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Polovina maminek ma v materském mléce malo kyseliny dokosahexaenové
(DHA) pro spravny vyvoj déti!

Ruprich, J. — RehiiFkova, I. — Bischofovd, S. — MéFinskd, Z. — Hortova, K.

DHA je polynenasycend mastnd kyselina (soucdst tukti), kterou Fadime mezi tzv. omega-3 mastné
kyseliny. Ty jsou nezbytné pro nase zdravi. DHA si nase télo v jatrech sice dokdZe syntetizovat, ale jen
v malém mnoZstvi. Zdroje z diety (zejména tuéné ryby) jsou proto velmi diileZité, a to po cely Zivot.
Potrebuje je nds mozek, nervy, imunitni systém, oko, srdce a cévy. Davka DHA se ale nesmi prehdnét,
protoZe nadbytek (nad 3 g/den) miiZe vyvolat nap¥. poruchy srdzZlivosti krve. Uvddi se, Ze dostatek DHA
velmi pozitivné ovliviiuje vyvoj mozku v détstvi. Podporuje mentdlni vyvoj déti, jejich pamét, schopnost
soustiedit se. Kdo by to pro své dité nechtél! Neddvnd studie CZVP SZU, pfi které byl studovdn obsah
mastnych kyselin v tuku matei'ského mléka, odhaluje, jak jsou na tom maminky a déti v CR. V fadé
pFipadii by zlepseni bylo na misté. Zafadte tucné ryby do svého jidelni¢ku nebo uZivejte rybi tuk!

Souhrn

Mate dostatek kys.dokosaxeaenové (DHA) v mléce?
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Co DHA u déti ovliviiuje?
*  vyvoj mozku a nervi
* vyvoj a stav oéi

* imunitni systém

* srdce a cévy

Docosahexaenoic Acid

Doporuceni FAO/WHO = alesponi 0,2 % DHA v tuku matefského mléka.
Denni doporucena davka DHA je 350 - 450 mg.

Studie 2017 Pouze 50% maminek dosahlo hranice 0,2%

Jak mohu zvysit privod DHA na doporucenou uroven?
Pravidelnou konzumaci tuénych ryb nebo dopinéni diety kvalitnim rybim tukem,

pripadné certifikovanymi dopinky stravy.
Mate-li v dieté dostatek omega-3 kys. alfa-linolenové (dobry zdroj je napr.
obycejny repkovy olej), staci dopinit davku o 100 - 200 mg DHA.

~KaZdy si zaslouZi zdravé a inteligentni dité! Ale néco pro to také musi délat.”
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Co jsou kyseliny EPA a DHA a jak v organizmu vznikaji

EPA je zkratka pro kyselinu eikosapentaenovou a DHA pro kyselinu dokosahexaenovou. Jedna se
o polynenasycené mastné kyseliny (zkratka PUFA; maji v uhlikovém fetézci vice dvojnych vazeb;
v prfipadé EPA je to 5 dvojnych vazeb a v pfipadé DHA 6 dvojnych vazeb) stzv. dlouhym fetézcem
(Fetézec ma v pripadé EPA 20 uhlik(l a v pfipadé DHA 22 uhlikd). Spolecné s esencialni kyselinou alfa-
linolenovou (zkratka ALA, ta ma 18 uhlikd a 3 dvojné vazby v fetézci viz obr. €. 1), ze které se DHA pres
EPA muZe v jatrech syntetizovat, patfi mezi tzv. omega-3 mastné kyseliny (MK). Oznaceni omega (w)
znamena, Ze prvni dvojnd vazba je v tetézci umisténa mezi tfetim a ¢tvrtym uhlikem od methylového
konce.

Obr. €. 1 Struktura esencidlni omega-3 MK: ALA (ve skutecnosti neni fetézec rovny, je zalomeny = cis MK)
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Dvojné varba

Starsi generace si mozna pamatuje, Zze si k tabuli ve skole chodili pro Izicku rybiho tuku. | kdyz byl
podavan spise kvlli prevenci nedostatku vitaminG (A, D), byla tak vlastné zajisténa i potfebna davka
téchto omega-3 mastnych kyselin s dlouhym fetézcem (zkr. LC PUFA) nezbytnych pro nase zdravi. EPA a
DHA sice nejsou esencidlni MK, ale hacek je vtom, Ze nase vlastni jatra jich bohuzel z esencialni ALA
nevyrobi dostatek. Snad je to néjaky pozlstatek evolu¢niho vyvoje druhd, protoZze vyznamnym zdrojem
je predevsim tuk morskych organizm(. Jeho soucasti se stavaji hlavné diky konzumaci fytoplanktonu.
Pokud nejime dostatek tucnych mofiskych ryb, nebo alespon nékteré obohacené rostlinné tuky (napr.
margariny), optimalni pozadavky organizmu nenapinime. Zdrojem, i kdyZ ne bohatym, je evolucné i
mlécny tuk savcd. MIadé je prakticky odkazano pouze na tento zdroj, protoZe jeho jatra jesté syntézu
nezvladaji v pIné mire.
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Obr. €. 2 Struktura dalSich omega-3 MK: EPA a DHA

Eicosapentaenoic Acid (EPA) Docosahexaenoic Acid

(pfevzato z https://examine.com/supplements/fish-oil/)

Vyzkumnici se v poslednich letech zaméfuji na velky zdravotni vyznam DHA v souvislosti s vyskytem
pravé v matefském mléce. Pokud je DHA tak vyznamna pro vyvoj mozku ditéte, pripadné dalSich tkani,
a zajisténi spravnych metabolickych funkci organismu, kolik by mél byt tedy jeji optimalni obsah v tuku
materského mléka? V roce 2007 byla publikovana prehledova prace (1), ktera v meta-analyze zhodnotila
celkem 106 studii sloZzeni materského mléka. Priimérna koncentrace DHA byla zjisténa ve vysi 0,32 £ 0,22
% (rozpéti 0,06 — 1,4 %). Vyssi hodnoty byly logicky zjistény u pfimorskych populaci, které konzumuiji vice
ryb a mofskych produktd.

Jaké je zdravotni doporuceni pro obsah DHA v matefském mléce

Podle doporuceni FAO/WHO (2), které je doloZzeno dikazy, je vhodné, aby materské mléko obsahovalo
ve véku 0-6 mésict kojence 0,2 - 0,36 % z tuku (= g/100 g tuku mléka). Jiné odborné zdroje doporucuji,
aby se obsah DHA vtuku matefského mléka pohyboval dokonce mezi hodnotami 0,3 — 1,0 % (3).
Z hlediska obsahu v denni dieté maminky se pro dospélé osoby obecné doporucuje denné konzumovat
potraviny s obsahem celkem 250 mg EPA + DHA, u kojicich maminek (ve stari ditéte 6 - 24 mésicu) by ale
toto mnoZstvi mélo byt navySeno o 100 — 200 mg hotové DHA, aby se kompenzovaly ztraty oxidaci a
akumulaci v tuku ditéte (4).



Mmodstvi ME v g/ 100 g/T
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Jaky byl zjistén obsah DHA a EPA v tuku mateiského mléka ve studii CZVP-SZU (2017)?

V provedené studii jsme zjistili nasledujici hodnoty (uvedeno v mnoZstvi g na 100 g tuku = %), na souboru 69 darkyn zralého matefského mléka.
Graf €. 1: Suma EPA a DHA (v g) v tuku (T) matefského mléka, srovnani s jinymi studiemi a doporucenim FAO/WHO (2008)
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Pro déti ve véku 0 - 6 mésicd nema velky vyznam prfivod esencidlni ALA, protoZe jejich jatra jesté
nedokaZou dobfe syntetizovat DHA (z ALA, pres EPA). Z tohoto dlvodu ani pfivod EPA neni Uplné
nahrazujici ptivod hotové DHA. Ve vysSe uvedeném obrdazku (graf ¢. 1) by modry sloupecek nemél klesat
pod spodni mez ramecku doporuceni FAO/WHO. Jak je z obrazku patrné, prakticky 50 % hodnot leZi pod
touto hranici. V nasich vzorcich se obsah DHA v tuku mléka pohyboval v rozmezi 0,09 - 0,84 g/100 g tuku
mléka (prdmér 0,24 + 0,14). Obsah EPA pak v rozmezi 0,03 — 0,28 g/100 g tuku mléka (prdmér 0,07 +
0,04). Suma téchto dvou kyselin se pohybovala v rozmezi 0,1 - 1,1 g/100 g tuku mléka, pramér pak cinil
0,3 + 0,2 g/100 g tuku mléka. Nejvyssi hodnoty byly zaznamenany u maminek, které uvedly, Zze béhem
uplynulych 24 hodin mély ve svém jidelni¢cku tucnou rybu, nebo doplnék stravy s obsahem rybiho
oleje/w-3 MK. U zadné z maminek neni hodnota extrémné nizka. Je to proto, Ze ¢lovék si v jatrech
dokdze ur&ité mnoistvi EPA a DHA vytvofit, pokud ma k dispozici esencidlni ALA. Ze DHA u vétsiny
maminek pochdzi i z interni syntézy, podporuje i pomérné silnd korelace mezi koncentraci EPA a DHA
v materském mléce. EPA je totiZz metabolickym predstupném DHA. Ukazuje to nasleduijici graf:

Graf €. 2: Korelace mnozstvi EPA/DHA v tuku materského mléka
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Kolik by maminka méla mit denné DHA ve stravé, aby dosahla doporuc¢eného obsahu v mléce

Z dat monitoringu dietarni expozice v CR plyne (5), Ze denni p¥ivod DHA pro Zeny ve véku 18-40 rokd &ini
z hlavnich druhi potravin primérné asi 5 mg a 95 % Zen v této kategorii nepresahne denni pfivod ve vysi
20 mg. Vyssi davka je prevainé z ryb a rybich vyrobki. Nasledujici graf shrnuje prehledné hlavni dietarni
zdroje.
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Graf €. 3: % prispévek skupin potravin k celkovému privodu DHA v obvyklé ¢eské dieté u Zen 18-40 let
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konzumovala doporuéenych 300 mg DHA denné, pak by se v mlééném tuku objevilo pfiblizné 0,30-0,35 %
DHA, coZ pokryva zdravotni doporuceni. Odhad je samozifejmé rdmcovy, odvozeny z randomizovanych
klinickych pokus(, zaloZenych na linedrnim vztahu mezi obsahem DHA v dieté + doplncich stravy a
vysledném obsahu DHA v tuku materského mléka (r=0,84, P=0,002) (6) (7). Pokud si kladete otazku, kolik
DHA obsahuji nahrazky materského mléka (tj. uméla kojenecka vyziva), tak obsah se obvykle (podle typu
vyrobku) pohybuje v rozsahu 0,2 — 0,5 % obsahu tuku (napf. Sunar, podle typu 1, nebo 2, 0,2 -0,3 % z
tuku) (8).

Které potraviny jsou zdrojem DHA

Na internetu lze nalézt fadu doporuceni, z jakych potravin Ize DHA ziskat. Ale pozor, ne vSechny rady jsou
pravdivé.

V konec¢ném dusledku jde totiz také o mnozstvi konzumované potraviny, nejen soucasny obsah DHA,
ktery je u vétsiny potravin ¢asto velmi nizky. Obecné, pokud je mnoZstvi DHA na 100 g potraviny pod 10
mg, neni to zadny realny zdroj této mastné kyseliny v dieté.

Pokud si sami chcete detailné prostudovat obsah dilezitych omega 3 MK v riznych El'—lr.lm
potravindch, muZete pro orientaci pouZit bohatou databazi sloZeni TR o
potravin z USA (9). U surovin Ize pfedpokladat shodu s dalsimi zemémi. USDA

—/
My jsme vybrali ty nejvyznamnéjsi a uvadime je v nasledujicim odstavci. — E
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Dobré zdroje DHA v potravinach

Jsou to predevsim tuéné ryby a mofrské plody, které prirozené obsahuji pomérné
vysoky obsah DHA, ale i EPA. Za spolehlivy zdroj DHA lze povaZovat tfeba
makrelu — obsahuje az 1400 mg DHA na 100 g porci. Na 100 g porci obsahuje

losos asi 1500 mg, pstruh duhovy (i ,lososovity”) asi 600 mg, treska asi 100 mg,
kapr jen v jikrach a mlic¢i asi 60 mg, sardinky v oleji asi 500 -1000 mg. Zdrojem muZe byt mozecek zvifat,
ten se ale dnes neproddva. Mlécny tuk a Zloutek by mohly byt urcitym zdrojem, pokud zvitata dostavaji
krmivo obohacené o tuto kyselinu. Obecné ale tolik téchto potravin denné nekonzumujeme....

Vzhledem ktomu, Ze ¢esky narod neni pfilis velkym milovnikem ryb, feSenim mize byt konzumace
rybiho oleje (napf. ztresCich jater nebo ancovicek), ktery je velmi casto Cistény. Jsou z néj hlavné
eliminovnany ,nepreferované” slozky zapfticinujici ,rybi“ aroma. Rybi olej se neda povaZovat za
jednoznaény doplnék stravy, prestoze je toto oznaceni na obale/etiketé vyrobku uvedeno. Je to vlastné

smés triglyceridl, podobné jako veprové sadlo. Na trhu je celd fada vyrobkd.
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Netradicni zdroje v potravinach

Za zdroj DHA se obcas uvadi i quinoa. Napf. dle nutri¢ni databaze USA obsahuje 185 g (1 cup = Salek)
varené quinoy cca 30 mg DHA, 170 g (1 cup = Salek) nevarené quinoy pak 80 mg. Kdybychom
obsah DHA zadali na 100 g potraviny, tak databaze v pfipadé varené varianty uvadi 10 mg
DHA/100 g a v pfipadé nevarené varianty pak 50 mg/100 g. Tato potravina je tradi¢ni spise
v oblasti Ameriky, i kdyZ se s ni mdZeme setkat vramci propagace ,zdravé stravy” uzZ i

v nasich obchodech. Ve srovndni s rybami ji ale nelze povaZovat za vyznamny zdroj.Myty o
obsahu DHA v nékterych potravinach

Tak napftiklad odkaz na to, Ze ofechy a semena jsou dobrym zdrojem DHA, je mylny. DHA neni ve Inénych
seminkdach, neni ani v oleji. Je to nesmysl, ktery uvadéji i vyrobci détské vyZivy. Tyto rostlinné zdroje
obsahuji ale ALA, ze které se DHA pres EPA mliZe pfipadné v omezené mife syntetizovat.

Zavéry S
Mnohdy si nevSimame vainych véci ovliviiujicich nase zdravi. Média jsou plna problematiky
bezpecnosti potravin, dvoji kvality potravin a jinych témat. Zamyslel se ale nékdo nad
nedostatkem mikronutrient(? Vidyt vétsina z nas prijima sotva 10 % doporucené davky DHA.
Prectéte si, co vSe DHA ovliviiuje a zvaZte, ¢emu sami mate vénovat pozornost. Vétsina lidi si to

-

Nechce to zase Izicku rybiho tuku denné? Jako za naseho miadi ve Skole...

-
mozna neuvédomi ani v ¢ekarné u lékare, kam prichazi s vaznym civilizacnim onemocnénim. #’
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