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Protokol testu

m Test byl zaméfen na doplnky
stravy s obsahem rybiho tuku.

m Zaradili jsme do néj celkem 18
rtznych vyrobkd, které jsme
koupili v Iékarnach, drogeriich
i internetovych obchodech.

m Analyzy zastoupeni mastnych
kyselin a vyhodnoceni vysledkd
proved| pro MF DNES Ustav
chemie a analyzy potravin
Vysoké skoly
chemicko-technologické v Praze.

m Kvalita vyrobkU je posuzovana
obsahem dvou nejvyznamnéjsich
vysoce kvalitnich nenasycenych
mastnych kyselin fady omega-3,
tedy EPA a DHA.

m Test hradila redakce ze svého
rozpoctu.

Jak cCist prehled

znamka testu: Zahrnulijsme do ni
mnozstvi tcinnych latek EPA a
DHA a cenu za denni davku.
nejlepsi zndmka je 1, nejhorsi 5.
obsah EPA+DHA: jde o soucet EPA
a DHA v procentech; ¢im vyssi je
zastoupeni téchto kyselin, tim je
kapsle mensi a [épe se polyka.
cena denni davky 250/1 000 mg:
pro srovnani jsme z ceny vyrobku
a skutecného obsahu EPA a DHA
vypocitali, na kolik pfijde denni
davka. 250 mg je mnozstvi
doporucené pro zdravé lidi jako
prevence proti srde¢nim a cévnim
chorobdm, 1000 mg je davka pro
ty, ktefi uz problémy maji (viz
rozhovor)

1kapsle obsahuje: uvadime
skute¢ny obsah jednotlivych latek
deklarovany/skuteény obsah
EPA+DHA v 1 kapsli: porovnali
jsme stanoveny obsah s tim, ktery
uvadi vyrobce.

denni davka doporucena
vyrobcem stoji: spocitali jsme, na
kolik vas prijdou jednotlivé
vyrobky, pokud je budete brat
podle doporuceni vyrobce.

amatujete si, s jakym od-
porem polykal maly Eda
ve Svérakoveé Obecné sko-
le svoji kazdodenni dav-

i ku rybiho tuku? I kdyZ tuk z mot-
skych ryb nechutna pifijemné, ma
¢ nesporné kladny vliv na lidsky or-
ganismus. Jaky? Prisuzuje se mu
i celatada pozitiv, ale ten nejdulezi-

Vime to od té doby, kdy védci za-

Cali fesit zdhadu, proc¢ gronsti Esky-
i maci prakticky neznaji in-
farkt, prestoze konzu-
¢ muji velké mnoZstvi

¢ tuéného p
i a jen malo ovoce
fa zeleniny.
iV tuku tulend,
¢ velryb a makrel
¢ jsoutotiZ dveé spe-
¢ cifické mastné ky-
seliny, které udrzu-
i ji bunécné stény
¢ pruzné, krev tekutou,
takZe diky nim se mohou .
¢ zvifata pohybovat i v ledovych

¢ polarnich mofich. To, co moiské
ryby potiebuji k Zivotu, pomdaha
¢ ilidem.

masa

Cim pruzngjsi jsou cévy, tim

lépe bude krev protékat, tedy
i i lépe fungovat srdce a krevni
i obéh... a tim mensi je riziko infark-
tu. Dnes uz existuje zhruba 15 000
i studii, které potvrzuji piiznivé
i ucinky mastnych kyselin, jimz se
i zkracené zacalo fikat EPA a DHA a

souhrnné se oznacuji jako ome-
ga-3, na lidské zdravi.

Mohou kapsle nahradit ryby?
Lidské télo si neumi tyto kyseliny
samo vytvaret, proto je musime
prijimat v potravé. Problém je, Ze
se v nasi evropské stravé kromé
tucnych ryb objevuji jen v malém
mnozstvi, které nam nestaci.
Reseni nabizeji Zelatinové kaps-
le s rybim olejem, které dnes vyra-
binaprosta vétsina produ-
centlt potravinovych
doplikt. (Ty musi
na rozdil od 1éc¢iv
prokézat jen bez-
pecnost, nikoliv
ucinnost.) Pro-
to nés zajimalo,
zda skutecné ob-
sahujiic¢inné 1at-
ky, kvtli nimz si
je kupujeme.

Jen drahy bonbon
Vétsina z 18 vyrobkd, které
jsme koupili vobchodech a necha-
li analyzovat na Vysoké skole che-
micko-technologické v Praze, je
skute¢né dobrym zdrojem mast-
nych omega-3 kyselin. Nasly se
vsak i vyjimky, které neplni to, co
slibuji, protoZe obsahuji jen malé
mnoZstvi cennych omega-3 kyse-
lin.
Problémové jsou zejména né-
které vyrobky urcené détem. Vel-

Pilulky rybiho tuku
dobre vybirejte

Tuk z morskych ryb chrani srdce a cévy. Mohou je nahradit
. dopliiky stravy s omega-3 kyselinami? Az na par vyjimek ano.

250

miligramt EPA a DHA
nejméné bychom méli
pfijmout za den, abychom
chranili srdce a cévy

mi malé mnozstvi EPA a DHA ma
Harmony Line Baby. , Téch 18 mi-
ligramt v jedné tobolce, kterou
doporucuje vyrobce, je prakticky
bezvyznamné,“ vysvétluje Marek
Dolezal z VSCHT, ktery analyzy
vedl.

Zelatinovi medvidci s nazvem
Méda Omega 3 Zadné cenné mast-
né kyseliny neobsahuji. ,Jedind ak-
tivni latka v nich je kyselina linole-
nova. A té je jesté tak malo, Ze
nemd prakticky zadny vyznam,*“
fikd Marek Dolezal a dodava: , Vy-
znam maji jen dopliiky stravy s ky-
selinami EPA a DHA. Jiné kyseliny
— tfeba linolenovou — nemé smysl
dopliiovat, téch mame dost. Kdo si
da fizek smaZeny na fepkovém ole-
ji, kde ji je hodné, tak uz ji viibec
nepotiebuje dopliiovat timhle dra-
hym bonbonkem.“

Za korunu, nebo za dvacet?

Test ukdzal, Ze kvalita vyrobk se
lisi nejen v obsahu t¢innych latek,
ale i ve velikosti kapsli, doporuce-
né davce, a tim pddem i v cené. Je

rozdil, zda potfebné kyseliny poly-
kate za korunu dvacet denné,
nebo za né date osmkréat vic.

Zatimco minimalni doporuce-
né denni davka (250 mg) Blue Care
Rybi olej pfijde na 1,20 koruny, za
stejné mnozstvi Gcinné latky v ry-
bim tuku Liftea zaplatite osmkrat
vice. S doplitkem Iskial bychom za
stejné mnozstvi Gi¢innych latek za-
platili dokonce 23 korun.

Ten vSak neni primarné nabi-
zen jako pripravek k doplnéni stra-
vy o mastné kyseliny EPA a DHA.
Kdo sinedé pozor, snadno si tento

vyrobek zafadi ke skupiné doplii-
ki omega-3 kyselin z ryb. Zmést
ho miizZe grafika obalu - je na ném
obrazek ryby a slovo ,olej“. Ten
vSak nepochdzi z ryb, nybrz ze zra-
locich jater.

Jako biologicky aktivni latky
jsou deklarovany alkylglyceroly a
skvalen. ,Pozitivni ti¢inky alkylgly-
cerolli nejsou jesté dostatecné pro-
kézany. A skvalen? ,, Tam jsou G¢in-
ky prokdzané: muze chranit po-
vrch ktize pred oxidaci, a tedy pred
jejim starnutim, “ vysvétluje Marek
Dolezal.

Vysledky testu: Dopliky stravy s rybim tukem vétsinou obsahuiji to,

Blue Care Rybi olej

: Noventis Omega-3

: nefdesanté

. Naturell

. Generica 3-Omega

Omega 3 EPA + DHA
31,9 % 1,20/4,80 K&

m obsah EPA+DHA | cena denni davky 250/1000 mg

vyrobce: VitaHarmony Brno
cena: 230/150 tobolek 1000 mg
koupeno: Zdravicko

1tobolka obsahuje:
195 mg EPA, 124 mg DHA

denni ddvka doporucend
vyrobcem (1tobolka)
stoji: 1,50 K¢

Velmi dobry zdroj
omega-3
mastnych kyselin.
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GS Omega 3 Srdce a cévy
Cholesterol

29,2 % 2,30/9,20 K¢
obsah EPA+DHA [cena denni ddvky 250/1 000 mg

vyrobce: Green-Swan Pharmaceuticals CR
cena: 159 K¢/60 kapsli 1000 mg
koupeno: Lékarna Pharmaland

1kapsle obsahuje: 183 mg EPA, 109 mg DHA

denni davka doporucend vyrobcem (1-3 kapsle)

stoji: 2,70 az 8,10 K¢

Kvalitni zdroj omega-3 mastnych kyselin.

. 1000 mg

m obsah EPA+DHA |cena denni davky 250/1000 mg

vyrobce: Noventis Zlin
: cena: 65 K¢/30 kapsli 1000 mg
: koupeno: M-pharm

31,5% 1,70/6,80 K¢

1 kapsle obsahuje: 193 mg EPA, 122 mg DHA

denni davka doporucend vyrobcem (1-2 kapsle)
: stoji: 2,20 az 4,40 K¢

Velmi dobry zdroj omega-3 mastnych kyselin.

: Naturline Mega Omega 3
. 500mg

: 30,1 % 5,50/22 K¢ :
obsah EPA+DHA [cena denni ddvky 250/1 000 mg|

i vyrobce: Seven seas Healthcare Anglie
i distributor: Merck Praha

: cena: 191 K¢/30 tobolek 200 mg

. koupeno: Lékarna.cz

vyrobce: Walmark Tfinec
i cena: 99,90 K¢/30 tobolek 500 mg
: koupeno: drogerie Schlecker

1kapsle obsahuje: 92 mg EPA, 59 mg DHA

Dobry zdroj omega-3 mastnych kyselin.

denni ddvka doporucend
i vyrobcem (2 tobolky)
 stoji: 12,70 K&

i Zvykaci tobolky pro déti
¢ od 3 let na podporu

i koncentrace, paméti

© auceni. V tobolkach

§ nenijen rybi olej, ale

i rostlinny olej.

i Obsah EPA a DHA

¢ je nizky, nizsi, nez

© udava vyrobce.

: Omega 3

30,4 % 1,20/4,80 K¢

m obsah EPA+DHA |cena denni davky 250/1 000 mg

vyrobce: Nef de Santé Praha

: cena: 129,30 K¢/90 kapsli 1000 mg

: koupeno: Lékérna Zlaty Andél

 1kapsle obsahuje: 190 mg EPA, 115 mg DHA

denni davka doporucend vyrobcem (1-3 kapsle)
: stoji: 1,40 aZ 4,20 K¢

Velmi dobry zdroj omega-3 mastnych kyselin.

OMEGA 3

D —
90 kapsit /W11

: Haliborange Omega-3 pro déti
s vitaminy A,D,EaC

40,9 % 9,70/38,80 K¢
obsah EPA+DHA [cena denni davky 250/1 000 mg|

1kapsle obsahuje: 24 mg EPA, 140 mg DHA
Denni davka doporu¢end vyrobcem (3 tobolky) :
: stoji: 9,90 Ké

Méné kvalitni zdroj
: omega-3 mastnych
¢ kyselin.

: Omega-3

31,2% 2,30/9,20 K¢

m obsah EPA+DHA |cena denni davky 250/1000 mg

vyrobce: Naturell AB, Svédsko, prod.: Biomen
: cena: 170 K&/120 kapsli 500 mg

: koupeno: Lékarna.cz

1kapsle obsahuje: 96 mg EPA, 60 mg DHA

denni davka doporucend vyrobcem (2-5 kapsli)
! stoji: 2,80 a2 7 K&

Kvalitni zdroj omega-3 mastnych kyselin.

DOPINVE STARAVY

omegas3s

120 KAPSLI

: MaxiVita
. Omega 3 - rybi olej

Kvalitni zdroj
: omega-3
¢ mastnych kyselin.

: 19,5 % 5/20 K¢ :
obsah EPA+DHA [cena denni dévky 250/1 000 mg

vyrobce: Vitar Zlin
i cena: 50 K&/30 kapsli 430 mg
: koupeno: drogerie Schlecker

 1kapsle obsahuje: 37 mg EPA, 47 mg DHA

: denni davka

¢ doporucend vyrobcem
: (2-6 kapsli dospéli,

i 2-3 déti) stoji: 3,40

: a210,20 K¢

maxi

vita Ne==}

: doporucéend vyrobcem

denni davka —+
¢ (1-2 pastilky)

Rybi olej

E obsah EPA+DHA [cena denni davky 250/1000 mg

vyrobce: Generica Piestany SR
: cena: 89 K¢&/60 kapsli 500 mg
: koupeno: vaseordinace.eu

30,7 % 2,40/9,60 K¢

1 kapsle obsahuje: 93 mg EPA, 60 mg DHA

¢ denni davka
doporucena
i vyrobcem
i (2kapsle)
: stoji: 3KE

N

3-Omega
Rybi ole]

. Liftea Rybi tuk
: Omega-3

449 % 9,60/38,40 K¢
obsah EPA+DHA [cena denni ddvky 250/1 000 mg|

: vyrobce: Swiss Caps Svycarsko

i dovozce: Liftec CZ

: cena: 130 K¢&/30 pastilek 250 mg
: koupeno: vaseordinace.eu

1kapsle obsahuje: 16 mg EPA, 97 mg DHA

>4

© stoji: 4,30 az 8,60 K& LIFTEA
: Rybi ruk
: Omega-3
: Nevyhodny zdroj - i
: omega-3 Bl ot
i mastnych E:-':i ke 28
¢ kyselin.
e



