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

,V povaleéné dobé jesté neni mozné uvazZovat o Skolnim stravovacim zafizeni, jaké zname
dnes. Misto pracujiciho personalu zde varily Zakyné v ramci pfedmétu domaci prace, dnes
znamého jako vareni. NejcastéjsSim jidlem, které bylo podavano, byla stale velmi husta
polévka s chlebem. V povale¢ném obdobi nebyl dostatek ovoce a zeleniny a proto, aby
2&kum nechybély vitaminy, byl jim podavan rybi tuk.” ReSily 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
nutricni denzita neni v souladu s nutricnim doporu¢enim EU. Zakon o ochrané vefejného
zdravi (€. 258/2000 Sb., § 24 odst. 1 pism. c), ve znéni pozdéjSich predpisl) ale spravné a
jednoznaéné vyZaduje plnéni vyzZivovych doporuéenych davek. V narodnich studiich
popisujicich nutriéni slozeni Skolnich obé&dl byla odhalena fada nedostatkl, vcéetné
nedostatku omega-3 mastnych kyselin (MK), které se nyni snazime fesit.

Pro¢ davat détem omega-3 mastné kyseliny

1. Omega-3 MK jsou potiebné pro rast mozku

Mozek roste nejvys$Sim tempem od narozeni do 2 let, ackoli vyvoj pokraduje v détstvi a
dospivani. Vice nez 60 % mozku je tvofeno tukem a omega-3 MK - DHA (kyselina
dokosahexaenova), ktera tvofi asi 10-15 %. DHA je nezbytnd pro vyvoj senzorickych,
percepCnich, kognitivnich a motorickych funkci nervového systému bé&hem rlstu mozku.
Pfedpoklada se, Ze Casti mozku bohaté na DHA jsou zodpovédné za Cinnosti jako je
planovani, feSeni problému a soustfedéna pozornost.

2. Omega-3 MK DHA podporuje funkci mozku

Zejména DHA je povazovana za nezbytnou pro normalni mozkovou funkci. Pomaha zlepsit
tekutost bunééné membrany, coz znamena, Ze nervove impulzy nebo zpravy jsou pfenaseny
efektivnéji.

U zvifat vede nizky obsah mozkové DHA ke zmé&nam v chovani a je spojena s problémy s
uCenim a deficitem paméti. U lidi studie naznacuji, Ze DHA podporuje normalni 1Q a
zachovava uceni a pamét. Posouzenim 7 rGznych studii, které informovaly o vysledcich DHA
a vykonu ve 8kole, se zjistilo, Ze 5 studii prokazalo, Ze DHA zlepSila vykon ve Skole, v€etné
schopnosti u€eni, ¢teni a pravopisu.

3. Omega-3 MK muze zlepsit ¢teni a matematické dovednosti

Védci na Oxfordské univerzité studovali déti, kterym byla podavana davka 600 mg omega-3
MK denné po dobu 4 mésicl. Vysledky této studie, nazvané studie DOLAB, ukazaly, Zze u 20
% déti s nejhorsi ,Cteci® gramotnosti se schopnost &teni v porovnani s placebo skupinou
zrychlila o 3 tydny ve srovnani s urovni daného chronologického véku a u 10 % déti s
nejhorsimi ,&tecimi schopnostmi dokonce o 1,9 mésice v porovnani s placebo skupinou. |
kdyz je k potvrzeni nebo vyloueni té&chto zjisténi nezbytny dalSi vyzkum, vysledky
naznacuji, ze omega-3 MK mohou byt zvlasté uziteCné pro déti s nejhorSimi Ctenarskymi
dovednostmi, které nedosahuji dobré schopnosti ¢teni. V jiné studii v Bradfordu, kde byl
zakum denné podavan rybi olej, to vedlo k tomu, ze 81 % zaku vykazovalo zlepSeni ve ¢teni,
67 % v psani a 74 % v matematice.

4. Omega-3 MK muze zlepSit spanek déti

VétSina rodi€l se snazi zajistit dobry no¢ni spanek pro své déti. Studie DOLAB také
zkoumala, zda suplementace omega-3 MK mulze mit pfiznivy u¢inek na spanek. Vysledky
ukazaly, Zze Spatny spanek je vyznamné spojen s niz§Simi hladinami DHA v krvi a Ze
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suplementace DHA vedla ke snizeni poctu naruseni no¢niho spanku v priméru o 58 minut
za jednu noc.

5. Omega-3 MK a deprese u déti

Existuje nékolik studii prokazujicich uc€innost omega-3 MK na deprese u dospélych. Ale
deprese u déti se ve skute€nosti také stava béznéjsi. Kontrolovana, dvoijité zaslepena pilotni
studie v Izraeli zkoumala u€inky 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
pfiznaku na konci pokusu a nékolik déti se dostalo do UpIné remise. Pfedpoklada se, ze
omega-3 MK zlepSuji pratok 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 [éCba stimulanty mGze mit zavazné vedlejSi UCinky a nesnasenlivost, a proto je
poptavka po alternativni I1éCbé vysoka. Vyzkum ukazal, Ze v krvi pacientd s ADHD byly ve
srovnani s pacienty bez ADHD nalezeny niz$i hladiny omega-3 MK. Bylo provedeno mnoho
studii zkoumajici u€inky omega-3 MK na ADHD, ale vysledky jsou nekonzistentni. Nedavna
analyza pfezkoumala fadu studii provedenych v letech 2000 az 2015 a zjistila, Ze zatimco
vysledky nékterych z nich byly nekonzistentni, celkové ukazala, ze existuji dikazy, ze pfijem
omega-3 MK muze byt zdravotnim pfinosem pro osoby s ADHD.

7. Omega-3 MK zlepsuji u€eni a chovani pfi vyvojové poruse koordinace

Studie Oxford-Durham zkoumala ucinky doplfiovani 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, ktefi uzivali dopliky s omega-3
MK. Autofi do8li k zavéru, Zze omega-3 MK jsou bezpeénou a efektivhi moznosti 1éEby pro
déti s vyvojovou poruchou koordinace.

8. Véasny privod omega-3 MK muze snizit vyskyt alergii u déti

Publikace z roku 2017 uvadi, Ze konzumace tu¢nych ryb nebo rybiho oleje v téhotenstvi
muze byt strategii, jak pfedchazet alergickym onemocnénim u kojenct a déti. Studie u
kojencu od narozeni do 6 mésicu zjistila, Ze omega-3 MK jsou schopny modifikovat markery
imunity a potencialné chranit pfed alergiemi. Kromé& toho dalSi studie zaznamenala
vyznamné sniZzeny vyskyt pfetrvavajiciho piskani nebo astmatu u déti ve véku 3 az 5 let,
jejichz matky béhem téhotenstvi uzivaly rybi tuk. To vSe naznacuje, Ze konzumace omega-3
MK bé&hem téhotenstvi matkami nebo pfijem omega-3 MK v kojeneckém véku muze pomoci
snizit vyskyt alergickych onemocnéni, v€etné astmatu.

9. Omega-3 MK mohou u déti snizovat vyskyt respiracnich nemoci a prajmu

Omega-3 MK mohou mit blahodarny ucinek na imunitni systém, jak je uvedeno vyse, a to
muze pomoci snizit frekvenci vyskytu béznych nemoci u kojencu. Jedna studie se zabyvala
vyskytem respiracnich onemocnéni (jako je bronchitida, bronchiolitida, kaSel, zanét sliznice
hrtanu) a prijmu u kojencd, jimz byla podavana vyziva doplnéna omega-3 MK DHA a vyziva
bez prfidané DHA. Vysledky zjistily, Ze pocet epizod respiracnich nemoci a prajmua v prvnich
12 mésicich zivota byl vyznamné snizen u kojencu 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, Zze 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 uZite¢né jako
podpurna terapie u obéznich déti a dospivajicich déti s inzulinovou rezistenci.

O co se vlastné jedna

O moznost obohacovani Skolnich obédu rybim olejem s pfichuti citrébnu a obsahem omega-
3 mastnych kyselin (EPA, DHA) a vitaminu (A,D,E). Jmenované Ziviny jsou dulezité pro
spravny rlst, vyvoj a imunitu déti. Dle studii SZU-CZVP $kolni ob&dy v&ak neobsahuiji
dostatek téchto zdravi prospésnych latek.

Na jednu porci obéda by mélo byt pouzito pro jednu osobu (bez ohledu na vékovou kategorii
a prepocitavaci koeficient) 1,4 ml (t.1,3 g) rybiho oleje (tj.napf.na100 porci obéda 140 ml
nebo130 g). Davka je bezpecna.



Brozura pro skolni jidelny v praxi
Pro praxi zvefejfiujeme "Brozuru receptl Skolnich obédl s pfidavkem rybiho oleje s omega-3
mastnymi kyselinami a vitaminy A. D, E". Receptury vyzkousely rizné skolni jidelny v CR.

™ Brozura receptd (2,91 MB)
Rybi olej Méller’s s citrénovou prichuti dodala pro Géely vyzkumu firma Orkla Foods Cesko a
Slovensko na zakladé smluvni spoluprace se SZU (reg. &. JES: 00318/2019, dodatek &. I).
Podpoteno MZ CR -RVO (SZU -75010330), schvaleno Etickou komisi SZU
© Statni zdravotni ustav
Vydal Statni zdravotni ustav
Centrum zdravi, vyZivy a potravin
Palackého 3a, 612 42 Brno
1. vydani
Brno 2022
ISBN 978-80-7071-420-1 (pdf)
prof. J. Ruprich a kol., CZVP SZU, 23. 6. 2022

Zdroj: SZU

Pfiloha: Recepty

Za spravnost opisu: O. Johanidesova
25.06. 2022

Slouzi pro potfebu Skolnich jidelen k rozSifeni receptart pokrmu Skolniho stravovani.


http://www.szu.cz/uploads/CZVP/Brozura_receptu_rybi_olej_FINAL.pdf
http://www.szu.cz/tema/bezpecnost-potravin/zdravejsi-skolni-obedy-pro-nase-deti-s-pridavkem-omega-3-a

