE DLZKA ZIVOTA V ZDRAVI?

MOZU OMEGA-3 MASTN

1 4

PRISPIET K ZDRAVEM

byvatelia Slovenska su lidrami
O v najkratSom ,,zivote v zdravi“

v EU. Priginy st rézne, ale
moZzeme vidiet nedostatok investicii
do zdravotnej starostlivosti, nevhod-
né stravovacie navyky a nevhodny
Zivotny Styl. V geriatrickej starostlivosti
a v Ustavoch pre seniorov sa primera-
na strava Castokrat zanedbava a ne-
venuje sa jej dostatocna pozornost,
hoci je jej vyznam vedecky podlozZeny.
Preto je potrebné zvySovat povedomie
o zdravej vyzive a stravovani seniorov,
buducich seniorov, ako aj véetkych
ludi, ktori seniorom poméhaju v ich
Zivotnej situécii. DIhSi Zivot so sebou
prinasa nové prileZitosti nielen pre
starsich ludi, ale aj pre spolo¢nost ako
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celok. Tieto roky poskytuju prilezitost
venovat sa novym ¢innostiam, ako je
dalSie vzdelavanie, nova kariéra alebo
dlhodobo zanedbdvana vasen pre ne-
jaku zalubu. Rozsah tychto prileZitosti
a prinosov vsak vo velkej miere zavisi
od jedného faktora: zdravia. Zdravy
Zivotny Styl vratane stravovania a fy-
zickej aktivity prispieva k vyraznému
zniZzeniu chronickych choréb a k zvy-
Seniu kvality zivota vratane dusevného
zdravia.

Co je zdravé starnutie?

Pocet l'udi, ktori sa dozivaju vysoké-
ho veku narastd; do roku 2050 by sa
mal poc¢et 100 ro¢nych ludi zvysit az
osemnasobne. Aby si ludia mohli aj

vo vy§Som veku uZivat svoju nezavis-
lost a zit zdravy a spokojny Zivot bez
chorob, mala by sa pozornost su-
stredit najma na oddialenie nastupu
ochoreni, ktoré st so starnutim spo-
jené. Dobra fyzicka a duSevna kon-
dicia dokaze vyznamne zvysit kvalitu
zivota seniorov. Starnutie mézeme
opisat ako prirodzenu studéast Zivotné-
ho cyklu ¢loveka. Jedna sa vyznam-
nu etapu vyvinu jednotlivca, kedy
nastavaju postupne zmeny na Urovni
buniek aZ organov, v désledku ¢oho
sa zmenSuje schopnost organizmu
adaptovat sa na zmeny prostredia.
Zvysujlci sa vek sa povazuje za
najdoélezitejsi rizikovy faktor pre vznik
réznych porlch pamate a demencii,



KYSELINY
STARNU

ktoré slvisia s procesmi veducimi

k Ubytku sil a zvySenej krehkosti se-
niorov. Vzhlladom k tomu, ze proces
starnutia sa neda zastavit, je velmi
dolezité dbat na spomalenie nastupu
ochoreni stvisiacich s vekom. Star-
nutie mézeme cielene ovplyvriovat

a manazovat; to znamena, Ze proces
starnutia mézeme do urcitej miery
ovplyvnit svojim aktivnym postojom
k nemu. V starobe nesmieme zabudat
na vykonavanie primeranej fyzickej
aktivity, aj na udrziavanie socialnych
kontaktov, ¢o tiez napomaha udrzia-
vat si zdravi mysel a ducha. Proces
starnutia tiez ovplyviuje pritomnost
réznych bioaktivnych latok v strave,
medzi ktoré patria aj omega-3 mast-

né kyseliny. Omega-3 mastné kyse-
liny st hlavnou zlozkou nervovych
buniek, maju pozitivne Gcinky na ich
funkciu, tak isto na tvorbu bielkovin

a metabolizmus svalového tkaniva.
Pomahaju chranit organy pred ich po-
Skodzovanim a zapalom, ¢im oddalu-
ju poskodenie a zanik buniek.

Mastné kyseliny

Tuky su velmi ¢asto spajané s negativ-
nymi Uc¢inkami na ludsky organizmus,
ako je napriklad vysoka hladina cho-
lesterolu, vznik obezity, ako aj rozvoj
srdcovo-cievnych ochoreni. Vedeli ste
vsak, Ze existuju aj ,zdravé tuky“?

Ako hlavné zlozky tukov oznacujeme
mastné kyseliny (MK). Patria medzi

nich tzv. nasytené MK pritomné vo
vacsom mnozstve napriklad v brav-
C¢ovej masti, alebo v kokosovom oleji.
Dalej st to nenasytené MK, medzi
ktoré patria omega-3, omega-6

a omega-9 MK.

Aky rozdiel je medzi jednotlivymi
druhmi MK? Rozdiel je v ich struktire
a v uc¢inku na organizmus. Pre zdravy
organizmus v podstate potrebujeme
vSetky druhy MK, ale délezity je po-
mer zastUpenia jednotlivych mastnych
kyselin. Nasytené MK (nemaju dvoijitu
vazbu) sU v malom mnozstve potreb-
né na spravnu vystavbu membran
(obalov) nasSich buniek. Pri vaésom
mnozZstve sa vSak spajaju so zvySova-
nim hladiny tzv. ,,zIého cholesterolu®
(LDL-cholesterol), s rozvojom obezity,
a teda so zvySenym rizikom srdcovo-
-cievnych ochoreni.

Z nenasytenych MK (maju jednu

a viac dvojitych vazieb) st dve MK,
ktoré si organizmus nevie syntetizovat
a musi ich dostat potravou. Hovorime
im esencialne MK. Jednou z nich je
kyselina linolova (dve dvoijité vazby),
ktora patri do skupiny omega-6 MK
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a druhou je kyselina alfa-linolénova (tri
dvojité vazby), ktora patri do skupiny
omega-3 MK. Z tychto esencialnych
MK sa potom v organizme tvoria
dalSie MK, ktoré majd rézny Gcinok
na organizmus. VSetky nenasytené
mastné kyseliny su dolezité pre sprav-
ne fungovanie ludského organizmu,
ale musia byt pritomné v organizme

v spravnom pomere. Nenasytené

MK zohravaju vyznamnu ulohu pri
tvorbe bunkovych membran v mozgu,
srdci, svaloch, ale aj inych organov.
Bunkové membrany sa podielaju na
zabezpecovani komunikacie medzi
bunkami vzajomnym transportom
viacerych latok. Ak si membrany po-
Skodené a nepracuju spravne, moze
z dlhodobého hladiska dochadzat

k réznym zdravotnym problémom,
ako su napriklad astma, obstrukéna
choroba pltc, inzulinova rezistencia,
hypertenzia, srdcovy infarkt, mozgova
mrtvica, niektoré druhy rakoviny, ako
aj poruchy dusevného zdravia.

Medzi omega-9 MK patri kyselina
olejova (ma jednu dvojitd vazbu),
ktora je napriklad pritomna vo velkom
mnozstve v olivovom oleji, ale aj v ka-
¢acej alebo mangalicovej masti. Tato
mastna kyselina sa nemo6ze oxidacne
poskodit a preto sa jej prisudzuije aj
antioxidacna vlastnost.

Omega-6 MK potrebujeme v malom
mnozstve na stabilizaciu bunkovych
membran, ale maju Ulohu aj pri tvorbe
latok, ktoré reguluju napriklad zapa-
lové reakcie v organizme. Avsak, ak
je hladina omega-6 MK vysoka, méze
to viest k sptstaniu alebo prehibeniu
réznych ochoreni. Z omega-6 MK

sa totiz tvoria latky, ktoré podporuju
zapalovy proces v organizme, ¢o je
vyznamny faktor viacerych, vyssie
spominanych ochoreni.

Omega-3 mastné kyseliny

Medzi omega-3 MK patri esencialna
kyselina alfa-linolénova (ALA), z ktorej
sa syntetizuju dal$ie vyznamné ome-
ga-3 MK, napr. kyselina eikozapentaé-
nova (EPA), a kyselina dokozahexaé-
nova (DHA). Hlavnym zdrojom ALA su
semena rastlin — I'anové semienka,
chia semienka, tekvicové semienka,
a rbzne orechy, a to najma viasské
orechy. EPA a DHA prijimame konzu-
maciou tuénych morskych ryb, ako je
losos, makrela, sled’ a sardinky. EPA
a DHA sa tiez nachadzaju v dopln-
koch vyzivy, ktoré su k dispozicii bud’
ako emulzie (rybi olej), alebo v po-
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dobe kapsul/toboliek. Emulzie sa
dokazu v organizme lepsSie vstrebat’
a velkou vyhodou je, ze sa méze
upravit ich chut.

Uplyv na zdravie

Koncom 18. a zaCiatkom 19. storocia
doslo vplyvom polnohospodarske;j

a priemyselnej revollcie k vyraznej
zmene stravovacich navykov. Kym
dovtedy boli hlavnymi zloZzkami po-
travy zelené listové rastliny, ovocie,
chudé maso, ryby a r6zne bobu-
loviny, nastupom revoltcii v strave
postupne pribtdal prijem cukru,
pSenice, ryze a kukurice. Na tento typ
stravy nebola nasa geneticka vybava,
ktora riadi aj metabolizmus ¢loveka,
uspoésobend. Zmenil sa pomer ome-
ga-6 ku omega-3 MK z hodnoty 2:1

na 15-16:1. Ako sme uz spomenuli
vyssie, zvySeny prilem omega-6 MK
ma vsak na zachovanie zdravého or-
ganizmu negativny uc¢inok. Omega-6
MK sa nachadzaju napriklad v ¢er-
venom mase, hydine, vajciach alebo
slne¢nicovom oleji. Spustaju zapalo-
vé reakcie a mézu podporovat vznik
a rozvoj ischemickej choroby srdca,
artritidy alebo aj rakoviny. Okrem
toho ovplyviiuju funkciu membran
nervovych buniek, ¢o ma vplyv na
celkovu funkciu mozgu a centralnej
nervovej sustavy.

Aby sme predisli negativnym dosled-
kom zvy$enej konzumacie ome-
ga-6 MK, mali by sme konzumaciu
omega-3 MK zvysit (tym by sa znizil
pomer omega-6 ku omega-3 MK).
Pomer omega-6 : omega-3 by nemal




presiahnut 5 : 1 (optimum je 2 : 1).

U seniorov su v8ak hladiny omega-3
MK &astokrat nizsie, ako by mali byt
a to v désledku konzumacie nevyva-
zenej stravy. KedZe DHA je zastUpena
najma v sivej hmote mozgu, pre jeho
spravne fungovanie a oddialenie
kognitivnych ochoreni spojenych

so starnutim, je délezité dbat na
prisun omega-3 MK vo vyvazene;
strave. EPA sa v mozgu vyskytuje

iba v stopovom mnozstve, napriek
tomu mé vyznamnu funkciu — spo-
mal'uje zépalovi odpoved organizmu.
Dal$ou z vyhod omega-3 MK je ich
schopnost znizovat ,hladinu tukov*
(triglyceridy) v krvi. UdrZovat hladi-
nu triglyceridov ,,pod kontrolou® je
dolezitym cielom, pretoZe extrémne
zvy$ené triglyceridy mézu prispievat

napriklad k akitnemu zapalu pankre-
asu a vysSiemu riziku vzniku kardio-
vaskulérnych ochoreni. Omega-3 MK
maju teda schopnost znizovat tvorbu
zapalovych molekdl, stimulovat imu-
nitu a zmiernovat zapalové procesy
VvV organizme.

Odporicana denna davka
Nedostatok omega-3 MK v prijimanej
potrave je u beznej populacie do-
spelych velmi ¢asty. U seniorov sa
vyssia hladina cirkulujicich omega-3
MK v tele spéja s niz8im rizikom
nezdravého starnutia. Podl'a Svetove;
zdravotnickej organizacie a Eurépske-
ho Uradu pre bezpeénost potravin by
sme mali ziskat najmenej pol percenta
nasich kaldrii zo zakladnej omega-3
MK - ALA; stac¢i jedna polievkova
lyZica chia semienok alebo mletych
lanovych semienok denne.
Odpordcana davka EPA a DHA je
podla vaésiny lekarskych odborni-
kov a zdravotnickych organizacii 250
az 500 mg denne, a to primarne zo
stravy. Priemernu spotrebu 250 mg
EPA a DHA za der pokryva zvysSe-

nie konzumacie ryb na 230 g ryb za
tyzden (dve jedla s mastnymi rybami
za tyzden).

Druhou moznostou su volnopredaj-
né vyzivové doplinky (suplementy),
napriklad v pripade nechutenstva

ku rybam. Avsak, niektoré suple-
menty nemusia vSak obsahovat také
mnozstvo Ucinnych latok, ako je
uvedené na obale. Preto sa pred-
nostne odporudca prijimat omega-3
MK'v potrave, vo forme lieku az po
konzultacii s lekarom. Bez dozoru
lekara sa neodportic¢a prekrogit davku
omega-3 MK 3 g/deri. Vysoké davky
mozu viest k ojedinelym vedl'aj$im
neziaducim uc¢inkom - riedka stolica,
hnacky, nevolnost, zvracanie, nechu-
tenstvo. Tiez sa odporuca tyzden pred
operaénym zakrokom prerusit uzivanie
omega-3 MK. Omega-3 MK vo vys-
Sich davkach mézu zniZovat zrazanli-
vost krvi, a tym vyvolat krvacanie (do
zalidka, pripadne do mozgu), takze
pokial' beriete lieky na riedenie krvi,
alebo trpite nejakym ochorenim, ktoré
ovplyviuje krvnud zrazanlivost, bolo by
vhodné, aby vas vas lekar pravidelne
monitoroval.

Zaver

Z uvedenych informacii vyplyva, Ze
omega-3 MK maju v ludskom orga-
nizme vela réznych délezitych funkcii

Omega-3 MK a SARS-CoV-2
U priblizne 10 % pacientov
infikovanych SARS-CoV-2

je ochorenie komplikované
zavaznym poskodenim pltc
nazyvanym syndrom akutnej
respiracnej tiesne (ARDS),
ktoré je ¢asto smrtelné. ARDS
sa spaja hlavne s nekontrolo-
vanou nadprodukciou imunit-
nych buniek a cytokinov, na-
zyvanou ,.syndrom cytokinovej
burky*; objavuje sa 7-15 dni
po nastupe symptomov, ktoré
vedu k systémovému zapalu

a zlyhaniu viacerych organov.
KedZe omega-3 MK st znamy-
mi metabolickymi prekurzormi
Specializovanych lipidovych
mediatorov, ich protizapalo-
vy ucinok by mohol prispiet

k obmedzeniu hladiny a tr-
vania kritického zapalového
obdobia. Omega-3 MK mozu
tiez interagovat v réznych sta-
diach virusovej infekcie, najma
pri vstupe a replikacii virusu.
Klinicke Studie naznacuju,

ze suplementacia omega-3
MK by mohla zlepsit klinické
vysledky kriticky chorych pa-
cientov v akitnom obdobi fazy
ARDS, avsak v sucastnosti
neexistuju oficialne odporu-
Cania, €i by obohatenie stravy
o omega-3 MK mohlo ochranit
pacientov pred zavaznymi
formami ochorenia Covid-19.
KedZe uroveri prijmu omega-3
MK v zapadnych krajinach
zostava do znacnej miery pod
suc¢asnymi odporucéaniami,
optimalizacia prijmu omega-3
MK na odporucéané hladiny

by mohla prispiet k prevencii
infekénych choréb vratane
SARS-CoV-2.

a ich dostatok je nevyhnutny pre zdra-
vé fungovanie ludského organizmu,
ktoré ma vyznamny vplyv na zdravé
starnutie l'udi. Dbajme preto na dosta-
to€ny prijem omega-3 MK vo vyvaze-
nej dennej strave a zaradme morské
ryby, pripadne semienka a orechy do
svojho jedalnicka.
Livia Gajdosova

Ustav lekérskej chémie, biochémie

a klinickej biochémie LF UK, Bratislava
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