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Skola za dvefmi - chcete zlepsit koncentraci vasich déti?

Mozek je télesny organ, stejné jako srdce, jitra, ledviny a plice. Potfebuje ke spravné ¢innosti omega-3
mastné kyseliny.

Zdravy mozek vyZaduje hodné omega-3 mastnych Kyselin

Pokud jde o ziviny podporujici dobrou koncentraci a dal$i kognitivni funkce (uceni, pamét...), véetné
celkového chovani déti, omega-3 mastné kyseliny, které se nachdzeji v tu¢nych rybach, jako je losos, tunidk a
makrela, v fasach, patii mezi nejlépe prozkoumané - a to z dobrého divodu (1). Véda nyni potvrzuje, Ze se
nasi predkové nemylili, kdyZ tvrdili, Ze ryby jsou potravou pro mozek. Suchd hmota mozku je tvofena z 60
% tukem a jedna z omega-3 mastnych kyselin - kyselina dokosahexaenovd (DHA) s dlouhym fetézcem je v
mozku koncentrovéana vice nez kdekoli jinde v téle.

Pro funkci mozku jsou dtlezité také omega-6 mastné kyseliny. V nasi stravé je jich obvykle pfili§ mnoho, a
to v riznych zpracovanych potravinach. Je velmi dilezité udrzovat tyto omega-6 a omega-3 tuky v
rovnovaze. Studie zjistily, Ze vétSina déti nepfijimd dostatek DHA a EPA (kyselina eikosapentaenovd), dalsi
vyznamné omega-3 kyseliné. Vzhledem k jejich omezené tvorbé v lidském organismu je 1ze povaZzovat za
esencidlnich omega-3 (2,3) a musime je piijimat ze stravy.

Nedostatek omega-3 mastnych kyselin u déti

Prehled evropskych studif z roku 2017 zjistil, Ze pouze Ctvrtina populace konzumuje doporu¢enou denni
davku dvou dulezitych mastnych kyselin s dlouhym fetézcem EPA a DHA, pficemZ u dét{ je tento podil jesté
niz8i (2). Ackoli si télo muiZze tyto omega-3 vytvofit z jiné mastné kyseliny (olenové) obsaZené v rostlinnych
potravinich (ofechy, semena, tmava listova zelenina), nejlepSim zdrojem jsou vSak pfimo ryby nebo fasy.
Mnoho vyzkumil prokazalo nizké hladiny omega-3 u déti, které maji problémy s nepozornosti a
hyperaktivitou, ve srovnani se zdravymi détmi. Rada klinickych studif zjistila zlep$eni pozornosti,
hyperaktivity a impulzivity po doplnéni potravy o omega-3 zdroje ve srovndni s jinymi potravinami a s
placebem.

Studie zjiSténa v praxi u déti

V placebu kontrolované studii provedené v roce 2005 v Durhamu ve Velké Britanii s détmi, které trpély
dyspraxii (vyvojovou poruchou koordinace), védci zjistili, Ze po zatazeni rybiho oleje, doslo u Zaki ke
zlepSeni v oblasti pozndvani a chovani, véetné hyperaktivity, nepozornosti a impulzivity (4). Jesté vyrazné;jsi
zlepSeni bylo dosaZeno v oblasti ¢teni a pravopisu. Na zacatku studie byly déti v priméru asi o rok pozadu za
svou vékovou trovni. Po tfech mésicich se u déti uzivajicich rybi tuk zlepsila drover ¢teni o 9,5 mésice
oproti ocekdvanym 3,3 mésice u skupiny uZivajici placebo. Hldskovani se po rybim tuku zlep$ilo o 6,6
meésice ve srovndni se 1,2 mésice u placeba.

Dals{ studie, publikovand v roce 2007, byla provedena u australskych déti, u nichz rodice hodnotili pfiznaky
spojené s ADHD (5). Zjistili sniZenf hyperaktivity, nepozornosti a impulzivity po rybim oleji ve srovnani s
placebem po Ctyfech mésicich 1é¢by, stejné jako zlepseni schopnosti pfepindni a kontroly pozornosti a slovni
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zasoby v kognitivnich testech.

Svédska studie z roku 2008 dopliiovala omega-3 v potravé détem s diagnézou ADHD a po rozdéleni na

podskupiny, bylo zjisténo zlepSeni u skupiny déti uzivajici omega-3, které mély potize s pozornosti, ctenim a
psanim (6). Pfi pohledu na cely soubor je tfeba poznamenat, Ze vysledky mohou mit urcité nejistoty.

Podrobné zkoumani vSak ukazuje, Ze je dileZité vzit vZdy v tivahu metodiku studie - v¢éetné délky trvan{

studie, davkovani, zpiisobu, jakym se hodnot{ vybérova kritéria, vyslednd méritka, a zda déti uzivaly 1éky, ¢i
nikoliv (1).

Neékteré studie zjistily zlepSeni u déti, kterym bylo poddvano nejméné 750 mg DHA plus EPA denné po dobu
nejméné tif mésicu. Zlepseni se obvykle objevuje a zvySuje v priibéhu Casu - australska studie zjistila, ze
zlepSeni pozornosti a hyperaktivity se zvySovalo aZ po Sesti mésicich uzZivani rybiho oleje.

Omega-3 mastné kyseliny détem pomohou, nejsou ale jedinou zachranou pro mozek

A prestoZe tyto studie mély v priméru pozitivni vysledky (7), nékteré déti reaguji 1épe nezZ jiné - mozna ty,
které mély na zacatku nizkou hladinu omega-3. Je také mozné, Ze potiebuji vic neZ jen omega-3, ale
potiebuji také dalsi Ziviny a také jinou podporu, aby se mohly soustfedit a zvladdat své chovani.
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