STATNI ZDRAVOTNI USTAV

Zdravéjsi Skolni obédy pro nase déti - s prfidavkem omega-3 a
vitaminl A, D, E - receptury

Z historie stravovani na Skoléch, rybi tuk/olej, vitaminy, omega-3 mastné kyseliny...

"V povdlecné dobé jesté neni moZné uvaZovat o skolnim stravovacim zarizeni, jaké zndme dnes. Misto
pracujiciho persondlu zde varily Zdkyné v rdmci predmétu domdci prdce, dnes zndmého jako varend.
Nejcastéjsim jidlem, které bylo poddvdno, byla stdle velmi hustd polévka s chlebem. V povdlecném obdobit
nebyl dostatek ovoce a zeleniny a proto, aby Zdkiim nechybély vitaminy, byl jim poddvdn rybi tuk.". Reily se
vitaminy A a D, nikoli omega-3 mastné kyseliny, moc se o nich tehdy nevédélo. Prekvapivé se dnes znovu
potykdme s podobnymi problémy. Strava déti je Casto neadekvatni fyzické aktivité a jeji nutri¢ni denzita neni
v souladu s nutri¢nim doporué¢enim EU. Zikon o ochrané vefejného zdravi (¢. 258/2000 Sb., § 24 odst. 1
pism. ¢), ve znéni pozdéjsich predpisti) ale spravné a jednoznacné vyZzaduje plnéni vyzivovych doporu¢enych
ddvek. V narodnich studiich popisujicich nutriéni sloZeni $kolnich obédd byla odhalena fada nedostatkd,
vcetné nedostatku omega-3 mastnych kyselin (MK), které se nyni snaZime fesit.

Pro¢€ davat détem omega-3 mastné kyseliny
1. Omega-3 MK jsou poti‘ebné pro rist mozku

Mozek roste nejvyS$im tempem od narozeni do 2 let, ackoli vyvoj pokracuje v détstvi a dospivani. Vice nez
60 % mozku je tvofeno tukem a omega-3 MK - DHA (kyselina dokosahexaenovd), kterd tvoii asi 10-15 %.
DHA je nezbytnd pro vyvoj senzorickych, percepénich, kognitivnich a motorickych funkci nervového
systému béhem ristu mozku. Predpoklada se, Ze ¢asti mozku bohaté na DHA jsou zodpovédné za Cinnosti
jako je planovani, feSeni problémti a soustfedénd pozornost.

2. Omega-3 MK DHA podporuje funkci mozku

Zejména DHA je povaZovéna za nezbytnou pro normalni mozkovou funkci. Pomah4 zlepsit tekutost bunééné
membrény, coZ znamend, Ze nervové impulzy nebo zprdvy jsou prendseny efektivnéji.

U zvitat vede nizky obsah mozkové DHA ke zméndm v chovdni a je spojena s problémy s u¢enim a
deficitem paméti. U lidi studie naznacuji, Ze DHA podporuje normélni IQ a zachovdva uceni a pamét.
Posouzenim 7 riiznych studii, které informovaly o vysledcich DHA a vykonu ve $kole, se zjistilo, Ze 5 studif
prokdzalo, Ze DHA zlepS$ila vykon ve 8kole, v€etné schopnosti uceni, ¢teni a pravopisu.

3. Omega-3 MK miizZe zlepsSit ¢teni a matematické dovednosti

Védci na Oxfordské univerzité studovali déti, kterym byla poddvana ddvka 600 mg omega-3 MK denné po
dobu 4 mésicl. Vysledky této studie, nazvané studie DOLAB, ukazaly, Ze u 20 % déti s nejhorsi "éteci"
gramotnosti se schopnost ¢teni v porovnéni s placebo skupinou zrychlila o 3 tydny ve srovndni s drovni
daného chronologického véku a u 10 % déti s nejhor§imi "Ctecimi” schopnostmi dokonce o 1,9 mésice

v porovndni s placebo skupinou. I kdyZ je k potvrzeni nebo vylouceni téchto zjiSténi nezbytny dalsi vyzkum,
vysledky naznacuji, Ze omega-3 MK mohou byt zv1asté uZitecné pro déti s nejhor§imi ¢tendiskymi
dovednostmi, které nedosahuji dobré schopnosti ¢teni. V jiné studii v Bradfordu, kde byl Zakiim denné



et

podéavan rybi olej, to vedlo k tomu, Ze 81 % 7zakl vykazovalo zlepSeni ve Cteni, 67 % v psani a 74 % v
matematice.

4. Omega-3 MK muze zlepsit spanek déti

VétSina rodicl se snazi zajistit dobry nocni spanek pro své déti. Studie DOLAB také zkoumala, zda
suplementace omega-3 MK miiZe mit pfiznivy ucinek na spanek. Vysledky ukazaly, Ze Spatny spanek je

vyznamneé spojen s nizZ§imi hladinami DHA v krvi a Ze suplementace DHA vedla ke sniZzeni poctu naruseni
no¢niho spanku v priméru o 58 minut za jednu noc.

5. Omega-3 MK a deprese u déti

Existuje nékolik studif prokazujicich tc¢innost omega-3 MK na deprese u dospélych. Ale deprese u déti se ve
dopliiku omega-3 MK u déti ve véku 6-12 let s depresemi. Vysledky byly pozitivni. VétSina déti uzivajicich
doplnék s omega-3 MK méla o 50 % méné pfiznakil na konci pokusu a nékolik déti se dostalo do tplné
remise. Pfedpokladad se, Ze omega-3 MK zlepsuji priitok krve mozkem, zatimco u téch s depresi bez
suplementace je pritok povazovan za sniZeny.

6. Omega-3 MK a ADHD

Porucha pozornosti/hyperaktivity (ADHD) je Casto diagnostikovana neurologicka porucha. Standardni lécba
stimulanty miiZe mit zavazné vedlejsi Gicinky a nesndSenlivost, a proto je poptavka po alternativni 1é¢bé
vysokd. Vyzkum ukazal, Ze v krvi pacientti s ADHD byly ve srovnani s pacienty bez ADHD nalezeny nizs{
hladiny omega-3 MK. Bylo provedeno mnoho studii zkoumajici i¢inky omega-3 MK na ADHD, ale
vysledky jsou nekonzistentni. Neddvna analyza prezkoumala fadu studii provedenych v letech 2000 az 2015
a zjistila, Ze zatimco vysledky nékterych z nich byly nekonzistentni, celkové ukazala, Ze existuji dikazy, Ze

piijem omega-3 MK muzZe byt zdravotnim pifnosem pro osoby s ADHD.
7. Omega-3 MK zlepSuji uceni a chovani pri vyvojové poruse koordinace

Studie Oxford-Durham zkoumala t¢inky dopliiovani omega-3 MK na déti s vyvojovou poruchou koordinace
(DCD, dyspraxie). Na konci studie vysledky ukazaly, Ze doslo k vyznamnému zlepSeni ¢teni, pravopisu a
chovani u téch, kteff uzivali dopliiky s omega-3 MK. Autofi dosli k zdvéru, Zze omega-3 MK jsou bezpecnou
a efektivni moznosti 1é¢by pro déti s vyvojovou poruchou koordinace.

8. Véasny privod omega-3 MK miizZe sniZzit vyskyt alergii u déti

Publikace z roku 2017 uvadi, Ze konzumace tuénych ryb nebo rybiho oleje v téhotenstvi mize byt strategif,
jak predchazet alergickym onemocnénim u kojencti a déti. Studie u kojencii od narozeni do 6 mésica zjistila,
7e omega-3 MK jsou schopny modifikovat markery imunity a potencidlné chranit pfed alergiemi. Kromé
toho dalsi studie zaznamenala vyznamné snizeny vyskyt pretrvavajiciho piskani nebo astmatu u déti ve véku
3 az 5 let, jejichZ matky béhem t€hotenstvi uzivaly rybi tuk. To vSe naznacuje, Ze konzumace omega-3 MK
béhem téhotenstvi matkami nebo piijem omega-3 MK v kojeneckém véku miiZze pomoci sniZit vyskyt
alergickych onemocnéni, v€etné astmatu.
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9. Omega-3 MK mohou u déti sniZzovat vyskyt respira¢nich nemoci a prajmu

Omega-3 MK mohou mit blahoddrny t¢inek na imunitni systém, jak je uvedeno vyse, a to miiZze pomoci
snizit frekvenci vyskytu béZnych nemoci u kojencti. Jedna studie se zabyvala vyskytem respirac¢nich
onemocnéni (jako je bronchitida, bronchiolitida, kasel, zanét sliznice hrtanu) a prijmu u kojencd, jimZ byla
podavéna vyZiva doplnéna omega-3 MK DHA a vyziva bez pridané DHA. Vysledky zjistily, Ze pocet epizod
respiraénich nemoci a prijmui v prvnich 12 mésicich Zivota byl vyznamné sniZen u kojencii krmenych
vyZivou obohacenou o DHA.

10. Omega-3 MK mohou u obéznich déti sniZovat inzulinovou rezistenci

Ve studii zkoumajici obézni déti a dospivajici bylo zjisténo, Ze suplementace omega-3 MK byla schopna
vyznamné sniZit koncentraci glukézy v krvi a inzulinu, jakoZ i koncentraci triglyceridd. Tyto vysledky
naznacuji, Ze omega-3 MK mohou byt velmi uzitec¢né jako podpirna terapie u obéznich déti a dospivajicich
déti s inzulinovou rezistenci.

O co se vlastné jedna

O moZnost obohacovani skolnich obédi rybim olejem s pfichuti citrénu a obsahem omega- 3 mastnych
kyselin (EPA, DHA) a vitamind (A,D,E). Jmenované Ziviny jsou dileZité pro spravny rist, vyvoj a imunitu
déti. Dle studii SZU-CZVP $kolni ob&dy viak neobsahuiji dostatek t&chto zdravi prospésnych latek.

Na jednu porci obéda by mélo byt pouZito pro jednu osobu (bez ohledu na vékovou kategorii a prepocitdavact
koeficient) 1,4 ml (1j.1,3 g) rybiho oleje (tj.napr.nal00 porci obéda 140 ml nebol30 g). Ddvka je bezpecnd.

Brozura pro Skolni jidelny v praxi

Pro praxi zvefejtiujeme "BroZuru recepti $kolnich obédi s pifidavkem rybiho oleje s omega-3 mastnymi
kyselinami a vitaminy A. D, E". Receptury vyzkousely rizné $kolni jidelny v CR.

Brozura receptt (2,91 MB)

Rybi olej Moller’s s citrénovou piichuti dodala pro tcely vyzkumu firma Orkla Foods Cesko a Slovensko na
zékladé smluvni spoluprice se SZU (reg. &. JES: 00318/2019, dodatek ¢&. 1).
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