STATNI ZDRAVOTNI USTAV

Skola za dvefmi - chcete zlepsit koncentraci vasich déti?

Zlepseni pozornosti, ¢teni, psani, sniZeni hyperaktivity, zlepSeni slovni zasoby. To vS§e mohou pro déti udélat
omega-3 mastné kyseliny. Véda potvrzuje, Ze se nasi pfedkové nemylili, kdyz tvrdili, Ze ryby jsou potravou
pro mozek. Studie Statniho zdravotniho dstavu i rozsahlé studie ze zahranic¢i potvrzuji, Ze spravny pomeér
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chronickych onemocnéni, véetné napriklad revmatické artritidy, diabetu, obezity a selhdvani srdce.

Mozek je télesny organ, stejné jako srdce, jitra, ledviny a plice. Potfebuje ke spravné ¢innosti omega-3
mastné kyseliny. Nachazeji se napfiklad v tu¢nych rybach, jako je losos, tuniak a makrela, nebo v motskych
fasdch. Omega-3 mastné kyseliny podporuji dobrou koncentraci déti, uCeni i jejich pamét a celkoveé pozitivné
ovliviiuji chovani déti pti vyuce.

""Suchd hmota mozku je tvorena z 60 % tukem a jedna 7 omega-3 mastnych kyselin - kyselina
dokosahexaenovd (DHA) s dlouhym retézcem je v mozku koncentrovdna vice neZ kdekoli jinde v téle.
Studie zjistily, Ze vétSina deéti neprijimd dostatek této ani dalSich potiebnych kyselin ze skupiny omega-3.
Vzhledem k jejich omezené tvorbé v lidském organismu je tedy pro zdravi nezbytné je prijimat ze stravy.
T¢lo si jich samo dostatek prosté nedokdZe vyrobit,' vysvétluje Prof. MVDr. Jiff Ruprich, CSc., vedouci
Centra zdravi, vyZivy a potravin Statniho zdravotniho ustavu.

Prehled evropskych studii ukazal, Ze pouze Ctvrtina populace konzumuje doporuc¢enou denni davku téchto
ddleZitych mastnych kyselin s dlouhym fetézcem, pficemz u déti je tento podil jesté nizsi. Ackoli si télo
miiZe tyto omega-3 vytvofit z jiné mastné Kyseliny obsaZené v rostlinnych potravinach, jako jsou napiiklad

ofechy, semena Ci tmava listova zelenina, nejlepsim zdrojem jsou piimo ryby nebo moiské fasy.

""Mnoho vyzkumii prokdzalo nizké hladiny omega-3 u déti, které maji problémy s nepozornosti a
hyperaktivitou, ve srovndni se zdravymi détmi. Rada klinickych studii zjistila zlepSeni pozornosti,
hyperaktivity a impulzivity po doplnéni potravy o omega-3 zdroje ve srovndni s jinymi potravinami a
s placebem,'’ zduraziuje dulezitost dostate¢ného piijmu omega-3 profesor Jifi Ruprich.

Statni zdravotni Ustav se problematice omega-3 mastnych kyselin vénuje dlouhodobé. Provedl i intervencni
studie na kohorté zdravotnik, které ukazaly jednoznac¢né zlepSeni jejich zdravotniho stavu v mnoha
ohledech.

Piimo u détskych pacienti pak v placebu kontrolované studii provedené ve Velké Britdnii s détmi, které

trpély vyvojovou poruchou koordinace, védci zjistili, Ze po zafazeni rybiho oleje, doslo u Zdkd ke zlepSeni v
oblasti poznavani a chovani, véetné hyperaktivity, nepozornosti a impulzivity. Jesté vyraznéjsi zlepSeni pak
nastalo v oblasti ¢tenf a pravopisu. Na zacatku studie byly déti v priiméru asi o rok pozadu za svou vékovou

urovni. Po tfech mésicich se u déti uzivajicich rybi tuk zlepsila drovei ¢teni o skoro desetimésic¢ni znalosti.

Dalsi studie u australskych i §védskych déti, u nichZ rodice hodnotili pfiznaky spojené s ADHD, zjistily

snizen{ hyperaktivity, potiZ{ s nepozornosti, ctenim, psanim i impulzivity, a to po uzivani rybiho oleje ve
srovnani s placebem, po Ctyfech mésicich 1écby. Détem se dokonce zlepsila slovni zdsoba.
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""Vzhledem k béZnym stravovacim ndvykum Ceské populace Ize jen téZko oéekdvat, Ze nase déti budou mit
v potravé dostatek tuc¢nych ryb ¢i morskych ras. Proto je moZné doplnit tento deficit omega-3 mastnych
kyselin pravidelnym uZivanim rybiho oleje, a to bud’ v tekuté formé, kterd ovSem nebyvd u déti prilis
oblibend, nebo dalsimi modernimi dopliiky stravy. Ty uZ po rybim oleji nejsou citit a obvykle jsou
ochucené, takZe je déti prijimaji. Daji se zamichat do jogurtu nebo tvarohu, dokonce tieba i do moucniku i
téch pecenych. To vse jsme vyzkouseli ve skolnich jidelndch a déti to velmi dobie hodnotily. Denni ddvka
omega-3 se musi prijimat trvale, v rybdch nebo modernich dopliicich potravy. Dospély clovek potiebuje
denné minimdlné ddvku jednoho gramu a optimdlni jsou dva gramy omega-3 mastnych kyselin, u deéti
staci gram. Je tedy dobré sledovat ddvkovdni pripravku, ktery jste pro uZivdani zvolili," uvadi profesor Jif{
Ruprich.

Statni zdravotn{ dstav se problematice nedostatku omega-3 mastnych kyselin ve vyZivé vénuje dlouhodobé.
Mnoho dal$ich informaci naleznete zde: http://www.szu.cz/tema/bezpecnost-potravin/omega-3-a-zdravi

SZU m4 také spoustu informaci a receptur pro veiejnost na FB:
https://www.facebook.com/omega3indexintervencnistudieszu
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