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Clanek pojednava o PUFA omega-3 vicenenasycenych mastnych kyselinach, které jsou dulezité pro vyvoj ditéte, mozku a sitnice. Pozi-
tivné ovliviiuji ¢innost mozku, proces uceni a paméti, imunitni systém, plisobi protizanétlivé. Vyznamny je i jejich pfiznivy vliv na kar-

diovaskuldrni systém a metabolizmus.
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The importance of PUFA omega-3 in children

This article deals with PUFA omega-3 polyunsaturated fatty acids that are vital for a child’s development, a development of brain and
retina. They have a good influence on functioning of the brain, process of learning and on memory, immune system, and act in an anti-
inflammatory way. Their positive influence on cardiovascular system and metabolism is also significant.
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Uvod

Mastné kyseliny délime podle sloZeni na na-
sycené a nenasycené s jednou ¢i vice vazbami.
Nasycené mastné kyseliny jsou obsazeny v zi-
vocisném a mlécném tuku, kokosovém a pal-
movém oleji, oleji z palmovych jader a kokoso-
vém masle. Jednovazebné nenasycené mastné
kyseliny jsou pfitomné napfiklad v fepkovém
¢i arasidovém oleji. V poslednich 33 letech je
vénovana velkd pozornost vicenenasycenym
mastnym kyselindm, tzv. PUFA (z anglického
polyunsaturated fatty acids) omega-3 kyseli-
nam (oznacované téz w-3 nebo 3). Mohou
byt jak rostlinného, tak zivocisného plvodu.
Z rostlinnych zdroji miZzeme uvést olivovy olej
(obsahuje kyselinu olejovou, linolovou a lino-
lenovou), kukufi¢ny a séjovy olej. Ve Inéném
seminku a tmavé listové zeleniné je pfitomna
kyselina alfa-linolenové (ALA). Nejvétsim Zivo-
¢isnym zdrojem PUFA omega-3 jsou moiské
ryby Zijici ve studenych vodach. Jsou to sardinky,
makrela, pstruh, tundk a rizovy losos (zejména
druh gorbusa). Ze sladkovodnich ryb se uvadi
tolstolobik a peled. Vysledky fady praci ukazuji,
7e PUFA omega-3 Zivocisného plvodu maji pro
vyvoj lidského organizmu vétsi vyznam. K tomu,
abychom méli dostatek téchto stavebnich latek
v potravé, bychom méli jist morské ryby 2-3x
tydné nebo méme k dispozici potravinové do-
pliky obsahujici v rybim oleji PUFA omega-3
a dulezité vitaminy.

Zdkladnimi zdstupci PUFA omega-3 jsou
DHA - kyselina dokosahexaenovd a EPA - kyse-
lina eikosapentaenovd. Piisobeni téchto kyselin
Ize rozdélit do nékolika oblasti. Jsou dllezité
pro vyvoj jedince, hraji vyznamnou roli pfi vy-
VOji nervové soustavy, sitnice a spermif u plodu.
Vyzkumem v Ceské republice bylo dokazano,

Ze v rizikovych stavech (hypotrofie, predcasny
porod, nizkd porodnf hmotnost) vykazuje krev
téchto novorozencd vyrazny pokles v zastoupeni
PUFA omega-3, a to zejména DHA (1). 60% mozku
tvoif tuky, z toho DHA je zastoupena ve 22 %.
Strava z ryb, obsahujici PUFA omega-3, byla zékla-
dem pro vyvoj mozku, ktery nds zménil z nasich
predchldct v Homo sapiens.V ty¢inkdch v sitnici
je vysokd koncentrace DHA, pfi jejim nedostatku
je Spatné orientace ve tmé. Klinické studie zaby-
vajic se vlivem PUFA omega-3 na vyvoj kojence
byly uskutec¢nény napfiklad v Nestle Research
Center v Lausanne, déle v University of Alberta,
Edmonton, Canada a dalsich. Byly srovnavany
skupiny déti kojenych, déti krmenych umélou
vyzivou, neobsahujicich DHA a AA (kyselinu ara-
chidonovou) a déti krmenych vyzivou doplnénou
vicenenasycenymi mastnymi kyselinami — DHA
a AA. Cilem bylo zjistit, zda dietni reZim obsahujicf
vicenenasycené mastné kyseliny ma vliv na cel-
kovy vyvoj ditéte, psychomotorickou aktivitu,
pozndvaci schopnosti a imunitni systém. V po-
loviné téchto studif byl shledén priznivy Ucinek
na zrakové, mentélni a psychomotorické funkce
ditéte. Koncentrace mastnych kyselin v plazmé
a Cervenych krvinkach u déti krmenych pfidavky
AA a DHA se bliZila vice koncentracim u kojenych
déti, jejichz vyziva tyto neobsahovala (2). Vétsi,
dvojité zaslepend, randomizovand multicent-
rickd studie ukdzala pozitivni vliv dlouhodobé
podavané stravy s obsahem DHA a AA na cel-
kovy vyvoj déti. Déti, které dostavaly 12 mésicd
vyZivu s obsahem DHA a AA, mély vyznamné
vetsi aktivni télesnou hmotu a vyrazné nizsi tu-
kovou hmotu nez déti Zivené bez téchto kyselin
(3). Dlouhodobé podavani rybiho tuku s DHA
je zejména prospesné pro déti nedonosené (1,
4, 5). V roce 2008 byly publikovany vysledky 20
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klinickych studii, ve kterych bylo sledovano 1719
déti narozenych v terminu. Tyto déti dostavaly LC
PUFA (vicenenasycené mastné kyseliny s dlouhy-
mi fetézci) ve formeé doplrikl formuli mléka a byl
sledovan vliv na jejich vizus, psychomotoricky
vyvoj a vzrlst. Vysledky tohoto sledovani byly
nesourodé a nepresvédcivé. Pouze jedna sku-
pina autord uvedla urcity zisk pro vyvoj déti, 2
skupiny uvadéji pozitivni vliv na mentalnf vyvoj.
Autofi rozborem metaanalytickych dat dospéli
k zavéru, ze rutinni doplnénf formuli o LC PUFA
pro déti narozené v terminu za Ucelem zlepsent
fyzického, psychomotorického vyvoje a vizu ne-
Ize doporucit (6). Dalsi vyzkumné prace v tomto
sméru probihaji.

PUFA omega-3 a CNS
(centralni nervovy systém)

DHA zlep3uje neurologicky vyvoj, je dllezitd
pro syntézu fosfolipidd. EPA i DHA maji uéast
na procesu paméti (7). V Anglii byla v roce 2004
realizovana klinicka studie, jejimz cilem bylo zhod-
notit Ucinek podavani PUFA omega-3 a vitamind
na chovaéni 74k, jejich koncentraci, soustfedént
pfi ucenf a impulzivitu. Do studie bylo zahrnuto
1120 23kd zakladnich skol z dvaceti mist ve Velké
Britanii. Déti dostavaly po dobu 6 tydnd 10ml
sirupu s pomerancovou prichuti s PUFA ome-
ga-3 a vitaminy. Jedna dennfi davka obsahova-
la celkem 600mg PUFA omega-3, z toho DHA
300mg, EPA 150 mg, vitamin A 800 mikrogram(,
vitamin D 5 mikrogramd, vitamin C 50 mg, vitamin
E 3mg. Hodnoceni provadeli ucitelé podle tzv.
Connorské hodnotici stupnice, kterd se bézné
pouziva. Ucitelé zjistili v 35% zlepseni soustre-
déni, pozornosti, schopnosti ucit se, pozorovali
i snizeni problémd v chovani déti (8). Jedna stu-
die porovnavala testy inteligence u 4letych déti,



jejichz matky dostavaly od 18. tydne gravidity do 3 mésict po porodu
(skupina A) denni davku 10 ml tres¢iho oleje nebo 10 ml kukuficného
oleje (skupina B). Lepsi vysledky byly u détf, jejichz matky jedly tres¢i olej
(9). ADHD (Attention Deficit Hyperactivity Disorder) zahrnuje problemati-
ku, kterd se dfive nazyvala lehkd mozkova dysfunkce (LMD). Hlavnimi
obtizemi jsou hyperaktivita a poruchy pozornosti, postizeno je asi
3-5% Skolnf populace. Déti s dyslexif maji hlavné potiZe se ¢tenim,
vyslovnosti, psanim a nasobilkou. Dyspraxii charakterizuje zhorsena
koordinace pohybu a potize s rovnovahou. Této problematice byla
Covych vicenenasycenych mastnych kyselin (DHA, EPA a AA) v plazmé
a erytrocytech a uvedenymi problémy. Détem s ADHD byly podavany
potravinové dopliky s rybim olejem s vysokym obsahem DHA (480 mg/
den) nebo smés turidkového, pupalkového a tymidnového oleje a vita-
minu E po dobu 1, 3 &i 6 mésicl. Nekteré studie byly randomizované,
dvojité zaslepené a ukézaly signifikantni zmirnéni obtizi déti. Jiné studie
jsou malé, oteviené a pokracuji. Autofi dochézeji k zaveéru, ze patrné
existuje spole¢na biologickd podstata téchto syndromd. Je zvazovan
vztah k metabolizmu mastnych kyselin (10, 8).

PUFA omega-3
a kardiovaskularni systém

PUFA omega-3 zlepsuji reologické vlastnosti krve, DHA snizuje
systolicky tlak, dieta obohacena o PUFA omega-3 v raném détstvf je
prevenci hypertenze. PUFA omega-3 plsobf antiarytmicky, antitrom-
boticky, protizanétlivé, zpomaluji rist aterosklerotickych platd.

PUFA omega-3 a metabolizmus

Dietni aplikace PUFA omega-3 vede ke zlepseni stavu glukézové
tolerance, zlepsent stavu inzulinové rezistence a poklesu lipémie. Rada
praci soucasnych autort udava pozitivni disledky suplementace diety
rybim olejem nebo koncentraty PUFA omega-3 na obnovné procesy
v cévnim endotelu (1).

PUFA omega-3 a imunita

Protizanétlivy Ucinek se vaze hlavné na DHA. Dlouhodobd aplika-
cerybfho oleje nebo koncentratu PUFA omega-3 vede k prikaznému
zlep3eniimunitniho systému, a to i u zdravych lidi. Dochdzf ke zkracenf
zanétlivych procesl a je uvaden snizeny pocet postchirurgickych
komplikaci. Byl prokdzan priznivy vliv na revmatoidni artritidu a auto-
imunitni nemoci (nefropatie a lupus erythematodes). Téhotnym
7endm byla podavana dieta obohacena o PUFA omega-3 s vitaminem
E. U jejich déti byl pozorovan nizsi vyskyt autoimunitnich projeva (11).
Podobné vysledky ukazala dalsf studie, kde autofi zjistili nizsi pocet
alergickych projevd u déti, jejichz matky dostavaly v téhotenstvi
obohacenou dietu o PUFA omega-3 a vitamin E (12).

Omega-3 PUFA

V nasich klimatickych podminkdch nemame ani na jafe dostatek
slune¢niho zafent, a tak ndm hrozf i nedostatek vitaminu D. Nae strava
vetsinou obsahuje mélo ryb, které jsou nejvétsim zdrojem PUFA ome-
ga-3. Proto vitdme potravinové doplriky Seven Seas, které firma Merck
uvedla na nas trh v 1été 2006. V Ceské republice jsou k dispozici pro
déti 2 formy, omega-3 PUFA — sirup a zvykaci tobolky s pomerancovou
prichuti. Tyto dopliky jsou uréeny détem od 3 let, pro mensi déti je
sirup a pro vétdf deti a teenagery zvykaci tobolky. Omega-3 PUFA



Tabulka 1. Haliborange Omega-3 s vysokym obsahem DHA

sirupv 10ml 2 tobolky DDD

Omega-3 600mg 260mg nenf stanovena

DHA 300mg 200mg nenf stanovena

EPA 150mg 28mg neni stanovena
Vitamin A 400 ug 400 ug 50%
Vitamin D 5ug 5ug 100%
Vitamin E 3mg 3mg 30%
Vitamin C 50mg 50mg 83%
Cena 10Ke/den 13K¢/den 83%

Graf 1. Studie ovlivnéni rizikovych faktor( KVO u déti, Lé¢ebna dr. Filipa, Podébrady, 2008

Vysledky studie po 6 tydnech

Vsechny tyto poklesy hodnot byly statisticky vyznamné:

Zména glykemie, celkového a LDL cholesterolu

M skupina bez Haliborange
5 1 I skupina s Haliborange

mmol/I

LDL

Glykemie

Celkovy
cholesterol

Triglyceridy

Zmeéna hmotnosti

M skupina bez Haliborange

100 { ™ skupina s Haliborange

90 -

70 1

60

Hmotnost

U skupiny s pfidanym Haliborange Omega-3 statisticky vyznamné zmény:

— 0 7% pokles hladiny krevniho cukru, p <0,05

— 0 8% pokles koncentrace celkového cholesterolu, p <0,001
— 0 9% pokles koncentrace LDL cholesterolu, p <0,001

— 0 28% pokles koncentrace triglyceridd, p <0,001

— 0 4% vyraznéjsi pokles télesné hmotnosti, p <0,001

Statisticky vyznamné zlepseni ve skupiné s pfidanou Haliborange w-3 DHA

jsou esteticky pfitaZlivé, pffjemné chuti, poda-
vanije jednoduché, pfi jidle. Davkovanf: sirup 2x
denné 5ml, Zvykaci tobolky 2 denné rozzvykat.
Kombinace tukd z mofskych ryb a vitamind A,
D, E umoznuije jejich maximalni vstrebatelnost.
Omega-3 PUFA mohou byti soucasti bezlepko-
vé diety. Jejich sloZeni uvadi tabulka 1.

Klinicka studie
v Podébradech - 2008

V [é¢ebné dr. Filipa v Podébradech probéh-
la v roce 2007-2008 klinickd studie zaméfena
na ovlivnéni rizikovych faktord srde¢né-cévnich
onemocnéni u détf, které se zucastnily 6tydenni-
ho ozdravného programu kurzu snizovani téles-
né hmotnosti. Do studie bylo zafazeno 96 déti
s nadvéhou nebo obezitou ve véku 8-14 let. Déti
mély shodny jidelnicek i pohybovou aktivitu.
Studie byla randomizovang, jedna skupina méla

pfidavek omega-3 PUFA 3 tydny, denni davka
DHA byla 300 mg, druhd skupina byla bez ome-
ga-3 PUFA. Za 3 tydny doslo ke zkfizeni, ome-
ga-3 PUFA dostévaly déti z druhé skupiny. Byla
sledovéna télesnd hmotnost, glykemie, celkovy,
LDL a HDL cholesterol, triglyceridy. Viysledky
vidime v grafu 1. Zavér: Z vysledkd studie vyply-
V4, Ze pfidadni omega-3 PUFA s pfevahou DHA
ke kazdodennimu jidelnicku mize zdsadnim
zpUsobem ovlivnit nejen pokles télesné hmot-
nosti, ale i lipidové parametry a hladinu krevniho
cukru. Omega-3 jsou tedy velmi vyznamnou
prevenci vzniku kardiovaskuldrnich onemocnénf
a jejich komplikaci v pozdéjsim véku (13).

Zaveér

PUFA omega-3 vicenenasycené mastné
kyseliny jsou dlleZité od poceti, béhem vyvoje
plodu, v détstvf i po cely dalsi Zivot. Vyznamny
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jeipomer PUFA omega-6:PUFA omega-3. PUFA
omega-6 jsou obsazeny ve vétsiné rostlinnych
olejl, drlibeZi a vejcich. Pomér PUFA ome-
ga-6:PUFA omega-3 se v soucasné evropské
dieté uvadi 10:1, zatimco za idedlIni se povazuje
5:1 (13). Nasi snahou by mélo byt zafadit ¢as-
téji do dietnich reziml morské ryby a myslet
na moznost doplnéni PUFA omega-3 potravi-
novymi doplriky.
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