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Omega-3 mastné kyseliny dokosahexaenova
a eikosapentaenova

DHA (kyselina dokosahexaenova) a EPA (kyselina eiko-
sapentaenova) patii mezi omega-3 mastné kyseliny (MK)
s dlouhym fetézcem, které jsou pro nase zdravi dulezité po
cely zivot. Tyto MK jsou klicové pro spravnou funkei mozku,
zraku, nervového a imunitniho systému, stejné jako pro udrzeni
zdravi srdce a cév. Maji protizanétlivé uc¢inky a mohou pomahat
snizovat riziko rozvoje riznych onemocnéni vznikajicich na
podklad¢ chronického zanétu.

I kdyz si télo miize DHA a EPA ¢asteéné vytvaret piemé-
nou z jiné omega-3 MK (o-linolenové), tento proces je velmi
omezeny. Proto je dilezité tyto latky pfijimat pfimo stravou.
Nejbohatsimi zdroji DHA a EPA jsou tu¢né ryby a motské
plody (pfipadné olej z motskych fas). Kromé téchto dtlezitych
MK ryby poskytuji i dal§i cenné ziviny, jako jsou bilkoviny,
vitaminy (D, B,,, A), selen, jod, zinek, v nékterych pfipadech
i zelezo nebo vapnik. Podle doporuceni bychom méli ryby
(ptipadné moiské plody) do naseho jidelnicku zafazovat
2x tydné (celkem asi 220-340 g).

Déti do dvou let potiebuji predev§im DHA

DHA hraje zésadni roli ve vyvoji ditéte jiz v prenatalnim
obdobi a v prvnich mésicich zivota. Je ,,zdkladni stavebni
jednotkou® bunéénych membran mozku a sitnice. Optimalni
privod DHA v téhotenstvi a v ranych
letech zivota miize mit pozitivni vliv
na kognitivni vykon ditéte ve skol-
nim véku (schopnost feseni problémd,
soustfedéni, pamét’ apod.). Dostatek
DHA v téhotenstvi také snizuje
riziko predCasného porodu a nizké
porodni hmotnosti ditéte. Dalsi
vyzkumy se zamétuji na jeji vliv na
zrakovou ostrost, vyskyt alergii, ast-
matu, verbalni IQ, koordinaci zraku
a pohybu u ditéte nebo na zlepSeni
poporodnich depresi u matky aj.

Dité ziskava DHA potiebnou pro
svij vyvoj jak prenatalné (pfes
placentu), tak po narozeni (prostied-
nictvim matetského mléka). Proto je
dilezité, aby matka pravidelné piiji-
mala tuto MK stravou a vytvofila si
jeji zasoby v tukové tkani, idealné jiz
pfed pocetim a béhem tehotenstvi.

.

DHA mize byt nasledné z tukové tkané matky podle potieby
uvolnovana. Pro plné kojené dité je matefské mléko klicovym
zdrojem DHA, pricemz jeji obsah v mléce zavisi na straveé
kojici zeny a mnozstvi DHA ulozeném v jeji tukové tkani.

Kolik DHA by téhotné a kojici Zeny mély denné
prijimat?

Pro dosp¢lé a déti starsi dvou let je doporuceny denni piivod
DHA a EPA minimdln¢ 250 mg. U téhotnych a kojicich zen je
doporuceno zvysit tento ptivod o dalsich 100-200 mg DHA.
Tato davka by méla zajistit, ze kojené dité dostava alespon
100 mg DHA denng pro sviij spravny vyvoj. K naplnéni tohoto
doporuceni by t€hotné a kojici Zeny mély 2x tydné do svého
jidelni¢ku zafazovat ryby bohaté na DHA, jako je losos, sled’,
pstruh duhovy, sardinky a dalsi.

Ryby ve stravé téhotnych a kojicich Zen

Konzumace ryb v pfiméfeném mnozstvi je doporucova-
na a bezpecna. Z hlediska predbézné opatrnosti by si vSak
téhotné a kojici Zeny mély peclivé vybirat druhy ryb, a to
kvali mozné kontaminaci cizorodymi latkami, jako je me-
thylrtut, dioxiny a polychlorované bifenyly. Z tohoto divodu
je doporuceno v jidelnicku stiidat rizné druhy ryb.

Pfi vysokém pfivodu methylrtuti nelze vylou¢it mozné
riziko poskozeni nervové soustavy vyvijejiciho se plodu




a malych déti. VSechny ryby a mof$ti Zivo¢ichové mohou ob-
sahovat urcité mnozstvi methylrtuti, avSak nejvyssi koncentra-
ce byvaji u velkych dravych a starSich ryb. Mezi nejrizikoveéjsi
druhy patii zralok, mecoun a marlin. Konzumaci téchto ryb
by se mély tehotné a kojici Zeny a malé déti rad€ji vyhybat.

Pozor je tieba davat i na pfili§ astou konzumaci steakt
z tunaka zlutoploutvého nebo makrely kralovské. Dalsi druhy
ryb, které mohou mit zvyseny obsah methylrtuti a nemély by
byt konzumovany ve velkém mnozstvi, zahrnuji naptiklad
makrelu obecnou a nékteré ryby z €eledi Stikozubcovitych
(napt. halibut ¢erny) ¢i platysovitych (napf. stikozubec kap-
sky). Tyto druhy ryb by mély byt rad€ji konzumovany v mnoz-
stvi do 170 g tydné. Zeny by mély preferovat ryby nebo moiské
plody s mensim rizikem zvySeného obsahu methylrtuti, jako
je losos, sardinky, krevety, Sproty, kapr, pstruh, tilapie a dalsi.

Ryby a motské plody by mély projit Setrnou kulinarni
upravou (napiiklad peceni, Setrné grilovani, vafeni v pare),
nemély by byt konzumovany syrové nebo nedostatecné te-
pelné upravené.

Odbornici se shoduji, ze pokud Zeny dodrzuji vyse uvedena
pravidla a konzumuji ryby v mnozstvi kolem 340 g tydné,
zdravotni pfinos pfevazuje nad moznymi riziky.

Maji kojici Zeny v mateiském mléce dostatek
DHA?

Podle vysledka studie SZU-CZVP z roku 2017 mélo
49 % kojicich zen v matefském mléce hladinu DHA nizsi,
nez je spodni hranice zdravotniho doporucéeni. V pilotni
studii z let 20222023 (také SZU-CZVP) to platilo pro
39 % zen. Na rozdil od rozsahlejsi studie z roku 2017 vSak
novejsi vyzkum nepracoval se statisticky reprezentativ-
nim vzorkem ¢eské populace. Vysledky doprovodného
dotaznikového Setieni ukézaly, Ze konzumace tu¢nych
ryb v dostate¢ném mnozstvi neni u kojicich zen bézna.
Pouze jedna z osmnacti zen uvedla, ze tu¢né ryby ji 1-2x
tydné. Ostatni Zeny tu¢né ryby nekonzumovaly vibec,
nebo méné ¢asto. Naopak 61 % zen uvedlo, ze uziva dopliky
stravy obsahujici DHA, coz vedlo k vyssi hladiné této MK
v jejich matefském mléce (na statisticky vyznamné tGrovni).
Zeny, které DHA dopliiovaly, &astéji dosahovaly minimalni
doporucené hladiny této kyseliny v matefském mléce.

Nejnizsi hodnoty DHA v matetském mléce byvaji podle stu-
dii (v€etné nasi pilotni) pozorovany u Zen, které se stravuji ve-
getariansky nebo vegansky a zaroven neuzivaji dopliiky stravy.
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Dopliiky stravy jako alternativni cesta

Ackoli odbornici doporucuji predevsim zvyseni spotieby
tuénych ryb, zda se, ze kojici zeny Casto preferuji uzivani
doplnka stravy. I v tomto pfipad¢ je vSak dulezité dodrzovat
uréita pravidla. Zeny by se o uzivani dopliiki stravy mély,
pokud mozno, poradit se svym Iékafem nebo nutri¢nim tera-
peutem. Opatrnost je na misté zejména u t¢hotnych zen, protoze
nadmérny ptivod vitaminu A z vice dopliikti stravy uzivanych
soucasné muze zvysit riziko vyvojovych vad plodu. Doporucuje
se vybirat certifikované dopliiky stravy od ovéfenych dodava-
tell. Vétsina doplnku stravy s DHA na trhu obsahuje rybi olej
nebo olej z tres¢ich jater. Dostupny je vSak také olej z motskych
fas, ktery je vhodny i pro vegetariany a vegany. Vstfebatelnost
EPA a DHA z doplnkt stravy Ize podpofit uzivanim spole¢né
s jidlem obsahujicim tuk (napf. s hlavnim jidlem dne).

Ryby ve vyZivé kojencii a batolat

Dostatecny piivod DHA je dtlezity i u déti, které jiz nejsou
plné kojené a do jejichz stravy jsou postupné zatazovany pti-
krmy. Ryby by mély byt pravidelnou soucasti jejich jidelnicku.
Stejné jako u t¢hotnych a kojicich zen je vhodné vybirat druhy
ryb s niz§im obsahem methylrtuti (viz vyse).
Zavér

DHA je omega-3 MK dulezita pro spravny vyvoj mozku
azraku ditéte jiz v prenatalnim obdobi. Aby si t¢hotna nebo kojici
zena zajistila jeji dostatecny piivod pro sebe i své dité, mela by
2x tydné konzumovat ryby (pfedevsim tu¢né) nebo jiné moiské
produkty, které jsou bohaté na DHA a zaroven nejsou rizikové
z hlediska obsahu methylrtuti (napf. losos, sardinky, sled’, pstruh
duhovy). Pokud neni doporuceni ohledné konzumace ryb splnéno,
vhodnou alternativou miize byt uzivani doplitku stravy s DHA.
Strava kojici zeny, v¢etné doplnk stravy, ma vyznamny vliv na
hladinu DHA v mateiském mléce, které je pro pln¢ kojené dité
hlavnim zdrojem této MK. DHA, spole¢né s EPA, jsou nezbytné
nejen pro spravny vyvoj déti, ale také pro udrzeni spravné funkce
mozku, srdce a o¢i v pribéhu celého zivota. Maji také protiza-
nétlivé ucinky a mohou pfispivat k prevenci kardiovaskularnich
a dalsich onemocnéni v pozdg€jsim veku.
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