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1 UvOoD

VyvaZzend a pestra strava je jednou z nejdUlezitéjsich zakladnich podminek zdravého a
spravného vyvoje organismu. Mlzeme fici, Ze v poslednich stoletich se strava a Zivotni styl
zejména zdapadni civilizace velmi vyrazné zménil. Lidé se ¢im dal tim méné pohybuiji, ve vétsi
mite konzumuji tuky a sacharidy. Zvlasté pak vysoka spotieba nasycenych tukd ma vyrazny
vliv na incidenci obezity, cukrovky a kardiovaskularnich onemocnéni. Kvalitni vyZiva zajisti
spravny rlst a vyvoj déti. A to nejenom fyzicky vyvoj, vyZiva totiz zasahuje vyrazné také do
vyvoje dusevniho. V fadé pripadu je zaklad naseho budouciho zdravi polozen pravé v détstvi.
Strava je ovSem duleZitd i v dalSim Zivoté dospélého clovéka a je pokracovanim do zdravého
stari. Kvalitni, spravnou a zdravou vyZivou mlizZeme ovlivnit nasi pohybovou soustavu, stav

kloubd, svalstva a kosti, stejné tak jako schopnosti mysleni.

Strava by méla byt zdrojem vsech latek, které clovék potrebuje ke svému ristu, rozvoji
a Cinnosti. Prijimand potrava by méla byt v souladu s potfebami jedince. Proto je velmi tézké
poskytnout jednoduchy ndvod na to, co je pro koho vhodné, protozZe potreba jednotlivce se

méni podle véku, zdravotniho stavu, fyzické aktivity, teploty vzduchu a fady dalsSich podminek.

Tuky jako takové jsou nenahraditelnou a velmi duleZitou soucasti lidské vyZivy.
Muzeme dokonce fici, Ze tuky jsou prospésné a nezbytné pro fungovani organismu. Pokud
tuky v téle chybi, mlzZe tento stav zpUsobit nenapravitelné Skody. Télo nema zkratka dostatek
energie pro Zivotné dlleZité funkce, coz mliZze napachat velké skody v organismu az s fatalnimi

nasledky.

Tato prace se zabyvd hodnocenim spotfeby mega-3 mastnych kyselin s dlouhym
fetézcem (LC-long chain), tedy kyseliny dokosahexaenové (DHA) a kyseliny eikosapentaenové
(EPA) ve skolnim stravovani ve vybrané materské skole. Literarni reSerSe se zaméfuje na vliv
DHA EPA na celkovy zdravotni stav lidského organismu s dlirazem na vznik a vyskyt tzv.
civiliza¢nich onemocnéni. Ddle se zaméruje na zdroje a spotfebu omega 3 mastnych kyselin.
V analytické ¢dsti se zamérim na zpracovani dat potravinovych kos( vybrané materské skoly,
na porovndni pInéni normy, vydané Ministerstvem $kolstvi CR a na obsah omega-3 mastnych
kyselin v pfedskolnim stravovani. Soucasné se pokusim zhodnotiti pfinos Skolniho stravovani

v oblasti zdravého Zivotniho stylu, a to hlavné v oblasti pfijmu LC omega-3 mastnych kyselin.



2 TEORETICKA CAST

2.1 Omega-3 mastné kyseliny

Jesté dnes se mlzZeme setkat s nazory, Ze tuky télu skodi, at uz jsou jakékoliv. Naopak
tuky hraji nezastupitelnou ulohu ve vyzivé ¢lovéka a potiebujeme je ke spravnému fungovani
naseho téla. Tuky jsou pro télo nejbohats$im zdrojem energie. 1 gram tuku obsahuje 9 kalorii.
Tuky jsou také zdrojem esencidlnich mastnych kyselin. Nékteré vitaminy (A, D, E, K) jsou
rozpustné pouze v tucich, tzn. Ze i kdyZz Clovék tyto vitaminy spravné suplementuje, bez
kombinace s tuky to bude k ni¢emu. Tuky jsou zakladnim stavebnim kamenem mozkovych a
nervovych bunék. Mnoho Zivotné dulezitych organd (ledviny, srdce, travici Ustroji) je chranéno
tukem, ktery zabranuje jejich zranéni a pomdaha také udrzovat teplotu naseho téla. Tuk je
soucasti bunécnych membran a ty bez néj nemohou spravné fungovat, hraji také vyznamnou
roli také pfi tvorbé nékterych hormon(. ,Zdravé tuky” pomahaji udrzet spravnou hladinu

cholesterolu v krvi a tim chréani srdce (Velisek, 2002).

Tuky jsou sloZzeny z mastnych kyselin. Ty miZeme rozdélit dle jejich chemické struktury a podle
poctu dvojnych vazeb na nasycené a nenasycené. Nasycené mastné kyseliny délime dle
rdznych kritérii, napfiklad podle nasyceni nebo podlé délky retézce. Nasycené mastné kyseliny
(SAturated Fatty Acids) neobsahuji ve svém fetézci Zadnou dvojnou vazbu. Tvofi pfimé dlouhé
fetézce. Vyskytuji se v palmovém oleji a zvlasté v ZivocisSnych tucich najdeme velké mnoZstvi
nasycenych mastnych kyselin jako energetickou rezervu. Nadmérna konzumace nasycenych
mastnych kyselin ma neblahy vliv na hladinu cholesterolu, zvySuje riziko vzniku srdecné-
cévnich onemocnéni a také riziko obezity. Doporuéena denni davka téchto kyselin by méla byt
asi 1/3 z celkového doporuceného denniho prijmu tukl. Nenasycené mastné kyseliny obsahuji
jednu nebo vice dvojnych vazeb. Ty kyseliny, které obsahuji jednu dvojnou vazbu, se oznacuji
jako monoenové (mononenasycené). Mastné kyseliny, které obsahuji dvé nebo vice dvojnych
kyseliny fadime omega 3 a omega 6. Omega 6 se nachazi predevsim ve slunecnicovém oleji.
Omega 3 mastnym kyselindm se budu obsahleji vénovat v dalsi kapitole. DuleZity je pomér
mezi omega 3 a omega 6 mastnymi kyselinami. Uvadi se, Ze nasi pfedci méli vice jak pred sto
lety tyto kyseliny zastoupené v potravé v poméru 1:1. V prabéhu let vsak doslo k narUstu
konzumace potravin bohatych na omega 6 mastné kyseliny a tim se tento pomér narusil.
Zejména v oblasti stfedni Evropy je nyni pomér mezi omega 3 a omega 6 mastnymi kyselinami
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1:16. Pritom oficidlni vyZivova doporuceni uvadi, Ze ideadlni pomér mastnych kyselin by mél byt
3-5:1 ve prospéch omega 3 mastnych kyselin. V nékterych potravinach lze stdle jeSté najit také
tzv. trans mastné kyseliny (TFA). Tyto kyseliny maji z vyZivového hlediska na zdravi nejhorsi
vliv a jejich obsah ve stravé by mél byt méné nez 1%z celkového pfijmu energie. TFA se
vyskytuji zejména v Castecné ztuzenych tucich a vyrobcich, které se z téchto tukl vyrabéji
(ndhrazky ¢okolad, polevy a trvanlivé pecivo). Nékteré z nenasycenych mastnych kyselin jsou
pro nds organismus dokonce nezbytné — esencialni. Nase télo si je neumi samo vytvofit a musi
byt ptijimany ze stravy. Mezi tyto esencialni mastné kyseliny patfi napt. kyselina linolova,

linolenova a arachidonova (Velisek, 2002).

Jak uvadi Velisek (2002) mély by ,tuky prijimané potravou obsahovat nenasycené,
monoenové apolyenové mastné kyseliny v poméru 1:2:1. Nasycené kyseliny by mély kryt < 10%
potravou prijimané energie, polyenové kyseliny rady n-6 4-8% (v primeéru asi 5 %), kyseliny
fady n-3 asi 1%. Minimdlné 0,5% prijmu energie by mélo pochdzet z EPA, DHA aj. vysSich

polynenasycenych kyselin fady n-3“.

Polynenasycené mastné kyseliny (polyunsaturated fatty acids, PUFA), tedy mastné
kyseliny se dvéma a vice dvojnymi vazbami jsou ve vyZivé ¢lovéka velmi daleZité a to zejména
pro své protektivni ucinky na lidské zdravi. O nékterych z nich hovotime jako o mastnych
kyselinach s velmi dlouhym fetézcem (long chain, LC). Od polohy prvni dvojné vazby od
koncové methylové skupiny (COOH), byva pak odvozeno jejich tfidéni. Pokud se tuto vazbu
najdeme na tfetim uhliku od konce, jedna se o omega-3 mastné kyseliny (fada n-3), pokud se
tuto dvojnou vazbu najdeme na Sestém uhliku od konce fetézce, jedna se o tzv. omega-6

mastné kyseliny (Velisek, 2002).
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Obrazek 1: Obecné vzorce polyenovych mastnych kyselin fady n-6 a n-3

CH4-[CH,],-[CH = CH — CH,] -[CH,],.-COOH

Obecny vzorec polyenové kyseliny fady n — 6 (m=2-6, n=2-5)

CH.-CH,-[CH = CH — CH,),-[CH,],.-COOH

Obecny vzorec kyseliny rady n — 3 (m=2-6, n=2-6)

Zdroj: Velisek, 2002

Omega-3 je soubor esencidlnich mastnych kyselin, z nichZ je pro nas nejdulezitéjsi
zejména kyselina eikosapentaenova (EPA) a kyselina dokosahexaenova (DHA). MliZzeme se
také setkat se zkratkou LC omega-3. Tyto kyseliny jsou nezbytné pro lidské zdravi a télo si je
nedokdze samo vytvofit — musi byt prijimany stravou. Hovofime o nich jako o esencialnich
mastnych kyselinach. Omega-3 mastné kyseliny maji klicovy vyznam pro spravnou cinnost
mozku, stejné tak jako pro spravny rdst a vyvoj. Mohou sniZovat riziko kardiovaskularnich
chorob, maji protizanétlivé ucinky a mohou sniZovat riziko vzniku chronickych chorob, jako
jsou zhoubné nadory nebo artritidy. Vysoka koncentrace omega-3 mastnych kyselin je také
v mozku a tyto kyseliny se zdaji byt nezbytné pro poznavaci funkce jako je pamét a vykonnost
mozku. Také maji vliv na chovani. U hyperaktivnich déti byla zjiSténa nizsi hladina omega-3
mastnych kyselin v krvi, také je prokdzano, Ze pokud déti béhem téhotenstvi nemaji od matky
dostatecny prisun omega-3 mastnych kyselin, maji zvySené riziko ocnich a nervovych
komplikaci po narozeni. Omega-3 mastné kyseliny mohou byt prospésné pfi problémech,
jakymi jsou: hypertenze, srdecni choroby, vysoka hladina cholesterolu a triacylglycerol(,
alergie, revmatoidni artritida, diabetes mellitus, makularni degenerace sitnice, karcinom
tlustého strfeva a prsu, leukémie. Pfiznaky nedostatku omega-3 mastnych kyselin zahrnuji
Unavu, Spatnou pamét, srdecni problémy, suchou kizZi, zmény nalad, deprese. Idealnim
zdrojem omega-3 jsou tuéné motské ryby a morské plody. Téch ale konzumujeme v Cesku
velmi malo a moznd i proto Ceska republika figuruje vysoko v Zebficku zemis €astym vyskytem

kardiovaskularnich chorob (Mourek a kol. 2009).
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2.2 Zdroje omega-3 mastnych kyselin

2.2.1 Zivotdisné zdroje omega-3 mastnych kyselin

Jsou rostlinné zdroje omega-3 lepsi nez Zivocisné? Neni divod k tomu si to myslet,
mozna je tomu pravé naopak. Rostlinné zdroje obsahuji omega 3 nenasycenou mastnou
kyselinu ALA (alfa-linolenova kyselina). Ztéchto kyselin se v naSsem organismu vytvareji
kyseliny EPA (eikosapentaenova kyselina) a DHA (dokosahexaenova kyselina). DHA a EPA jsou
v rybim oleji obsazeny pfimo, takZe pfi jeho konzumaci si je télo nemusi z niceho vyrabét. U
rostlinnych omega 3 je dlileZité prfipomenout, Ze ALA se na EPA a DHA v téle preménuje pouze
z2-5 %, coz znamend, Ze musime konzumovat vice rostlinnych zdroji k tomu, abychom
dosahli stejného efektu jako v pripadé primé konzumace EPA a DHA, které jsou obsaZeny

v rybach a rybim oleji. Mezi Zivocisné zdroje omega-3 fadime také vejce.

MuzZeme si také poloZit otazku, zda mohou byt ryby ve srovnanis ostatnimi rostlinnymi
zdroji nebezpecné. Je pravda, Ze pokud jsou ryby loveny v oblastech, které nelze povazovat za
zcela ekologicky Cisté, mohou ve svych télech kumulovat tézké kovy (zejména rtut nebo
pesticidy). V tomto ohledu je vhodnéjsi konzumovat ryby z chladnych vod, kde kontaminace
tézkymi kovy je minimalni. Také plati pravidlo, Ze ¢im déle ryba Zije, tim vice Skodlivych latek
mUzZe obsahovat. Rybi maso je dobfe stravitelné a je vSeobecné povazovdno za zdravé.
Z hlediska obsahu omega-3 nenasycenych mastnych kyselin jsou vsak dulezité ryby morské,
nikoli sladkovodni. Ty sladkovodni, jako je kapr nebo pstruh sice omega-3 obsahuji také, ale

jen v malém mnoizstvi a horSim poméru, nezli ryby morské.

Rybi olej, ktery najdeme v lidské stravé, mlzZze pochdzet z pfimé konzumace rybiho
tuku, napfr. oleje z tres€ich jater, nebo pochazi vyhradné z konzumace tucnych ryb, jako je
losos, tunak, makrela, sardinky. Ze sladkovodnich ryb patfi k nejvyznamnéjsim zdrojliim
omega-3 pelet, kapr, Stika a tolstolobik. Ryby tyto mastné kyseliny ziskavaji prostfednictvim
potravy a to z konzumace morskych mikroorganism( jako je plankton, fasy a korysi. Plankton,
fasy a korysi jsou plvodnim zdrojem omega-3 polynenasycenych mastnych kyselin v rybim

tuku.

K umélému chovu ryb se zacalo pfistupovat v disledku ubyvani pfirodnich zdroju ryb,
zejména téch morskych. Mezi hlavni druhy ryb, které se chovaji v akvakultufe se fadi
sladkovodni ryby, zejména kaprovité, lososovité a tilapie. Sladkovodni ryby takto tvori
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vyznamnou ¢dast vodnich Zivocichl péstovanych uméle a urc¢enych pro lidskou vyZivu. Lipidy ze

sladkovodnich ryb se vyznacuji nejen obsahem omega-3 mastnych kyselin, ale obsahuji i

znacné mnozstvi omega-6 mastnych kyselin. SloZzeni mastnych kyselin sladkovodnich ryb zavisi

zejména na potravé, kterou jsou ryby krmeny (Steffens, 2006).

2.2.2 Zastoupeni mastnych kyselin u sladkovodnich a moiskych ryb

Moftské ryby jsou bohaté na n-3 PUFA predevsim na EPA a DHA. Sladkovodni druhy ryb

jsou rovnéz cennym zdrojem esencialnich mastnych kyselin. Obsahuji vétsi mnozstvi 18 C

PUFA, ale také zna¢né koncentrace EPA, DHA a dalsi, viz tabulka 1.

Tab. 1: Obsah tuku (% v pozivatelném podilu) a zastoupeni mastnych kyselin (v % tuku)

v Ceskych rybach (Kala¢ a Spicka, 2006)

Druhy ryb Tuk Palmitovad | Stearova | Olejova | Linolova | Linolenova | EPA | DHA
Amur bily 19,1 4,2 34,4 15,3 3,5 1,1 2,8
Bolen dravy 18,5 5,7 40 1,9 1,9 4,6 10,2
Candat obecny | 0,7 21,7 6,8 13,5 1,7 1,2 6,6 30,3
Cejn velky 5 15,6 3,8 30,2 4,6 5,7 9,5 4
Kapr obecny 7 18,3 6 31,7 8,9 1,9 0,9 2,4
Lin obecny 0,8 17,9 4,5 24,3 6,9 7,3 6,1 4,4
Okoun ficni 0,8 18,4 3,2 15,4 4 5,6 8,8 11,1
Sih peled’ 11,4 2,7 32,5 2,8 5,9 4,5 6
Sumec velky 11 17,8 6,3 45,9 7 1,3 1 2,7
Stika obecnd | 0,9 16,4 5,9 22,7 3,7 4,5 54 |20,6
Tolstolobik bily 20,2 3 31,1 2,3 5,8 49 199
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Tabulka 2: Obsah LC omega-3 mastnych kyselin (EPA a DHA) v mofskych ZivociSich

v gramech ve 100 gramech potraviny

Potravina g/100g

Atlantskd makrela, syrova 2,30
Losos atlantsky, chov, syrovy 1,96
Pacificky sled, syrovy 1,66
Atlantsky sled, syrovy 1,57
Ancovicky evropské, syrové 1,45
Divoky losos, vareny 1,37
Spanélska makrela, syrova 1,34
Tunak modry, syrovy 1,07
Mecoun, vareny, uzeny 0,76
Losos divoky, syrovy 0,62
Slavka jedl3, syrova 0,44
Platys, syrovy 0,25
Humr seversky, syrovy 0,17
Treska skvrnitd, syrova 0,13
Atlantska treska, syrova 0,13

Zdroj: Upraveno podle USDA (2015)

2.2.3 Spotteba ryb ve svété a v Ceské republice

Podle odhadll Ministerstva zemédélstvi (MZe) vzrostla v roce 2018 prlimérna spotfeba
ryb o neceld dvé procenta na 5,5 kilogramu na obyvatele za rok v porovnani s rokem 2017, kdy
byla priimérna spotfeba 5,4 kilogramu. Priimérnd spotteba sladkovodnich ryb byla dle odhadu

Rybarského sdruzeni CR obdobnd jako v roce 2017, tedy 1,29 kg na obyvatele za rok.

Tuzemskd produkce ryb v roce 2018 byla meziro¢né vyssi o pul procenta ve srovnani
s rokem 2017. V roce 2018 bylo v Ceské republice vyprodukovano celkem 21,8 tisice tun Zivé
hmotnosti trznich ryb, coZ ve srovnani s rokem 2017 znamend mirné zvySeni o pul procenta.
Vylov rybnikd dosahoval z celkové vyroby 20,8 tisice tun Zivé hmoty ryb. Tradi¢né dominuje
produkce kapra. Na celkovém objemu produkovanych ryb se podilel kapr 84,7 procenty,
lososovité ryby 5,1 procenty, bylozravé ryby 4,9 procenty, dravé ryby 1,4 procenty a ostatni

druhy ryb tvofily asi Etyfi procenta.

15



Vylov na udici v roce 2018 podle odhadu RybaFského sdruzeni CR dosahl 3,7 tisice tun
Zivé hmoty, coZ predstavuje o 2,8 procenta vys$si objem nez v roce 2017. Témér 78 procent
z téchto ryb byl kapr, z ostatnich druhl ryb prevazoval cejn velky, Stika, candat a sumec.
Podrobnéji informace uvedu pro dokresleni situace v praktické ¢asti, kde publikace 2 C
analytics-Marketingova studie odvétvi akvakultury z roku 2016, kterou vydalo Ministerstvo

zemédélstvi CR, popisuje situaci podrobnéji.

Pokud jde o dovoz, bylo k ndm dovezeno 41 tisic tun ryb, coz bylo meziro¢né o dva
tisice tun méné. Nejvétsi polozky z daného vyctu sladkovodnich a morskych ryb tvofil losos
obecny, hlavatka podunajska, filé z tresek a z lososa, kterych bylo importovano vice nez 17

tisic tun za 2,73 milionu korun. (Zemédélec, MZE)

Co se tyCe spotreby ryb ve svété, mizeme najit zpravy o tom, Ze svétova spotieba ryb
je dlouhodobé neudrzZitelna. Rybolov ve tretiné vod svétovych oceantll je nadmérny a spotieba
ryb je rekordné vysoka. Tato situace vyvolavd obavy z dlouhodobé udrzitelnosti tohoto
vyznamného zdroje bilkovin pro lidi na celém svété. Na druhé strané pravé diky chovu ryb,
ktery je v poslednich 40 letech nejrychleji se rozvijejicim zemédélskym sektorem, se nabidka
rybiho masa na trhu zvysuje. Kvili neustale klesajicim ulovkim na Sirém mofi, obraci se stale
vétsi pozornost na rybi farmy. Spotfeba ryb dosdhla vletech 2013 — 2015 historického
maxima, v priiméru cinila 20,2 kilogramu na osobu. Ve srovnani s rokem 1961, kdy to bylo

devét kilogram(. V souvislosti s trendem zdravého stravovani se da o¢ekavat jesté dalsi rist.

Evropskd unie predstavuje jeden z nejvétsich trh( potravin z vodnich organism( na
svété a pokryti rostouci poptavky stale vice zavisi na dovozech. Sobéstac¢nost EU je na Urovni
51% a ma sestupnou tendenci. Ve srovndni s ostatnimi kontinenty je Evropa nejvétSim

dovozcem ryb. (17 milion( tun roéné, 37,5 % svétového dovozu).

2.2.4 Rostlinné zdroje omega-3 mastnych kyselin

Vyznamnym zdrojem omega-3 mastnych kyselin jsou ofechy a skorapkové ovoce.
Orechy a skorapkové ovoce maji vysokou energetickou hodnotu s vysokym podilem tuku.
Navic obsahuji vitaminy, minerdly, bilkoviny a neobsahuji cholesterol. Za vyjimku Ize

povazZovat kokosové ofechy, které obsahuji nasycené mastné kyseliny s kratkym a stfedné
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dlouhym fetézcem. Kokosové orfechy maji nejméné mineral(i a vitaminG ze vSech orechd.

Orechy a skorapkové ovoce byvaji také vyznamnym zdrojem vitaminu E. (Mourek et al., 2007)

Tabulka 3: Obsah tukd a polyenovych mastnych kyselin v % v olejnatych semenech a
oreSichv %

Druh Tuky celkem Z toho polyenové
Vlasské ofechy 60,3 47,5
Liskové ofrisky 65,2 5,9
Arasidy 44,2 14,3
Para ofechy 68,3 23,0
Pistacie 54,7 17,9
Kesu ofisky 46,0 8,8
Mandle 52,4 14,2
Slunecnicova semena 47,5 31,0
Sezamova semena 58,0 25,5
Piniové ofrisky 68,6 41,1
Makadamiové orisky 75,0 1,6
Pekanové orisky 71,0 18,7
Kokosovy ofech 36,0 0,8

Zdroj: Mourek et al., 2007

| kdyZ jsou rybi oleje nejvyznamnéjsim zdrojem omega-3 mastnych kyselin, pfesto
nejsou viem spotrebitelim dostupné. Vétsinou je to z divodu ceny, zemépisné polohy a také
v dlisledku ubyvajici populace ryb z divodu nadmérného rybareni. Vyznamnou alternativou,
kterd navic obsahuje dalsi slozky jako tokoferoly a fytosteroly (v pfipadé kyseliny alfa
linolenové také lignany), jsou semen a oleje semen. Tato semena jsou optimalni alternativou
k zajisténi obnovitelnych zdroj(, které jsou bohaté na nenasycené mastné kyseliny. Za tato
semena povazujeme semena perilly, chia seminka a semena Inu. (Ciftci, Przybylski, Rudziriska,

2012)

Len sety (Linum usitatissimum) muUzeme také nazvat ,nejuzite¢néjsi“ plodinou, ktera
se v nasich klimatickych podminkdach péstuje uz od nepaméti. Rikd ndm to uz samotny preklad
latinského ndzvu — len nejuZitecnéjsi. Tenhle privlastek dali Inu uz starovéci Egyptané Je to
jednoletd bylina a v minulosti se péstoval hlavné pro viakna, ktera byla vyuzivana v textilnim

pramyslu. Len vynikd svym obsahem vyzivnych latek a urcité by mél patfit do pestrého
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jidelni¢ku. Mezi vlastnosti, kterymi len vynikd jsou: vysoky obsah vitamin( B a E, je skvélym
zdrojem vapniku, hofciku, Zelena, fosforu, drasliku, selenu nebo zinku. Uvadi se, Ze azZ tfetinu
seminka tvofi omega-3 mastné kyseliny a mize se pysnit také pomérné vysokym obsahem
vldkniny a proteind. Seminko ma pevnou slupku, kterou nase télo nedokaze zpracovat. Aby
seminko télem jen tak neproslo a opravdu predalo své cenné latky, je tfeba nejprve narusit

jeho pevny obal.

Chia (Salvia hispanica) je jednoleta bylina, ktera se pfirozené vyskytuje v horskych
oblastech Stfedni Ameriky. Chia se je posledni dobou prezentovana jako vyjimecény zdroj
omega-3 mastnych kyselin a kyseliny linolenové. Nutri¢ni hodnoty chia seminek se odvijeji od
kvality pldy a klimatickych podminek. Chia seminka primérné obsahuji 20g bilkovin, 35-45g
sacharidli, 30g tuk( (z toho 15-20g omega-3). Vynikaji také vysokym obsahem velmi dobre
vstrebatelného vapniku, vitaminG A,B,C,D,E, drasliku, Zeleza, zinku, horciku a mnoha dalsich
Zivin, které jsou na tom obsahové nékolikanasobné Iépe nez bézné uvadéné zdroje. Napriklad,
co se tyce vapniku tak chia seminka maji az 5x vyssi obsah nez pasterizované mléko a Zeleza

maji chia seminka 3x vice nez Spenat. (Talandovova, 2013)

Perila kiovita (Perilla frutescens) je jednoleta Iéciva rostlina z celedi hluchavkovitych a
jediny druh rodu perila. Tato rostlina pochazi z jihovychodni Asie a z indickych pohofi. Tradi¢né
se také péstuje na Korejském poloostrové, v jizni Cing, v Japonsku a v Indii. M4 neobycejné
vysoky obsah kyseliny alfa-linolenové. Vytazky z listd maji Udajné antioxidac¢ni a antialergické

ucinky, také snizuji krevni tlak.

2.2.5 Dietarni doporuceni pro spotiebu omega-3 mastnych kyselin

Referencni rozmezi ptijmu pro celkové tuky a adekvatni pfijem pro mastné kyseliny je
pro vék od jednoho roku pro DHA + EPA 250 miligrami na den (Kudlova Eva 1/2018). Podle
doporuceni WHO z roku 2003 by mél pfijem omega 6 tvorit 5-8 % a omega 3 polynenasycenych
mastnych kyselin 1-2% z celkového pfijmu energie. (Joint WHO/FAO expert consultation. Diet,
nutrition and prevention of chronic diseases. WHO Tech. Report Series 916. Geneva: WHO
2003 Podle FAO/WHO z roku 2010 jsou obdobna doporuceni nasledujici: omega 6 2,5-9% a

omega 3 0,5-2% z celkového pfijmu energie. (Report of an Expert Consultation. Fats and Fatty
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Acids in Human Nutrition. FAO Food and Nutrition Paper 91. Rome/Geneva: FO/WHO 2010.
http.//foris.fao.org/preview/25553-0ecedcb94ac52f9a25af-77ca5cfba7a8c.pdf.)

Davodem rozdild je skutecnost, Ze cilové hodnoty z roku 2003 byly vice orientovany na
preventivni Uc¢inek téchto esencidlnich mastnych kyselin z pohledu vlivu na rizikové faktory
neinfekénich onemocnéni hromadného vyskytu. V novéjSich doporucenich je dolni cast
intervalu dulezZita pro zajisténi zakladnich funkci organismu. Osoby se zvySenymi riziky vzniku
srdecné cévnich onemocnéni by se mély z hlediska pfijmu pohybovat v horni ¢asti intervalu.
Doporuceni se tedy pfilis nelisi, rozdilny je jen pfistup pti stanovovani cilovych hodnot a
doprovodny vyklad. Ve vyzivovych doporucenich pro tuky se miZeme setkat s rldznymi
cilovymi hodnotami pro pomér omega6 a 3 mastnych kyselin. Napriklad podle Spole¢nosti pro
vyZivu by mél byt pomér mastnych kyselin fady omega 6 a omega 3 maximalné 5:1 (Vyzivova
doporuéeni pro obyvatelstvo Ceské republiky, 2020)) FAO/WHO v dokumentu z roku 2010 jiz
cilové hodnoty pro pomér pro omega 6 a omega 3 mastnych kyselin nestanovuiji. (FAO Food
and Nutrition Paper 91.) Obé skupiny mastnych kyselin by mély byt konzumovany ve vyse

uvedeném intervalu doporucovanych hodnot.

Skolni stravovani se v Ceské republice Fidi dle Vyhlagky Ceské republiky 107/2005 Sb.
O skolnim stravovani v platném znéni, kde se hovofi o priimérné mésicni spotrebé vybranych
druh(l potravin na stravnika a den v gramech, uvedeno v hodnotdch ,jak nakoupeno” v

syrovém stavu.
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Priloha €. 1 k vyhlasce €. 107/2005 Sh.
VyZivové normy pro $kolni stravovani

Primeérna meésicni spotreba vybranych druhti potravin na stravnika a den v gramech, uvedeno v hodnotach "jak
nakoupeno".

Vékova skupina stravnik(, hlavni a Druh a mnozstvi vybranych potravin v g na stravnika a den
doplnkova jidla

Maso Ryby Mléko tekuté MIECné vyr. Tuky volné
3 - 6r. presnidavka, obéd, svacina 55 10 300 31 17
7-10r. obéd 64 10 55 19 12
11-14r. obéd 70 10 70 17 15
15-18r. obéd T4 10 100 9 17

celodenni stravovani

3-6r. 114 20 450 60 25
7-10r. 149 30 250 70 35
11-14r. 159 30 300 85 36
15-18r. 163 20 300 85 35

Zdroj: www.jidelny.cz

Vékova skupina stravnikd, hlavni a Druh a mnozstvi vybranych potravin v g na stravnika a den
doplnkova jidla
Cukr Zelenina  Ovoce celkem Brambory Lusténiny
volny celkem

3 - 6r. presnidavka, obéd, svacina 20 110 110 90 10
7-10r. obéd 13 85 65 140 10
11-14r. obéd 16 90 80 160 10
15-18r. obéd 16 100 90 170 10

celodenni stravovani

3-6r. 40 190 180 150 15
7-10r. 55 215 170 300 30
11-14r. 65 215 210 350 30
15-18r. 50 250 240 300 20

Zdroj: www.jidelny.cz
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2. 3 Vliv omega-3 mastnych kyselin na zdravotni stav

Pfitomnost a mnozstvi omega-3 mastnych kyselin v organismu je spojeno s benefi¢nimi
a soucasné preventivnimi U€inky a zdravi. V neposledni fadé je zcela bez diskuse jejich pozitivni
vliv na vyskyt kardiovaskuldrnich chorob, mezi které radime infarkt myokardu, ischemickou
chorobu srde¢ni a onemocnéni, pfi kterych dochazi k zneprichodnéni nékteré ¢asti krevniho
obéhu. Vyzkumy, které se zamérovaly na vyvoj centrdlni nervové soustavy potvrdily, Ze
omega-3 mastné kyseliny podporuji rozvoj kognitivnich funkci a rozvoj ocni sitnice. Mdzeme
fici, Ze pravidelné zarazeni omega-3 mastnych kyselin do stravy (nejlépe prostfednictvim
zarazeni pokrm0 z rybiho masa) je dilezity zejména u déti. Dvodem je predevsim to, Ze EPA
a DHA ma vliv na neurogenezi, dendritické vétveni, synaptogenezi, selektivni prorezavani
neurony a myelinizaci, kdy vSechny tyto procesy maji za nasledek zmnoZeni nervové tkané a
tim i rozvoj centrdlni nervové soustavy. Problematice vlivu omega-3 mastnych kyselin na

jednotlivé soustavy organismu se budu vénovat v nasledujicich kapitolach.

2. 3. 1 Omega-3 mastné kyseliny a vyvoj organismu

V mnoha odbornych textech a studiich je potvrzeno, Ze vyvazeny a dostatecny pfijem
omega-3 mastnych kyselin (zejména DHA) hraje podstatnou roli v kognitivnim vyvoji a
normalnim rUstu déti. Evropsky Urad pro bezpecnost potravin doporucuje, Ze déti od 6 mésicu
do 2 let by mély pfijimat stravou alespori 100mg DHA denné. Déti od 2 let do 8 let by dle téhoz
zdroje mély pfijimat podobné jako dospéli cca 250 mg DHA a EPA denné (Carlson et al., 2012).

Mame k dispozici velmi omezené mnoizstvi dat a literatury, kde by byl zkouman a
popsan vztah mezi spotfebou omega-3 mastnych kyselin a dasledk( v oblasti zdravi u déti
starSich 2 let. Existuji studie, které sledovaly, jaky vliv ma pfijem omega-3 mastnych kyselin
v téhotenstvi a pfi kojeni na zrak a neurdlni vyvoj ditéte v pozdéjsim véku. Potvrdilo se, Ze déti
kojicich matek, které uzivaly az do 4 mésicl véku ditéte 200 mg DHA denné, fesily ve véku péti
let dkoly zamérené na pozornost |épe, nez déti matek, které uzivaly pouze rostlinny olej.
K podobnym zavértm, které také potvrzuji pozitivni vliv omega-3 mastnych kyselin na vyvoj

centralni nervové soustavy dospéla i dalsi studie, kterd deklaruje, Ze kontumace vice nez 340g
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morskych plodd tydné béhem téhotenstvi méla pozitivni vliv na verbalné komunikacni
dovednosti u déti ve véku od 6 mésicl do 8 let (hodnoceno dle 1Q). Tyto vyzkumy nebyly
zaméreny pouze na behavioralni a kognitivni funkce déti, ale sledovaly také zdravotni stav
batolat, kterym byla po dobu 60 dnli podavana kazdy den strava, ktera obsahovala 130mg
DHA. U téchto déti byl zaznamenan nizsi vyskyt onemocnéni dychacich cest (napfr. kasel, zanét
hornich cest dychacich, laryngitida) v porovnani s batolaty, kterd DHA neuzivala. Dalsim
zajimavym poznatkem bylo zjisténi, Ze pokud matky v téhotenstvi konzumuiji stravu bohatou
na DHA a EPA, snizuji tim pravdépodobnost vyskytu détské nadvahy a obezity (Carlson et al.
2012).

Naopak u dospélych uz najdeme spoustu dat, tykajicich se prijmu omega-3 mastnych
kyselin a jejich vlivu na kardiovaskularni systém, na CNS, na zrak, na psychiku, atd. Témto

problematikam se blize vénuji v nasledujicich kapitolach.

Jesté bych chtél zminit, Ze s pribyvajicim vékem mnozstvi pfijmu potravin a energie
podstatné klesd a mohou byt tedy ovlivnény i hladiny omega-3 mastnych kyselin v séru a
tkanich. Pri srovnani s jejich roli rGstu a vyvoji u déti musim uvést, Ze u starsich pacient(
omega-3 mastné kyseliny inhibuji syntézu triglyceridl v jatrech, snizuji zanét a inhibuiji
agregaci krevnich desticek. Dosavadni studie, které zkoumaji roli omega-3 mastnych kyselin u
zdravych starSich osob jsou omezené, protoZe zahrnuji malé populace, velké vékové rozdily a
rozdilny zdravotni stav. Navic neni zcela jasné, jestli dietni pfijem omega-3 mastnych kyselin
béhem téhotenstvi a raného détstvi mlzZe mit vliv na celkové zdravi v prlbéhu celého Zivota,
véetné pokrocilého véku. Nékteré dlkazy nam naznacduji, Ze omega-3 polynenasycené mastné
kyseliny mohou ovlivnit expresi gena, které fidi fadu biologickych proces( dulezitych pro

udrzen kognitivniho zdravi (Carlson et al., 2012).

2. 3. 2 Vliv omega 3 mastnych kyselin na kardiovaskularni onemocnéni

U&inky omega-3 polynenasycenych mastnych kyselin na kardiovaskularni systém se
zabyva rfada clanku a monografii. Tyto ¢lanky a monografie se zabyvaji predevsim vlivem
konzumace omega-3 mastnych kyselin rybiho (v mensi mife i rostlinného) plvodu na
kardiovaskularni sytém. ZvySeni konzumace rybich oleji nebo doplnk{ stravy s obsahem DHA

a EPA jsou soucasti vétsiny odbornych doporuéeni pro prevenci kardiovaskularnich prihod. |
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pres velké mnozstvi dat, které mame, stale pretrvava velké mnozstvi otdzek. V této kapitole
se pokusim zodpovédét nékteré z téchto otdzek: Jaka je vhodna denni davka? Jaky typ a forma
omega-3 mastnych kyselin je z hlediska kardiovaskularniho systému nejvhodnéjsi? Ktery
z mnoha mechanism0 ucinku rybich olejl je nejdlilezitéjsi pfi snizovani rizika cévnich prihod?

Jaka je tolerance potravinovych doplnk( s obsahem rybich oleja?

Existuje velké mnoZstvi laboratornich, experimentalnich i klinickych studii, které sledovaly vliv
podavani omega-3 mastnych kyselin na hladiny rizikovych faktord, funkci cévni stény, ale i na
vyskyt korondrnich prihod a iktl. Také existuji prace, které sledovaly celkovou
kardiovaskuldrni imrtnost. NejvétSim problémem téchto studii je ¢asto nesprdvny design,
malé pocty ucastnikll, absence kontrolni skupiny, nepfesna definice podavaného typu a davky

mastné kyseliny — proto je potieba pfiinterpretaci vysledk( opatrnosti.

Prospésnost konzumace ryb (rybich olejli) je znama dlouhou dobu a byla doloZzena rozsahlymi
epidemiologickymi studiemi. Vroce 1999 byla publikovana prace, kterda zkouma vztah
kardiovaskularni a celkové mortality ve vztahu ke konzumaci ryb ve 36 zemich svéta. Bylo zde
jednoznacné prokdazano, Ze strava bohata na rybi pokrmy ptiznivé ovliviiuje vSechny sledované

parametry. (Vrablik, 2007)

Informace, které lze povazovat za nejduleZitéjsi jsou z randomizovanych a kontrolovanych
klinickych studii. Studie DART sledovala po dva roky 2033 muz( po akutnim infarktu myokardu,
ktefi byli nahodné rozdéleni do skupin. Jedna skupina byla poucena a zvysila pfijem ryb tak, ze
bylo dosazeno denniho pfijmu EPA a DHA pfiblizné 900mg. Druhd skupina byla bez intervence.
Vintervenované skupiné poklesla mortalita o 29% a incidence reinfarktu klesla o 32 % ve
srovnani s kontrolami. (2) Ve studii GISSI-Prevenzione bylo sledovano 11323 osob
sanamnézou infarktu myokardu, které byly randomizovany k 0,85g EPA + DHA nebo
k placebu. Po 3,5 letech sledovani bylo ve skupiné lé¢ené rybimi oleji pozorovano vyznamné
snizeni celkové a kardiovaskularni mortality i poctu kardiovaskuldrnich pfihod. Pfiznivé

ovlivnéni bylo patrné uz po 3 mésicich Iécby. (Vrablik, 2007, Lavie et al., 2009))

Jaky typ omega-3 mastnych kyselin je nejucéinnéjsi z hlediska kardiovaskularni prevence?
Dlouho se predpokladalo, Ze hlavni ,nositelkou” pfiznivych vlastnosti rybiho oleje je EPA.
Tento nazor vychazel s experimentalnich dat a hlavni prekazkou posouzeni samostatného vliv

EPA a DHA byla nedostupnost purifikovanych preparatli s obsahem jediné mastné kyseliny
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(DHA nebo EPA). DHA a EPA maji rozdilné plsobeni na jednotlivé rizikové faktory aterosklerdzy
(lipidy, krevni tlak, srde¢ni frekvence, znamky zanétu, funkce desticek) a ve svém pulsobeni se
vhodné dopliuji. Jak je v tabulce 4 uvedeno, zasahuji omega-3 mastné kyseliny do procesu
aterogeneze a do patogeneze kardiovaskuldrnich onemocnéni na mnoha urovnich. (Vréablik,

2007)

Tabulka 4. Srovnani ucink( EPA a DHA

EPA DHA
J triglycerid( ++ ++
™ HDL - +
J' malych denznich LDL - +
J krevniho tlaku +/- +
Zlepseni funkce endotelu - +
J tepové frekvence - +
J agregability trombocytl + ++
J aktivace trombocytl + -
M fibrinolyzy - -
™ glykémie + +/-
J zanétlivé odpovédi - +/-
J oxidacniho stresu + +

Zdroj: Vrablik, 2007

EPA i DHA pfiznivé ovliviuji lipidové spektrum plazmy. Obé kyseliny snizuji vyznamné
triglyceridy (pfiblizné o 20-25%). Ovsem pouze DHA také soucasné zvySuje HDL cholesterol.
DHA také priznivé ovliviiuje kvalitu LDL ¢astic, které jsou pfi poddvani DHA vétsi a méné
aterogenni. Ve vSech studiich, které jsou délany s rybimi oleji je popisovdno snizeni tepové
frekvence v aktivné l1é¢enych skupindch. Tento pokles tepové frekvence byl v priméru kolem
3-3,7 tepl/minutu a mGzZeme Fici, Ze je vice vyjadien u DHA. Zavérem této kapitoly bych chtél
fici, Ze zatim se DHA jevi jako uc¢innéjsi ve snizovani krevniho tlaku, ovliviovani desti¢kové
funkce, zvySovani HDL a vlivu na endotelidlni funkci ve srovnani s EPA. K definitivnim zavérlim
je jeSté potreba pockat na vysledky probihajicich klinickych studii, které by mély odpovédét
pravé na otazku vhodnosti podavanijedné, ¢i druhé (nebo obou typa) rybich mastnych kyselin.

(Bemelmans, 2002)
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2. 3. 3 Omega-3 mastné kyseliny a astma

Podstatou astmatu je chronicky zanét priidusek, ktery zplsobuje zuzeni dychacich cest
a ma za nasledek potiZze s dychanim a zhorseni plicnich funkci. MlZeme fici, Ze vétSina
astmatikd trpi mirnymi formami onemocnéni, ktera vyzaduje jen ob¢asnou (nepravidelnou)
aplikaci l1ékd. (u stupnt 1. a 2. astmatu je dle GINA doporucovana terapie IKS+formoterol dle
potieby). O to se zdd byti atraktivnéjsi predstava, Ze v nékterych potravindch nebo
potravinovych dopliicich mohou existovat latky, které by dokdzaly zanétlivy proces
v prliduskach potlacit a omezit tak nutnost farmakologické 1é¢by na minimum. Vyvoj astmatu
ovliviiuji dva hlavni faktory: genetickd predispozice a Zivotni prostfedi. Kromé toho vyvoj
astmatu ovliviiuje jesté mnoho dalSich faktor( jako jsou stravovaci navyky, jiné nemoci (napf.
ekzém, sennd ryma, potravinova alergie), koureni — dokonce i to, zda matka béhem
téhotenstvi koufrila. Existuje dokonce také tzv. hygienicka hypotéza, podle které se zvysuje
(mGZe zvysovat) pravdépodobnost vyvoje astmatu, pokud jsme malo vystaveni virdm a
bakteriim. To je dlvod, pro¢ ve vyspélejSich zemich muUZeme pozorovat vyssi pocet
onemocnéni na astma. Tam, kde Ziji lidé ve sterilnich podminkach, télo se stavd méné odolnym
vUci patogenltim a vlivim prostredi. Nékdo mlze namitat, Ze je velky rozdil také v diagnostice,
ale tuto hypotézu potvrzuje také to, Ze stejny vztah mizZeme pozorovat také v obcich a
méstech: podil astmatickych onemocnéni je mnohem nizsi na vesnicich, kde déti vyrQstaji

v blizkosti pfirody.

MuUZeme najit spoustu studii, které se vénovaly pravé vztahu vlivu omega-3 mastnych kyselin
na astma a jeho vyvoj. Napriklad tym odbornikll z Goethovy univerzity ve Frankfurtu se
rozhodl ovérit hypotézu, podle které polynenasycené mastné kyseliny, obsazené napfiklad
v rybim tuku, zmirfuji zdnét v pradduskach astmatikd. Do své studie zahrnuli 38 pacient(
s alergickym astmatem (pacienti citlivi na alergeny pylu, trav a zaroven do této studie zaradili
také 19 zdravych kontrolnich pacientl odpovidajiciho véku a pohlavi. U vSech ucastnik(i studie
se védci pokusili urcit prdmérny obsah polynenasycenych mastnych kyselin v potravé. Ten
potom porovnali s rozsahem zanétu v prlduskach vyvolaného zdmérnou jednorazovou
inhalaci travovych pyll. Vysledky této studie ukdzaly, Ze astmatici s vysokym pfijmem
polynenasycenych mastnych kyselin v potravé maji vyznamné snizenou hladinu jednoho
z hlavnich ukazatel( zanétu. Naopak ve skupiné astmatik(, jejichz prijem polynenasycenych

mastnych kyselin v potravé byl nejnizsi, se po inhalaci pylu objevily vyraznéjsi astmatické
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pfiznaky neZ v ostatnich skupindch. Z této studie muZeme usuzovat, Ze polynenasycené
mastné kyseliny mohou mit skutecné pfiznivy protizanétlivy vliv a do jisté miry pomahaji

zmirnovat astmatické priznaky alergickych jedinct (Kitz et al, 2010).

V odborné literatufe najdeme také meta-analyzu observacnich studii, ktera zohledriuje 1110
publikaci, ve které najdeme popisovany vztah mezi omega-3 mastnymi kyselinami a
astmatem. 23 z téchto studii se zabyvaji pfimo problematikou spotieby ryb a vlivu na détské
astma. | zde se potvrzuje, Zze pravidelnd konzumace ryb (minimalné 1x tydné) zlepsuje
symptomy astmatu a sniZuje riziko vyskytu astmatu u déti ve véku 0-14let ve srovnani se
skupinou déti, které ryby nekonzumuji. Toto potvrzuje i dalsi studie, kterd byla publikovana
v dubnu 2019 v Journal of humen nutrition and dietetics, coz je oficalni Casopis Britské
dietologické spolecnosti. Zavérem této studie bylo, Ze uZziti 3 rybich pokrm{, (ryby bohaté na
omega-3 mastné kyseliny), miZe byt potenciadlni strategii pro sniZeni zanétu v dychacich

cestach u déti (Pappamichael, 2019).

2. 3. 4 Omega-3 mastné kyseliny a centralni nervova soustava

vvvvvv

mozku lipidy, které tvofi 10-12 % mozkové hmoty. Esencidlni mastné kyseliny omega-3 a
omega-6 maji zasadni vliv na spravnou funkci fidiciho orgdnu nervové soustavy a celkového
zdravi. Lidsky organismus tyto kyseliny potfebuje pro tvorbu bunécné stény a izolaci
nervovych vldken. Nenahraditelnd omega-3 mastnd kyselina DHA tvofi hlavni tukovou slozku
izola¢ni myelinové pochvy, ktera zajistuje kompletni a rychly prfenos informaci mezi neurony.
Pfijem omega-3 mastnych kyselin je zasadni nejen v obdobi embryonalniho stadia vyvoje

mozku, ale po cely Zivot vyvoje jedince.

Rada vyzkumU dokazuje, Ze pravidelnd konzumace omega-3 mastnych kyselin ma pozitivni
pfinos pro kognitivni funkce mozku. D3 se fici, Ze dostatek omega-3 mastnych kyselin ovliviiuje
napriklad to, jak pohotové se vyjadfujeme, jak rychle chapeme sdélované informace a jejich

souvislosti a to, jak se soustfedime.

Pokud je pfijem omega-3 mastnych kyselin v pridbéhu vyvoje ¢lovéka nedostatecny, ma za
nasledek trvalé ucinky na nervové funkce. Povaha téchto nezddoucich Ucink( je zavisla na

délce trvani nedostatec¢ného pfijmu omega-3 mastnych kyselin, na zavaznosti dietni chyby a
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také na fazi vyvoje, ve které dojde k tomuto deficitu. Dlouhodoby nedostatek omega-3
mastnych kyselin mize mit trvalé nasledky, zvlasté pak pro nékteré nervové funkce, které

souvisi s neurogenezi.

ZvétSovani membranové povrchové plochy neuronovych buné s rozsahlym vétvenim dendrit(
a objasnéni zasadni role DHA u membranovych lipid{ pri téchto procesech, poukazuje na fakt,
Ze vliv na zmény ve vyvoji mozku prostfednictvim ucinkd souvisejicich s membranovymi

strukturami ma nedostatecny pfijem DHA (Innis, 2008).

MuzZeme se docist, Zze DHA optimalizuje neurologicky vyvoj a plisobi neuroprotektivné. DHA je
také dulezita pro adekvatni syntézu fosfolipidl. EPA a DHA se Ucastni také na procesu paméti
(sympatogeneze, bohatsi dendrifikace v oblasti hipocampu, pripadné geneze novych neuront
z kmenovych bunék). V Anglii byla v roce 2004 zrealizovana klinicka studie, ktera méla za cil
zhodnotit, jaky ucinek ma podavani vitaminl a omega-3 mastnych kyselin na chovani zak(, na
jejich koncentraci, impulzivitu a soustfedénost pri uceni. Do této studie bylo zahrnuto 1120
zaka zakladnich skol z dvaceti mist ve Velké Britanii. Déti, které byly zafazeny do studie
dostavaly po dobu 6ti tydnd 10 ml sirupu s pomerancovou pfichuti s vitaminy a omega-3
mastnymi kyselinami. Jedna denni ddvka obsahovala celkem 300mg DHA, 150 mg EPA, 800
mikrogram( vitaminu A, 5 mikrogram( vitaminu D, 50mg vitaminu C a 3 mg vitaminu E.
Hodnoceni Zakl provadéli ucitelé podle tzv. Connorské hodnotici stupnice, ktera se béiné
pouziva. UcCitelé uvadi zlepSeni soustfedéni, pozornosti, schopnosti ucit se v 35 %. U téchto

zaku také ucitelé zaznamenali i sniZzeni problému v chovani déti. (Vyhnankova, 2010)

Na zavér této kapitoly bych chtél zdlraznit, Ze neni pochyb o tom, Ze DHA je dlleZitou
soucdsti membranovych lipid(i mozku a nedostatek této kyseliny se mize projevit vadami ve

funkci a vyvoji centrdlni nervové soustavy.

2. 3. 5 Spotreba omega 3-mastnych kyselin a jejich vliv na zrak

Prvni vliv omega-3 mastnych kyselin zacina jiz na samém pocéatku vyvoje zraku v déloze
matky. Podle mnoha studii je uZivani téchto kyselin v téhotenstvi prospésné pro pozdéjsi
zrakovou ostrost kojence. Vyznam omega-3 mastnych kyselin ovSem vyvojem v déloze
nekondi, prospéch z nich je i zfejmy i pro vyvoj zraku po porodu. Existuje evidence Ze
predcasné narozené déti, které dostavali kojeneckou vyZivu s pridavkem jedné z omega-3
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mastnych kyselin, kyseliny dokosahexaenové, na tom byly v hodnoceni zrakové ostrosti ve 2.
a 4. mésici Zivota vyrazné |épe nezZ stejna skupina déti, ktera byla krmena vyzivou bez pridavku

této kyseliny.

Velky vliv uzivani mastnych kyselin je prokdzan také u dospélych. Tyto latky totiz
mohou ulevit od pocitu suchych oci, pomoci pacientiim s glaukomem a v neposledni radé
zpomalit tzv. makuldrni degeneraci, pfi niZ dochazi k postupnému poskozeni centralni ¢asti
sitnice a vypadkim zorného pole ai koslepnuti. U&astnici studie zroku 2008, ktefi
konzumovali rybi olej, méli polovi¢ni riziko rozvoje makularni degenerace ve srovnani s lidmi,
ktefi jej neuzivali. Z jiného vyzkumu, ktery trval 12 let, zase vyplynulo, Ze osoby ze skupiny
s nejvyssim pfijmem omega-3 mastnych kyselin méli o 30 % nizsi riziko vzniku makularni
degenerace neZ jedinci s prdmérné vysokym prijmem téchto latek. ZvySena konzumace
omega-3 mastnych kyselin DHA (docosahexaenoic acid) a EPA (eicosapentaenoic acid) snizila
podle studie, ktera byla uverejnénd v roce 2008 v American Journal of Clinical Nutrition riziko
onemocnéni az o 70 %. Byla to prvni evropska studie, jejiz vysledky prokazaly pozitivni vztah
konzumace tuénych ryb a vihké formy makuldrni degenerace sitnice. Vysledky této studie jsou
v souladu s vysledky studii, které byly provedeny v Australii a Spojenych statech americkych.
Podle organizace AMD Alliance International je vékem podminéna makuldrni degenerace
sitnice nejcastéjsi pric¢inou slepoty u lidi starSich 55 let v celém zdpadnim svété. Vékem
podminénd makulafi degenerace se vyskytuje ve dvou formdach: suché (atrofické), ta tvofri
90 % VPMD, a vlhké (exsudativni), kterd se vyskytuje v 10 % VPMD. Pravé vihka forma
makuldrni degenerace vétsSinou rychle spéje ke znacnému sniZeni zrakové ostrosti, az
k praktické slepoté.

VPMD je degenerativni onemocnéni sitnice, které zpuUsobuje ztratu centralniho vidéni,
zachovdno je vidéni pouze periferni. V€asné zjisténi tohoto poskozeni je povaZzovano za hlavni
metodu prevence, onemocnéni nelze vylééit, lze pouze zpomalit progres. Proto je nutno

podtrhnout vztah mezi stravou a rozvojem onemocnéni.

Omega-3 mastné kyseliny, zejména DHA, hraji dulezZitou ulohu ve vrstvé nervovych bunék
v sitnici, studie potvrzuji, Ze prijem omega-3 mastnych kyselin mlze poskytnout ochranu pred
vznikem VPMD. Dle dostupnych studii mizeme fici, Ze béznd konzumace minimalné jedné
porce tu¢ného rybiho masa tydné byla spojena s 50 procentnim snizenim rizika vzniku vlihké

formy VPMD oproti lidem, ktefi této urovné nedosahovali. Navic, u lidi, jejichZ pfijem DHA a
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EPA byl minimalné 300mg denné, byla pravdépodobnost vzniku vlhké formy VPMD snizena o

68-71% oproti lidem, jejichz ptijem téchto hodnot nedosahoval.

Omega-3 mastné kyseliny také zlepsuji odtok nitroocni tekutiny, ¢imzZ se snizuje riziko

zeleného oc¢niho zakalu, tzv. glaukomu. (www.allaboutvision.com)

2. 3. 6 Vyznam omega 3 mastnych kyselin pro sportovce

Rada studii prokazuje vliv omega-3 mastnych kyselin na vykon i naslednou regeneraci.
ZvySeny prijem DHA a EPA zlep3Suje funkci plic a zasahuje do energetického metabolismu, tzn.
Ze podporuje spalovani tuk(. Omega-3 mastné kyseliny také snizuji riziko vzniku zanétu svalu
z mozného pretrénovani v dobé regenerace (72-96hodin po tréninku). Z toho plyne, Ze dodani
spravného mnoiZstvi omega-3 mastnych kyselin mizZeme povaZovat za prostredek ke snizeni
rizika poranéni, a to predevsim u sportovcl s intenzivnimi a ¢astymi tréninky. DalSim moznym
prinosem omega-3 mastnych kyselin je zvySeni objemu svalové hmoty, ktera je velmi dllezita
ve sportech, kde je nezbytna sila a svalova hmota. To mohou byt veskeré vrhacéské atletické

sporty, hod ostépem, vzpirani a kulturistika, ale také sprinty, skoky, atd.

Dle studie z roku 2010 mohou omega-3 mastné kyseliny zlepsit funkci plic sportovc béhem a
po cvi¢eni. U zkuSenych amatérskych zapasnikl bylo zaznamendno zlepSeni v mnoha
mérenych parametrech kapacity plic, véetné objemu plic, po 12 tydnech suplementace a
trénincich. Do této studie bylo zafazeno 40 nekurackych amatérskych zapasnik. Primérny
vék byl 18,6 let a primérny BMI 22,75kg/m2. U&astnici byli ndhodné zafazeni do jedné ze Etyr
skupin: experimentalni skupina, kterd absolvovala vycvik a uzivala omega-3 mastné kyseliny
(1000mg omega-3 obsahujici 180mg EPA a 120mg DHA), skupina dostdvajici placebo, aktivni
kontrolni skupina (trénink plus placebo) a neaktivni kontrolni skupina (omega-3 bez tréninku).
Na konci studie bylo prokdzano zlepSeni v parametru FEV1 , jednosekundova vitalni kapacita“
0 41 % a v parametru usilovné vitaIni kapacity (FVC) o 53 % ve skupiné uZivajici omega-3

mastné kyseliny. (Tartibian, 2010)

Zavérem mulzeme tedy fici, Ze omega-3 mastné kyseliny DHA a EPA ucinné snizuji télesné
zanéty, zlepsuji funkci plic sportovct, zlepSuji naladu a pozornost pomoci kratsich reakénich

Casl, které priznivé ovliviiuji sportovni vykon.
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2. 3. 7 Nezadouci ucinky spojené s vyssi spotrebou omega-3 mastnych kyselin

Jednim z hlavnich uskali, se kterym je spojen s vysoky obsah olejnatych ryb ve stravé je
spotfeba znecistujicich latek (zejména methylrtuti). Tento problém se netyka pfimo DHA a
EPA, ale spide stravy s vysokym obsahem téchto olejnatych ryb. Toto byl diivod, pro¢ Ufad pro
potraviny a léCiva USA oznamil, Ze déti a téhotné nebo kojici by se mély vyhnout rybam
s potencialné vysokym obsahem rtuti, jako jsou napfiklad mecoun, stihlice, makrela kralovska
a Zralok. Presto britska studie, kterd zahrnovala témér 12 000 téhotnych Zen prokazaly, Ze
eny, které prekrocily toto doporuéeni Uradu pro potraviny a lé¢iva USA pro pfijem ryb, mély
potomka s lepSim behaviordlnim a kognitivnim vyvojem nez Zeny, které konzumovaly béhem
téhotenstvi méné ryb. Co je dlleZité je to, Ze nejcastéji konzumované potravinové zdroje
omega-3 mastnych kyselin (losos, sardinky, pstruh, Ustfice a sled), maji pomérné nizky obsah
rtuti. Vzhledem k tomu, Ze rtut je rozpustna ve vodé a vaze se na latky, které nejsou v rybi
svaloviné, mdZeme povazovat rybi oleje za bezpecné. Z tohoto dlivodu se predpoklada, ze
suplementy s rybim olejem by mély obsahovat pouze nepatrné mnozstvi rtuti (Lavie et al.,
2009). Nejcastéjsi obtize, které jsou zminovany v souvislosti s pfijmem omega-3 mastnych
kyselin jsou gastrointestinalni potize, nevolnost a ,,rybi“ fihnuti. Prodlouzena doba krvacivosti,
ktera byla dfive v této souvislosti také zminovana, se z klinického hlediska ukazala jako zcela

nevyznamna (Simopoulos,1991, Lavie et al, 2009).

2. 3. 8 Omega-3 mastné kyseliny a COVID-19

Fatdlni pfipady COVID-19 odhalily, Ze v plicich probéhla tzv. cytokinova boure, kterou
organismus nezvladl. Objevuji se informace, Ze dobry pomér mezi kyselinou arachidonovou a
eicosapentaenovou (EPA) mliZze pomoci pfipravit télo proti fatalni reakci organismu po infekci
koronavirem. Pravé pfehnand autoimunitni reakce mize byt jednou z pficin umrti pfi nemoci
COVID-19. Zavainost nemoci souvisi s cytokinovou boufi. Pfi takzvané cytokinové boufi
dochazi k zavainé imunitni reakci, pfi niz télo produkuje imunitni bunky a proteiny, které
mohou znicit jiné organy. Dlouhodoba aplikace rybiho oleje nebo koncentratu PUFA omega-3
vede k prikaznému zlepseni imunitniho systému. ZlepSeni lze pozorovat i u zdravych jedincu,

kdy pfipadné disbalance jsou diky dieté bohaté na PUFA omaga-3 mnohem dfive a U¢innégji
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vyrovnavany. EPA ve vyssich davkach zkracuje pribéh zanétlivych procesl. Jde o potladeni

proinflamatornich cytokine IL-1 a IL-6. (Ruprich, 2020)
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3 Cile a ukoly prace
3.1 Cile prace

Analyza spotreby ryb a rybich produktl jako zdroje LC omega — 3 mastnych kyselin

v jidelné vybrané materské skoly v pribéhu ¢ty po sobé jdoucich letech.

3.2 Ukoly prace

Vypracovani teoretické ¢asti se zamérenim na hlavni zdroje, vlastnosti a spotfebu

LC omega-3 mastnych kyselin ve vyzivé.

- Popis vlivu u¢inku konzumace omega-3 mastnych kyselin na zdravotni stav ¢lovéka.

- Zpracovani ziskanych dat o spotiebé ryb, rybich produktd a LC omega 3 mastnych
kyselin pfi stravovani déti v ndhodné vybrané jidelné materské skoly v prabéhu ctyr
let.

- Zpracovani navrhu na zlepseni spotfeby LC omega 3 mastnych kyselin na zakladé

provedené analyzy spotreby u déti ve sledované mateiské skole.
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4 METODIKA

4.1 Pouzité metody

V Uvodni ¢asti jsem pouzil metodu resersni ¢innosti spocivajici ve vyhleddvani informaci
na dané téma, jako jsou védecké a odborné publikace, vysokoskolska skripta, sborniky, serialy,
publikované predndsky apod. se zamérenim na domaci i zahrani¢ni databaze védecké a
odborné literatury. Diky mé manzelce, ktera ma pracovni pfistup na portadly Embase, PubMed

& Medline, jsem mél moznost ¢erpat z nejnovéjsich publikaci z celého svéta.

4.2 Charakteristika vysetrovaného souboru

Zakladni data pro splnéni hlavniho cile jsem ziskal z materské sSkoly, kde mi byly
poskytnuty spotiebni kose za roky 2015, 2016, 2017 a 2018. V této mateiské Skole se stravuje
94 déti. Jak je patrné z teoretické ¢asti, hlavnim zdrojem LC omega — 3 mastnych kyselin jsou
ryby a rybi produkty. Zaméfril jsem se tedy na mésicni spotiebu ryb v gramech. Analyzoval jsem
jednotlivé roky 2015, 2016, 2017, 2018 a mésice. Mésic byl pocitan jako dvacet dni, jako je
pramérny pracovni mésic. O vikendech a svatcich jsou Skolky uzaviené. Z uvedenych
spotrebnich kosd, kde jsou uvedeny vsechny komodity, pouZivané v kuchyni jsem si vybral
polozku ryby v gramech a dle poctu porci (déti maji ve skolce presnidavku, obéd a svacinu),
jsem dopocital pocet stravnik(i v dané Skolce. Pocital jsem spotiebu, jak EPA, DHA, tak EPA +
DHA. Udaje o EPA a DHA jsem pod¢ital dle ¢etnosti pouziti danych druhd ryb a jejich obsahu
téchto omega-3 mastnych kyselin. Plvodné jsem chtél v praci zpracovavat jesté hodnoty DHA
a EPA z pfijimanych tuk(, ale z poskytnutych dat, ve kterych jsou tuky rozdéleny pouze na
rostlinné a Zivocisné, toto nebylo mozné. Ani od vedouci jidelny v matefské Skole jsem nebyl
schopen ziskat informace o presnéjsim sloZeni a ¢etnosti pouziti jednotlivych tukd, se kterym

by se dalo poéitat. Podrobnéjsi idaje jsem neziskal ani na Statistickém tGfadé Ceské republiky.

4.3 Organizace praktického Setreni

Porovnaval jsem spotiebu a vyvoj konzumace ryb spojenou se spotfebou DHA + EPA.
Monitorovaci obdobi bylo od roku 2015 do roku 2018 po mésicich. Referenénim Udajem pro

mé Setreni je doporuéeny denni pfijem ryby stanoveny vyhlaskou o Skolnim stravovani z roku
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2005, ktera plati dodnes. Tato hodnota je 10 g ryby na den. Vyzivova doporuéend davka LC
omega — 3 PUFA ( DHA + EPA) je 250 mg. na den. V. mém konkrétnim pfipadé porovnavam
pfipadnou odchylku v gramech a procentech od uvedenych doporucenych hodnot. Vychazel
jsem z informaci od vedouci stravovaciho provozu v dané skolce, ktera mi sdélila, jak ¢asto
které ryby pouzivaji. Pro kompletnost tidajli jsem kontaktoval Statisticky tiad Ceské republiky,
kde jsem se snazil ziskat doplriujici data ke spotifebé ryb. Potfeboval jsem pro porovnani, kolik
kilogramU ryb a jakého druhu se u nas zkonzumuje nejvice. Mél jsem velké sStésti na pani Jitku
LoSanovou ze Statistického Uradu, kterd se mi snazila vyjit maximalné vstfic. Podafrilo se mi ve
spoluprdci s ni ziskat Gdaje o spotfebé ryb v CR a EU na osobu a rok. Dalim cilem bylo ziskat
pfehled o jednotlivych druzich ryb. Byl jsem odkdzdn na Ministerstvo zemédé&lstvi CR. Tady
jsem dostal informaci, Ze se musim s touto tématikou obratit na odbor vodniho a lesniho
hospodarstvi. V dobé restriktivnich omezenich kvili Covid-19 se mi nepodafilo zkontaktovat
nikoho kompetentniho. K zastizeni byla pouze sekretarka, kterd mi predala kontakty na Dr.
Chalupu. Ten mi bohuzel nepomohl, protoze mél natizeny home office a nechtél se mnou tyto
véci resit. Zkusil jsem proto druhy kontakt na Ing. Marese, ktery mi byl v tomto sméru ochotny
pomoci. Nicméné potiebné podklady detailnéjsiho charakteru o druzich ryb jsem neziskal. Dle
jeho slov se evidence o druzich nevede, protoze druh( ryb je moc a Cisla jsou pfilis mala. Pro
statistiku nemaji vyznam. V drtivé vétsiné se konzumuje kapr. Nejvétsi spotieba ryb je na
Vanoce a to 90 %. Proto se sleduje pouze celkova spotieba v kilogramech. Musel jsem tedy
vychdzet z informaci ze Skolky, Ze nejc¢astéji pouZivané ryby k pfipravé pokrmui jsou ze 60%

aljasska treska, ze 20% tundk, z 10 % losos a po 5% sardinky a Sproty.
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5 ZJISTENE VYSLEDKY

5.1. Analyza spotieby ryb a rybich produktd u déti v mateiské Skole

Pro vypocet konzumace ryb v gramech v materské skole, jsem vychdazel ze spotiebnich
kosu. V materské sSkole se stravovalo 94 déti. Jak je uvedeno nize ve vyhlasce, primérna
mésicni spotreba ryb pro mlj zkoumany vzorek (vékova skupina 3-6 rok() je 10 gramu na den.
Vysledek je sou¢tem konzumované ryby a rybich produkt( za 20 pracovnich dni, coz odpovida
jednomu kalendarnimu mésici. Referenéni hodnota je tedy 200 g ryby na mésic. Spotreba ryb

a rybich pokrm0 u déti v materské skole je v nasledujicich grafech. Na ose x jsou vyznaceny

mésice a na ose y hodnoty v gramech.

Priloha €. 1 k vyhlasce €. 107/2005 Sb.

VyZivové normy pro Skolni stravovani

Primérna mésicni spotreba vybranych druhl potravin na stravnika a den v gramech, uvedeno v hodnotach "jak

nakoupeno”.

Vékova skupina stravnikd, hlavni a
doplnkova jidla

3- 6. pfesnidavka, obéd, svacina
7-10r. obéd

11-14r. obéd

15-18r. obéd

celodenni stravovani

3-6r.

7-10r.

11-14r.

15-18r.

Zdroj: www.jidelna.cz

Maso

55

64

70

75

114

149

159

163

Ryby

10
10
10

10

20
30
30

20

35

Mléko tekuté

300

55

70

100

450

250

300

300

MIécné vyr.

31

19

17

60

70

85

85

Druh a mnozstvi vybranych potravin v g na stravnika a den

Tuky volné

17

12

15

17

25

35

36
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Vychozi hodnoty pro vypocet spotieby ryb ve zkoumané skolce v gramech za rok 2015

Ryba  hodnota

Aljasska trispotfeba v g
Tuidk  spotfebavg
Losos  spotfebavg
Sardinky ~ spotreba vg
Sproty  spotfebavg
Celkem  spotfehavg

012015 022015 032015 042015 052015 062015 072015 082015 092015 10 2015 112015 12 2015

169,204461 17745672 180,5751 79,0442 1230649 125327 66,1044 200,625 1160077 6895227 130,4892 76,64945
564314869 59,152239 60,19169 26,34814 41,02164 41,7567 22,07015 66,75416 3866923 22,98409 4349639 2554982
282157434 29,576119 30,09585 13,17407 20,51082 20,88783 11,03507 3337708 19,33462 1149204 21,7482 12,7491
141078717 1478806 1504792 6,587035 1025541 10,4392 5517536 1668854 9667308 5746022 10,8741 6387454
141078717 1478806 1504792 6,587035 1025541 10,4392 5517536 1668854 9667308 5746022 10,8741 6387454
282,157434 295,76119 3009585 131,7407 205,1082 20828783 110,3507 333,708 1933462 1149204 217482 127,7491

Tabulka 5. vychozi hodnoty spotieby ryb ve zkoumané skolce v g za rok 2015
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Spotreba ryb v gramech v jednotlivych mésicich v roce 2015
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B Aljasska treska spotieba v g B Tunak spotiebavg
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m Sproty spotfebav g B Celkem spotiebav g

Graf 1. spotfeba ryb v g za rok 2015

Jak je patrné z tohoto grafu za rok 2015 ve vSech mésicich ma nejvétsi podil v gramech

aljasska treska, ktera je také ve skolnim stravovani z divodu ceny nejpouzivanéjsi rybou.
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Realita spotfeby v % / norma 2015

180% 167%

160% 1,719, 148% 1°0%
140%

9 109%
120% 103% 104% 97% ° 105%
100%

80% 66% 9

6 3 coor — 64%
60%

40%

20% | I I I

0

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13

MRealitavg% ®Pramér celkemv %

=

Graf 2. realita spotieby ryb v % / norma 2015

Co se tyce spotrieby ryb v porovnani s doporuc¢enou normou, dostavame se k lepSim
vysledklim. Za rok 2015 byla norma splnéna celkové na 105 %. V nejlepsim mésici srpnu se

dostala dokonce na 167 % plnéni normy.

Vychozi hodnoty pro vypocet spotfeby ryb ve zkoumané Skolce v gramech za rok 2016

Ryba hodnota 012016 02_2016 03 2016 04 2016 052016 062016 07_2016 08.2016 09 2016 10 2016 11 2016 12 2016
AljaSska treska  spotfebavg 88851738 1697483 77,05914 1738386 159,3845 60,86874 79,2727 91,83806 132,943 1251638 5352221 106,4688
Turidk spotfebavg 29617246 5658276 2568638 5794619 53,12817 2028958 2640909 3061269 4431452 4172126 1784074 3548961
Losos spotfebavg  14,808623 2829138 12,84319 2897309 26,56409 10,14479 1320455 1530634 2215726 2086063 8920368 17,7481
Sardinky spotfebavg  7,4043115 14,14569 6421595 14,48655 1328204 5072395 6,602273 7,653171 11,07863 1043031 4460184 8872404
Sproty spotfebavg 7,4043115 14,14569 6421595 14,48655 1328204 5072395 6,602273 7,653171 11,07863 1043031 4460184 8872404
Celkem spotfebavg 14808623 2829138 1284319 289,7309 2656409 1014479 132,0455 153,0634 2215726 2086063 8920368 17,4481

Tabulka 6. vychozi hodnoty spotieby ryb v g za rok 2016
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Spotreba ryb v gramech v jednotlivych mésicich roce 2016
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Graf 3. spotfeba ryb v g za rok 2016

V roce 2016 patfil mezi nejsingjsi mésice Unor a duben, kde byla spotfeba témér 300 graml

ryby a rybich produkt( za mésic.

Realita spotfeby v % / norma 2016

160% 141% 145%
140% 133%
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Graf 4. realita spotifeby ryb v % / norma 2016

V roce 2016 se plnila norma pouze na 92 %. Oproti roku 2015 kleslo pInéni normy o 13 %.
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Vychozi hodnoty pro vypocet spotieby ryb ve zkoumané sSkolce v gramech za rok 2017

Ryba hodnota 01,2017 02.2017 032017 042017 052017 062017 072017 082017 (092017 102017 112017 122017
Aljaisks tresk spotfeba v g 99,48489 1277243 167,129 120,6225 95,6108 1489859 0 9840752 1627733 1268149 3551863 217,698
Tuidk  spotiebavg 3316163 42,57475 5573762 40,20749 3187006 4966196 0 3280251 5425775 4227164 1183954 72,36608
losos  spotfebavg 16,58081 2128738 2786881 20,10374 1593503 24,83098 0 1640125 27,1888 21,13582 5919772 36,8304
Sardinky  spotfehavg 8290407 10,64369 1393441 1005187 7967515 12,4149 0 8200627 1356444 1036791 2,959886 18,1415
Soroty  spotiehavg 8290407 10,64369 1393441 1005187 7967515 12,41549 0 8200627 1356444 1056791 2,959886 18,1415
Celkem  spotiehavg 1658081 2128738 2786881 2010374 1593503 2483098 0 1640125 2712888 21,3582 59,1972 362,8304

Tabulka 7. vychozi hodnoty spotreby ryb v g za rok 2017

Spotreba ryb v gramech v jednotlivych mésicich roce 2017
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Graf 5. spotfeba ryb v g za rok 2017

Vroce 2017 jsem zaznamenal nejvétsi spotfebu ryb za Ctyfi roky, a to v mésici prosinci

s hodnotou 362 gram(l na mésic.
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Realita spotfeby v % / norma 2017
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Graf 6. realita spotieby ryb v % / norma 2017

Norma byla v roce 2017 plnéna na 97 %, coZ je prakticky podobny vysledek jako v letech
predchozich. Jak jiz jsem zminoval, nejsilnéjSim mésicem v roce 2017 byl prosinec, kdy byla

norma plnéna na 181 %.

Vychozi hodnoty pro vypocet spotieby ryb ve zkoumané skolce v gramech za rok 2018

Ryba  hodnota 012018 022018 (032018 042018 052018 062018 07 2018 082018 09 2018 102018 11 2018
Aljaiskd trspotfeba v g 105827506 11675676 1448877 125663 7732624 1891892 1737148 168179 8482783 8191212 1176875
Tuidk  spotfebavg 352758353 38918919 482959 4188768 2577541 6306306 57.90495 56,0975 2827504 2730404 3922918
losos  spotehavg 176379176 19459459 2414795 2094384 12,88771 3,153153 2895247 2802987 1413797 1365202 1961459
Sardinky  spotfebavg 8,81895882 97297297 1207397 1047192 6443853 1576577 1447624 1401494 7,068986 6,82601 9807295
Sproty  spotiebavg 881895882 97297297 1207397 1047192 6443853 1576577 1447624 1401494 7,068986 682601 9807295
Celkem ~ spotiebavg 176379176 19459450 2414795 2094384 1288771 3153153 2895247 2802987 1413797 1365202 1961459

Tabulka 8. vychozi hodnoty spotieby ryb v g za rok 2018
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Spotreba ryb v gramech v jednotlivych mésicich roce 2018
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Graf 7. spotfeba ryb v g za rok 2018

v

Rok 2018 se nijak nelisil od predchozich let. Primérnd mési¢ni hodnota byla na 184 gramech

na mesic.

Realita spotieby v % / norma 2018

roo% 145% 140%

140%
121%

120% 105%

97% ’ 98% g0,
100% 88% ’
80% 6a% 1% 68%
60%
40%

16%

20%

0
10 11 12

X

mRealitav% mPOmér celkemv %

Graf 8. realita spotieby ryb v % / norma 2018

Nejvétsi rozdil mezi mésicni spotiebou ryb vykazuje ¢erven s 31,5 gramy za mésic a Cervenec
s 290 gramy za mésic. Co se tyce primérné spotieby za cely rok, pohybujeme se na 92 %

normy.
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Celkem spotreba ryb v gramech v letech 2015 - 2018
spojnice trendu
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Graf 9. realita a kfivka spotieby ryb v g v letech 2015 — 2018

Ve vsech sledovanych letech byla spotfeba ryb mezi jednotlivymi mésici dosti nevyrovnana.
Nicméné se spotieba ryb na mésic pohybuje okolo normy, ktera je 10 g na den. Pfi poctu 20
pracovnich dni v mésici je to tedy 200 g ryb. Zkoumana Skolka se ve sledovaném obdobi
v letech 2015-2018 pohybovala na 96,5 % plnéni normy. Z uvedenych vysledkd by se na prvni
pohled zdalo, Ze spotfeba ryb i spotfeba omega-3 mastnych kyselin je v poradku. To je ale
tfeba jesté potvrdit, nebo vyvratit analyzou vlastni spotfeby omega-3 mastnych kyselin. To
vSak muUZeme provést za predpokladu, Ze zname druhové zastoupeni spotfebovanych ryb,
nebot to vyznamné ovliviiuje spotifebu DHA + EPA. Kazdy druh ryby ma totiz jiné zastoupeni

LC omega-3 mastnych kyselin.
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5.2. Analyza spotieby DHA + EPA ve sledované skolni kuchyni

Vysledky prezentuji v nasledujicich grafech. Grafy jsou razeny chronologicky po
jednotlivych letech 2015 az 2018. Nejdfive hodnotim sadou grafli spotfebu DHA
v miligramech, poté spotiebu EPA v miligramech. Jako navazujici graf je soucet DHA + EPA a
jejich vyvoj za uplynulé mésice v daném roce. Poslednim grafem za kazdy jednotlivy rok je
spotfeba DHA + EPA vici doporucené normé. Na ose X jsou uvedeny vidy mésice, osa Y
ukazuje spotiebu v miligramech. Jednotlivé hodnoty jsou rozdéleny mezi konzumované druhy
ryb. Vypocty obsahu LC omega-3 mastnych kyselin vrybach a rybich produktech byly
provedeny tim zplUsobem, Ze mnozZstvi ryb konzumovanych v matefrské Skole bylo nasobeno
procentudlnim zastoupenim LC omega-3 mastnych kyselin. Pro vypocet jsem vychazel

z uvedenych nutri¢nich hodnot z tabulky nize.

Primérné nutri¢ni hodnoty nékterych ryb a rybich vyrobku*

energie | bilkoviny | $2°haMd | iy [EPA 20:5) DHA (22:6)
100 g y g
kJ g . g g

candat 350 19 0 1 0,09 0,22
kapr 530 18 0 6 0,19 0,1
losos 850 22 0 12 0,75 1,86
makrela 750 18 0 12 0,65 1,1
pangasius 390 17 4 1 0,02 0,06
pstruh 500 18 0 5 0,22 0,62
sled’ 700 18 0 10 2,04 0,68
stika 360 19 0 1 0,07 0,19
treska 340 18 0 1 0,08 0,15
tuiiak 500 22 0 4 0,63 1,7
losos uzeny 750 20 1 10 0,18 0,27
makrela uzena 1100 20 0 20 1,02 1,9
matjesy v oleji 1070 16 0 22 0,84 0,55
sardinky v oleji 1000 23 0 16 1,2 2,24
sardinky v tomaté 530 13 4 6 0,9 0,7
tunak v oleji 890 24 0 13 0,03 0,1
tunak ve vlastni st’avé 450 25 0 1 0,03 0,2

*Zdroje hodnot: Malkova, Dostdlovd — Nakupujeme s rozwmem, varime s chuti, Smart Press, Praha 2012; Belitz, H.D., Grosch, W., Schieberle P.:
Food Chemisiry, 3rd revised Edition, Springer-Verlag Berlin 2004; United States Depariment of Agriculivre, Agricultural Research Service, National
Nuirient Database for Standard Reference Release 28; Souci, Fachmann, Krawi: Nutritional Tables, 7th Edition

Tabulka 9. primérné nutriéni hodnoty ryb a rybich vyrobki v gramech
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Druhové procentualni zastoupeni ryb a rybich produktd v kuchyni materské skoly je ze 60%

aljasska treska, z 20% tundk, z 10% losos, z 5% sardinky v oleji a z 5% Sproty v tomaté.

Primérna nutricni hodnota ryb Primérné rozloZeni druhu
100g EPA mg DHA mg ryb v mésici
Aljasska treska 80 150 60%
Tunak 630 1700 20%
Losos 750 1860 10%
Sardinky v oleji 1200 2240 5%
Sproty v tomaté 900 700 5%

Tabulka 10. priimérné nutricni hodnoty vybranych druhii ryb a rybich vyrobki v mg

Vychozi hodnoty pro vypocet spotieby DHA ve zkoumané skolce v mg za rok 2015

Ryba hodhota 01 2015 02 2015 032015 04 2015 052015 062015 07 2015 08 2015 09 2015 10 2015 112015 12 2015
Niaiskétreska DHA 2539417 266,1951 27,08626 1185666 1845074 1879905 9931565 3003937 1740115 1034284 1957338 1149742
Todk  DHA 9593353 1005588 1023059 4479184 6973679 7101864 3751905 1134821 657377 3907295 7394367 4343469
Losos DHA 5248128 S50,1158 5597627 2450377 3815013 3885137 205254 6208137 3596239 213752 4045164 2376133
Sdnky  DHA 3160163 3300505 3370735 147549 2287212 2330437 1235928 3738233 2165477 187109 35798 143079
Soty  DHA 987551 1035164 1053355 4610925 TLTSTST 7310742 3861075 1168198 6767116 022216 611868 447118
Clem  DHA 2152861 2056658 2296313 1005180 164976 1593742 841976 2546671 1475231 876843 1659387 9747255

Tabulka 11. vychozi hodnoty spotfeby DHA v mg ve zkoumané Skolce za rok 2015

Spotreba DHA v roce 2015 za jednotlivé mésice v mg
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Graf 10. spotieba DHA ve zkoumané skolce v roce 2015 za jednotlivé mésice v mg
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Z grafu Cislo 10. je Citelné, Ze jsou mezi jednotlivymi mésici velké rozdily. Nejvice DHA bylo
spotfebovano v srpnu, kdy hodnota presahla 2500 mg. Naopak nejhlie dopadl mésic brezen,
kde bylo spotfebovano pouhych 250 mg DHA za cely mésic. Ani mezi zbyvajicimi mésici v roce

nebyla spotfeba DHA nijak vyrovnana.

Vychozi hodnoty pro vypocet spotieby EPA ve zkoumané skolce v mg za rok 2015

Ryba hodnota 012015 022015 032015 04 2015 052015 062015 07 2015 082015 092015 102015 112015 12 2015
Nigiskitreska EPA 1354356 141,965 1444601 6323554 9845194 1002616 5296835 16021 9280616 5516181 1043913 6131956
Tuiék A 3555184 3726591 3792077 1659933 2584363 2631867 1390419 4205512 2436160 1447998 2740273 1609638
Losos A 2116181 2218209 2257188 9880553 1538312 1566588 8276305 2503281 145009 86,1903 1631115 9581181
Sdiky  EPA 169945 174567 1805751 7904442 1230649 125327 6621044 2002625 1160077 6895227 1304892 7664945
Sroty A 1269708 1330925 1354313 5928332 92,087 9399526 4965783 150,969 8700577 51,7142 9786688 5748708
Celkem 0988373 1046995 1065393 46,3621 7260831 7394293 3906416 1181549 6844454 4068184 7698861 4522317

Tabulka 12. vychozi hodnoty spotieby EPA ve zkoumané skolce v mg za rok 2015

Spotreba EPA v roce 2015 za jednotlivé mésice v mg
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Graf 11. spotieba EPA ve zkoumané skolce v roce 2015 v mg

Co se tyce spotreby EPA, graf naprosto kopiruje logicky udaje o DHA, kdy nejvyssi spotreba
EPA byla v mésici srpnu, kdy se blizi hranici 1200. Nejmensi hodnota byla zaznamendna

v bfeznu, kdy spotfeba dosahla pouze 106 mg.
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Spotieba DHA + EPA v roce 2015 v jednotlivych
meésicich v mg

4000
3000
2000
0 | IR O |

0 I.I Jar... I.I Ja.d [ I . .J | . ._I | T wlikn.. ._I Lae A _ lan -.I | OO .

] “ ) \eJ N N ) “ ) \eJ N N
N N o oY Y Y .~ > o o Y Y
,-\’Q ,-L() ,-LQ ,-»Q ,-\,Q ,-\’Q ,-\S) ,-LQ ,-LQ '1/0 ,-»Q
Q'\,/ 0"1,/ Q’b/ ()b‘/ 063/ Q(c_-./ Q’\/ be/ QO)/ ,\Q/ N\,/ \"1,/

M Aljasska treska DHA ® Aljasska treska EPA ® Tunak DHA

Turiak EPA M Losos DHA M Losos EPA
B Sardinky DHA B Sardinky EPA B Sproty DHA
m Sproty EPA m Celkern DHA + EPA

Graf 12. spotieba DHA + EPA ve zkoumané Skolce v roce 2015 v mg

Graf ¢islo 12. ndm ukazuje vyvoj spotieby DHA + EPA po mésici za rok 2015. Nejkrizovéjsi na
omega- 3 MK byl mésic bfezen s hodnotou 336 mg. Primérna hodnota ve zkoumaném roce
byla 2095 mg na mésic, coz pfi prepoctu na den ¢ini 105 mg.

Realita spotfeby DHA + EPA v % / norma rok 2015
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Graf 13. realita spotfeby DHA + EPA v % / norma 2015

Norma doporucené denni davky DHA + EPA na den se nesplnila ani v jednom mésici. Celkovy

rocni prmér spotreby je na 42 %. Nejluspésnéjsim mésicem je srpen se 75 % plnénim normy.
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Vychozi hodnoty pro vypocet spotfeby DHA ve zkoumané Skolce v mg za rok 2016

Ryba  hodnota 012016 (022016 032016 042016 052016 062016 07 2016 082016 09 2016 102016 112016 12 2016

Aljasskd tri DHA
Tuidk  DHA
Losos ~ DHA
Sardinky DHA
Sproty  DHA
Celkem  DHA

133,27761 2546224 1155887 260,7578 239,0768 91,3031 1188409 1377571 199,4153 1877456 80,28331 159,7033
503,49318 961,9069 436,6685 985,0852 9031789 3449228 4489545 5204157 7533468 709,2613 303,2925 6033234
27544039 526,2196 2388833 538,8995 494,092 1886931 2456045 284,698 412,125 388,0077 1659188 330,0534
165,85658 316,8634 1438437 3244986 2975178 113,6216 1478909 171,431 2481613 233,639 9990812 198,7418
51,83018 99,01982 4495117 1014058 92,9743 3550676 4621591 535722 7755041 73,0122 31,22129 62,10682
11298979 2158,632 9799354 2210647 202684 7740474 1007,507 1167,874 1690599 1591666 680,624 1353,929

Tabulka 13. vychozi hodnoty spotfeby DHA ve zkoumané skolce v mg za rok 2016

Spotreba DHA v roce 2016 v jednolivych mésicich v mg
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Graf 14. spotieba DHA ve zkoumané skolce v roce 2016 v mg

V roce 2016 byla spotieba na podobnych hodnotdch jako v roce 2015. Vyrazna nepravidelnost

se odrdzi v prvnich ¢tyfech mésicich. Mezi slabsi mésice patfi cerven, Cervenec, srpen a

listopad.

Vychozi hodnoty pro vypocet spotfeby EPA ve zkoumané Skolce v mg za rok 2016

Rjba  hodnota 012016 022016 032016 04 2016 052016 062016 07 2016 082016 092016 102016 112016 12 2016

Aljasska tri EPA
Tuidk  EPA
Losos  EPA
Sardinky  EPA
Sproty  EPA
Celkem

71,08139 1357986 61,64731 1390708 1275076 4869499 6338182 7347045 106,3548 100,131 4281776 8517507
186,58865 356,4714 161,8242 365,061 3347075 1278243 1663773 192,8599 279,1815 262,8439 112,396 2235846
111,06467 212,1853 96,32393 217,2982 199,2306 76,08592 99,03409 114,7976 166,1794 1564547 6690276 133,0861
88,851738 169,7483 77,05914 173,8386 159,3845 6086874 79,2727 91,83806 132,9436 1251638 53,52221 1064688
66,638803 1273112 57,79436 1303789 119,5384 4565155 5942045 68387854 99,70767 9387282 40,14165 79,85163
524,22525 1001515 4546489 1025648 9403686 359,1255 4674409 5418445 784367 7384662 315,781 6281662

Tabulka 13. vychozi hodnoty spotieby EPA ve zkoumané skolce v mg za rok 2016
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Spotreba EPA v roce 2016 v jednotlivych mésicich v mg
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Graf 15. spotieba EPA ve zkoumané skolce v roce 2016 v mg

Tunak je z tohoto souboru jednoznacné rybou, ktera ma nejvyssi obsah omega -3 MK

Spotreba DHA + EPA v roce 2016 v jednotlivych mésicich v mg
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Graf 16. spotfeba DHA + EPA ve zkoumané sSkolce v roce 2016 v mg

V roce 2016 byla primérna hodnota DHA + EPA prakticky totozna s rokem predchozim.
Prdmér na mésic byl 2046 mg, coz pfi prepoctu na den ¢ini 102 mg.
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Realita spotfeby DHA + EPA v % / norma rok 2016
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Graf 17. realita spotieby DHA + EPA v % / norma 2016

Prdmérna spotieba DHA + EPA byla v roce 2016 41 % z doporucené denni davky.

Vychozi hodnoty pro vypocet spotieby DHA ve zkoumané skolce v mg za rok 2017

Ryba hodnota 012017 022017 03.2017 042017 052017 06 2017 07.2017 082017 092017 102017 112017 122017
Miaiskitreska DHA 1492273 1915854 250,8193 1809337 1434153 2234788 0 1476113 24,1599 190,224 5327794 3265473
Turidk DHA 5637477 7237708 9475396 6835273 541,791 8442534 0 5576426 9223818 718618 2012722 1233623
Losos DHA 3084032 3959452 5183599 3739296 2963916 4618563 0 3050633 5045971 393,1263 1101078 674,3645
Sardinky DHA 1857051 2384186 3121307 2251619 1784723 278,107 0 183694 3038434 2367212 6630144 40637
Sproty DHA 5803285 7450581 9754084 703631 5577261 8690843 0 5740439 9495107 7397538 207192 1269906
Celkem DHA 1265116 1624227 212639 1533916 1215843 1894604 0 1251416 2069933 1612663 4516786 2768,3%

Tabulka 14. vychozi hodnoty spotieby DHA ve zkoumané skolce v mg za rok 2017
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Spotreba DHA v roce 2017 v jednotlivych mésicichv mg
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Graf 18. spotifeba DHA v roce 2017 v mg.

Rok 2017 patfil ve spotfebé DHA mezi vyrovnanéjsi. Pokud opomeneme mésic ¢ervenec, kdy

byla Skolka zaviena a mésic listopad, kdy doslo k propadu pod 500 mg.

Vychozi hodnoty pro vypocet spotieby EPA ve zkoumané Skolce v mg za rok 2017

Ryba hodnota 012017 02,2017 032017 04.2017 052017 062017 07 2017 08.2017 092017 102017 112017 12,2017
Maiskitreska EPA 7958791 1021794 1337703 9649797 7648814 19,1887 0 7872602 1302186 1014519 284149 1741586
Tuidk EPA 2089183 268209 351147 2533072 2007814 3128704 0 2066558 3418239 2663114 7458912 4571663
Losos EPA 1243561 1596553 2090161 1507781 1195127 1862324 0 1230094 2034666 1585187 4439829 2721228
Sadiky  EPA 9948489 1277243 1672129 1206225 9561018 1489859 0 9840752 1627733 1268149 3551863 2176982
Sproty EPA 7461367 9579319 125409 9046684 TL70764 1117394 0 7380564 12,0799 951112 2663897 163,737

Celkem EPA 586,9608 753,5731 986,5559 7116725 564,1001 8790167 0 580,6044 960,3622 748,2081 2095599 128442

Tabulka 15. vychozi hodnoty spotieby EPA ve zkoumané skolce v mg za rok 2017
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Spotreba EPA v roce 2017 v jednotlivych mésicich v mg
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Graf 19. spotieba EPA v roce 2017 v mg

Jako druha ryba v tomto souboru, ktera je nejpfinosnéjsi pro zdroj omega -3 MK je losos.

Spotreba DHA + EPA v roce 2017 v jednotlivych mésicich v mg
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Graf 20. spotfeba DHA + EPA ve zkoumané Skolce v roce 2017 v mg

V roce 2017 se dostala spotfeba DHA + EPA na prvni misto ve sledovaném obdobi s
prameérnou mési¢ni hodnotou 2173 mg, coz pfi pfepoctu na mésic ¢ini 109 mg.
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Realita spotfeby DHA + EPA v % / norma rok 2017
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Graf 21. realita spotieby DHA + EPA v % / norma 2017

V roce 2017 se spotieba DHA + EPA v porovnani s doporucenou denni davkou dostala na 43

%.

Vychozi hodnoty pro vypocet spotieby DHA ve zkoumané skolce v mg za rok 2018

Ryba hodnota 01,2018 022018 032018 04 2018 052018 062018 07 2018 082018 092018 102018 11 2018
Miaiskitreska DHA 1587413 175,1351 2173315 1884946 1159894 2837838 2605723 25,2689 1270417 122,868 1765313
Tuidk DHA 5996892 6616216 821,0302 712,0006 438,182 107,072 9843841 9530157 480,691 464,1687 6668961
Losos DHA 3280653 361,045 4491518 3895554 2397114 5864865 538516 5213557 2629663 2539276 3648314
Sardiky  DHA 1975447 2170459 270457 234571 1443423 3531532 3242677 3139346 1583453 1529026 219,6834
Sproty DHA 6173271 68,10811 8451782 7330344 45,10697 11,03604 1013337 98,10456 49,4829 47,78207 6865107

Celkem DHA 1345773 1484757 1842,488 1598015 983332 240,5856 2209,074 2138679 1078,727 1041,649 1496,593

Tabulka 16. vychozi hodnoty spotifeby DHA ve sledované skolce v mg za rok 2018
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Spotifeba DHA v roce 2018 v jednotlivych mésicichv mg

2500
2000
1500
1000
SRR AR AN TA T AL R
oII-I-III-II__IIIIIIII-II-I-
%Q,»"‘J %Q\% %ON‘?J %6\,‘?3 qSS;b Q.\?J Q)'\’% Q\'% q’()\'% %6\,‘?3 qSS@J
Q¥ Q’L/ Q’b/ Q‘w ()"/ Q(o/ 6\/ Q‘b/ on/ ,\,Q/ ,\'»/
M Aljasska treska DHA M Tunak DHA Losos DHA
Sardinky DHA m Sproty DHA B Celkem DHA

Graf 22. spotifeba DHA v roce 2018 v mg.

Vroce 2018 se drzela primérna spotfeba na 1405 mg DHA na mésic. | vtomto roce byl
zaznamenam meésic, ktery negativné ovlivnil celkovy pramér. V mésici ¢ervnu byla hodnota na

pouhych 240 mg za mésic.

Vychozi hodnoty pro vypocet spotfeby EPA ve zkoumané Skolce v mg za rok 2018

Ryba hodnota 01 2018 022018 03 2018 04 2018 052018 062018 07 2018 082018 09 2018 102018 11 2018
Aljaisk treska  EPA 84,662 9340541 1159102 1005304 61,86099 1513514 1389719 1345434 6786206 655297 94,15003
Tuiék EPA 222378 245,189 3042641 2638924 1623851 3972973 3648012 3531764 1781384 1720155 247,1438
Losos EPA 1322844 1459459 1811006 1570788 96,6578 2364865 217,1435 2102241 1060348 1023902 147,1094
Sardinky  EPA 1058275 1167568 1448877 125663 7732624 1891892 1737148 168,1792 8482783 8191212 1176875
Sproty EPA 7937063 8756757 1086658 9424728 5799468 14,18919 1302861 1261344 6362087 6143409 88,26566

Celkem EPA 624,3823 6888649 854,8374 7414119 456,2248 111,6216 1024918 992,2575 5004842 483,2815 694,3565

Tabulka 17. vychozi hodnoty spotieby EPA ve sledované Skolce v mg za rok 2018
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Spotreba EPA v roce 2018 v jednotlivych mésich v mg
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Graf 23. spotieba EPA v roce 2018 v mg.

Jak je vidét v uvedeném grafu, tak sardiny i Sproty, kterych bylo celkem pouze 10 %, se
vyrovnaji co do obsahu EPA aljasské tresce, ktera byla zastoupena v 60%.

Spotreba DHA + EPA v roce 2018 v jednotlivych mésich v mg
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Graf 24. spotieba DHA + EPA ve zkoumané Skolce v roce 2018 v mg

V roce 2018 byl co se spotifeby DHA + EPA nejnizsi pfijem v mésici ¢ervnu 352 mg. Celkovy
primérny prijem byl na hodnoté 2057 mg za mésic, coz pti pfepoctu na den ¢ini 103 mg.
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Realita spotreby DHA + EPA v % / norma v roce 2018
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Graf 25. realita spotifeby DHA + EPA v % / norma 2018

Rok 2018 se v priméru nelisi od let predchozich. Priimérna spotieba v tomto roce byla 41 %.

Spotreba celkem DHA v letech 2015 - 2018 v gramech
( spojnice trendu)
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Graf 26. realita spotieby a tendencni kiivka DHA v mg za obdobi 2015 - 2018
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Spotreba celkem EPA v letech 2015 - 2018 v gramech
(spojnice trendu)
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Graf 27. realita spotieby a tendencni kfivka EPA v mg za obdobi 2015 - 2018
Spotreba celkem DHA + EPA v letech 2015 - 2018
v gramech (spojnice trendu)
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Graf 28. realita spotieby a tendencni kiivka DHA + EPA v mg za obdobi 2015 - 2018

Celkova spotfeba DHA + EPA za zkoumané obdobi je prakticky konstantni. Nicméné to
neznamena, Zze bychom mohli byt s mési¢ni spotfebou DHA + EPA spokojeni, ba naopak. Po
dobu Ctyr let se pohybuje spotfeba DHA + EPA pod 50 % doporucené denni davky. Alarmujici
je tendencni krivka, kterd neroste, ale naopak mirné klesd. Pokud si uvédomime, Ze
doporucené mnoistvi DHA + EPA na den je 250 mg v prepoctu na nds pracovni mésic tedy
5000 mg DHA na mésic je vysledek velmi Spatny. Kdyz si uvédomime, jaka zdravotni rizika
nedostatek DHA m(zZe zpUsobit, je tfeba se zamyslet nad tim, jak tuto neblahou skutecnost
zménit
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5.3. Spotfeba ryb, produktti rybolovu a akvakultury v Ceské republice a EU

V tomto grafu uvadim spotiebu ryb ve zkoumané jidelné materské skoly prevedenou
na kg. Spocital jsem z vychozich dat spotfebu na jeden den a vynasobil 365 dny. Pokud budeme
brat v potaz, ze primérna spotieba ryb v CR na osobu a rok je cca necelych 6 kg, mizeme

konstatovat, Ze v jideIné materské Skoly si prijde dité ptiblizné na polovinu tohoto mnozstvi.

Pfepocet primeérné spotreby ryb v Kg na 365 dni
v roce 2015 - 2018 (spojnice trendu)

2015 2016 2017 2018

Graf 29. prepocet spotieby ryb v kg ve zkoumané jidelné v letech 2015 — 2018

Spotieba ryb v CR (na obyvatele za rok)
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Graf 30. spotieba ryb v kg v letech 2009 — 2018
Jak je patrné z grafu o spotiebé ryb ze Statistického Uradu, trend spotreby je celkové klesajici,

i kdyZ za posledni tfi roky mUZzeme pozorovat mirné rostouci trend. Diky spolupraci s Ing.
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Maresem z odboru vodniho a lesniho hospodaistvi jsem se dostal k zajimavym grafim a
dotazniku zaméfeného na spotiebu ryb. Cerpal jsem z publikace 2 C analytics-Marketingova
studie odvétvi akvakultury z roku 2016, kterou vydalo Ministerstvo zemédélstvi CR. O tyto

informace se rad podélim k dokresleni situace ohledné spotfeby ryb v CR.

V dlouhodobém trendu, ktery Cesky statisticky urad sleduje je patrné, ie od roku 1950
spotreba ryb rostla az do roku 1976, kde byla ro¢ni spotteba pres 6 kg na osobu. Pak kazdy rok

dochazelo k poklesu. Od roku 1997 se spotieba ustalila na primérnych cca 5,5 kg na osobu.

Spotreba ryb v CR

Kilogram( na osobu a rok

Z az, RybaFské sdruZeni Ceské republiky

Graf 31. spotieba ryb v kg v CR v letech 1950 — 2016

Pro Uplnost Gdaji nize uvadim druhy odchovanych ryb v Ceské republice. Jednoznaéné ve
vSech smérech je nasi dominantni rybou kapr obecny. Jasné prvni misto ma kapr samoziejmé
i ve spotFebé. V &ervnu 2016 proved| Cesky rybarsky svaz priizkum, kde se ukdazalo, 7e kapr je
nejcastéji konzumovanou rybou na Vanoce.

. B . Ryby podle druhil (t...
Druhy odchovanych ryb Kapr: vylov nebo udice? W o=

20000

= = --]'.'...

—
15000

Druh vylovu kaprii

10000 ‘
B Vaudic

Tun Zivé vahy

Tun Zive vahy

5000

Zdroj: Cesky statisticky Grad, Cesky rybaisky svaz, Moravsky rybaFsky svaz, Rybarské sdruzeni Ceské republiky

Graf 32. druhy odchovanych ryb v tunach Zivé vahy v CR v letech 1996 — 2017
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Jak casto jite jednotlivé druhy ryb?
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Zdroj: online dotaznik, IPSOS, ¢erven 2016

Graf 33. jak €asto jite jednotlivé druhy ryb? 2016

Pro doplnéni udajl prezentu;ji vysledky podild konzument( ryb v ¢eskych regionech

z prGzkumu, ktery proved| v roce 2016 Cesky rybarsky svaz a jeho vysledky zveFejnilo
Ministerstvo zemédélstvi. Mezi dva nejsiln&ji regiony patii Praha + sttedni Cechy a Jihocesky
kraj.

Podil ¢astéjSich konzumentt sladkovodnich ryb v ¢eskych regionech

Praha + stf. Cechy 41,8%
JihoCesky kraj
Zapadni Cechy
Severni Cechy

Vychodni Cechy

populace CR

0,696 5,@6 10,6% 15:0% 20;0% 25,0% 30,0% 35,0% 40,0% 45,b%
Zdroj: online dotaznik, IPSOS, éerven 2016
Graf 34. podil ¢astéjsich konzumenta sladkovodnich ryb v ¢eskych regionech - 2016
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Z Grafu 35, uvedeném nize, ktery je rovné? z dotazniku Ministerstva zemédélstvi CR, jako
predchozi grafy, je nejcastéjsSim ddvodem malé spotieby ryb jejich vysoka cena, coz uvedlo 52
% dotazovanych. 33 % dotazovanych uvadi jako divod malé spotieby ryb kosti. Pravé kvali
kostem je nabidka ryb pro predskolni stravovani velmi omezend. Zadny z vyrobct nedokaze
filet z kapra pfipravit tak, aby splioval normu na velikost a mnozstvi zbylych kistek ve filetu.
Pro sSkolky je toto z divodu bezpecnosti hlavnim divodem, pro¢ neni kapr zarazen mezi

konzumované ryby.

Proc nejite ryby nebo je nejite ¢astéji? - TOP 10 dtivodu

roucrane | 50
wiikoster | 3.0
$patna dostupnost —nemam pobliZ, kde si _ 229
kvalitni rybu koupit 4
kvali rybimu zapachu _ 11,2
sloZita pfiprava/nejisty vysledek (neumim ji _ 9.8
uvafit) *
nejsem na ryby zvykly/a, nepatii do mého _ 9.4
jidelnitku ¥
nechutnaji détem nebo jinému ¢lenu rodiny _ 9,3
nechutnaji mi - 5,9
nenito ,poradné”maso— nezasyti mé - 5,4

radsi koupim jiz pfipravené jiné maso - 4,6

0 10 20 30 40 50 60

Zdroj: online dotaznik, IPSOS, ¢erven 2016

Graf 35. Proc nejite ryby, nebo je nejite Castéji? 2016
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Pokud budeme porovnavat Ceskou republiku ve spotfebé produktd rybolovu a akvakultury
v EU, tak se kréime na Etvrtém misté od konce. Za nami je pouze Rumunsko, Bulharsko a
Madarsko. Na prvnich mistech jsou pfimo¥ské staty, jako jsou Portugalsko, Spanélsko a

Francie.

Spotreba produktt rybolovu a akvakultury v EU (2015)
(mnozstvi v Zivé hmotnosti (kg / obyvatel / rok))
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Graf 36. spotifeba produktid rybolovu a akvakultury v EU v kg (2015)

EU-28 s

Spojené kralovstvi
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Mezi hlavni konzumované druhy ryb patfi v EU na prvni misto tundk, potom treska, losos a
aljasska treska. VSechny tyto druhy jsou zastoupeny i v nasi analyzované jidelné materské
Skoly. Zajimavy je pomér spotieby divokych ryb a ryb z umélého chovu. Pfekvapilo mé, Ze losos

je vyhradné z farmy.

Hlavni druhy konzumované v Evropské unii (2015)
(mnoZstvi v Zivé hmotnosti (kg / obyvatel / rok))
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Graf 37. hlavni konzumované druhy v EU (2015)
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Prvenstvi ve spotiebé produktl rybolovu a akvakultury v hlavnich svétovych ekonomikach drzi

jednoznacné Island, druhé misto ma Norsko a na tfetim misté je Japonsko. Prlimér spotieby

v EU je ve druhé poloviné na sedmém misté.

Spotreba produktti rybolovu a akvakultury v hlavnich
svétovych ekonomikach (2013)
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Graf 38. Spotieba produktii rybolovu a akvakultury v hlavnich svétovych ekonomikach (2013)

Odhad spotreby produktt akvakultury v EU do roku 2024 dle OECD.

PrestoZe predpovéd spotreby ryb pfimo z akvakulturnich chovi neni k dispozici, podle odhadu

OECD vzroste celkova spotfeba ryb v zemich EU do roku 2024 o 7 %:

EU - 28
Spotreba - tuny (v tisicich)
2014 2015 2016 2017 2018 2019 2020 2021 2022 2023 2024(2025*
ryby 11755 11937| 11734 11944 12016] 12120 12193 12202| 12316 12441 12533] 12620
ryby z lovu - - - - - - - - - - -

ryby z akvakultury

Zdroj: OECD-FAO Agricultural Outlook 2015-2024

* pozn.: hodnota za rok 2025 je odhadem na z6kladé Fetézovych indexd z pfedchozich 5 let

Tabulka 18. odhad spotfeby ryb na zakladé fetézovych indext z predchozich 5 let
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Predpoklad spotreby ryb a rybich produktl ve statech EU publikovany v marketinkové studii
z Ministerstva zemédélstvi

1989 1994 1998 2005 2010 2015 2020 2025 2030|
Austria 9 12 1 1 1 12 12 12 13
Belgium-Luxembourg 21 23 22 22 22 23 23 23 24)
Denmark 20 25 23 24 25 26 27 28 29
Finland 33 34 34 34 35 35 36 36 37
France 30 30 32 32 32 32 32 33 33|
Germany 3 3l 13 15 15 15 16 16 17 18
Greece 20 26 26 26 26 26 27 27 27|
Ireland 22 19 21 21 21 21 21 21 20,
Italy 21 22 23 24 25 26 27 28 29
Netherlands 14 16 15 15 15 15 15 16 16
Portugal 59 60 61 60| 59 59 58 58 57|
Spain 39 40 41 40 39 39 39 39 39
Sweden 22 27 29 28 28 27 27 27 27|
United Kingdom 22 20 24 24 24 25 25 25 25
Cyprus 18 20 25 25 24 24 23 23 23|
Czech Republic 9 9 10 10 11 1 12 13
Estonia 37 15 14 14 14 14 14 14)
Hungary 4 4 5 5 5 5 6 6)
Poland 15 13 11 12 13 13 14 15 16
Slovenia 6 7 7 7 8 8 8 9
Bulgaria 2 4 5 5 6 6 7 7
Latvia 43 37 37 37 38 38 38 39
Lithuania 21 15 17 19 21 23 25 27|
Malta 23 22 29 30 31 32 33 34 36
Norway 45 47 46 46 45 45 45 45 45
Romania 9 3 3 3 4 4 4 5 5i
Slovakia 7 5 6 6 7 2/ 8 8
EUR - 28 average 22 21 22 22 22 23 23 24 244

Zdroj: studie FUTURE PROSPECTS FOR FISH AND FISHERY PRODUCTS - Fish consumption in the European Union in 2015
and 2030, Pierre Failler - Centre for the Economics and Management of Aquatic Resources, FAO 2007

Tabulka 19. predpoklad spotieby ryb v EU do roku 2030
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6 Diskuse

Cilem této prace bylo zhodnotit spotfebu omega-3 mastnych kyselin v ramci
spotfebniho koSe ve 3kolni jidelné vybrané materské skoly. Hodnotil jsem pfisun kyseliny
dokosahexaenové (DHA) a kyseliny eikosapentaenové (EPA), jejichz nejvydatnéjSim zdrojem
je rybi maso. Ve vybrané mateirské Skole se jednalo o déti ve véku 3-6 let. Zjisténé vysledky
byly porovnany s doporuc¢ovanym dennim pfijmem DHA a EPA, ktera je stanovena dle EFSA na
250 mg na osobu a den. Tyto vysledky byly také porovnany s Vyhlaskou 107/2005 Sb. o $kolnim
stravovani v platném znéni, vydanou Ministerstvem $kolstvi, mladeie a télovychovy Ceské
republiky. Z této vyhlasky vyplyva, Ze pro malé stravniky ve véku 3-6 let je doporucend norma

10 g /den.

LC omega-3 mastné kyseliny, ziskané z ryb v jidelné vybrané materské Skoly neodpovidaji
doporuc¢enym hodnotdm, tedy 250 mg DHA + EPA na den. Realita ve zkoumané materské skole
byla za zkoumané obdobi na priméru 105 mg DHA a EPA na den. Pro déti jsou pfijem LC
omega-3 mastnych kyseliny a jejich pravidelné zarazovani do stravy prostrednictvim pokrmu
z rybiho masa velmi daleZité. Souvisi to zejména s pozitivnim vlivem na ¢innost mozku, proces
uéeni a pamét. Velmi pozitivni vliv maji omega-3 mastné kyseliny také na imunitni a

kardiovaskuldrni systém, metabolismus a v neposledni Fadé plsobi také protizanétlivé.

Strava z ryb, obsahujicich PUFA omega-3 mastné kyseliny, byla zakladem pro vyvoj mozku,
ktery nds zménil z nasich predchidct v Homo Sapiens. DileZitost PUFA omega-3 mastnych
kyselin dokazuje také spousta studii, jak velkych randomizovanych, dvojité zaslepenych, tak
mnoho studii malych, otevienych. Tyto studie ukazuji signifikantni zmirnéni neurologickych,

metabolickych i kardiovaskularnich obtizi u déti. (Vyhnalkova, 2010)

V lécebné dr. Filipa v Podébradech probéhla v roce 2007-2008 klinicka studie zamérena na
ovlivnéni faktorl srdec¢né-cévnich onemocnéni u déti, které se zucastnily 6tydenniho
ozdravného programu kurzu snizovani télesné hmotnosti. Z vysledk( studie vyplyva, Ze ptidani
omega-3 mastnych kyselin s pfevahou DHA ke kazdodennim jidelnicku mize zdsadnim
zpUsobem ovlivnit nejen pokles télesné hmotnosti, ale i lipidové parametry a hladinu krevniho
cukru. Omega-3 mastné kyseliny jsou tedy velmi vyznamnou prevenci vzniku

kardiovaskularnich onemocnéni a jejich komplikaci v pozdé;jsim véku. (Suchanek, 2010)
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Pravé kardiovaskuldarni onemocnéni jsou zodpovédna za polovinu viech umrti ve vyspélych
zemich a predstavuji tak vyznamny socio-ekonomicky problém. Vyvstava tedy otdzka, proc
v dobé, kdy mame k dispozici Siroké mnozZstvi dat a diikazl o prospésnosti omega-3 mastnych
kyselin, neni v naSich podminkdch zajistén dostateény pfisun jiz od pocatku skolniho
stravovani? Co se tyce normy o spotfebé ryb, kterd je dana Vyhlaskou 107/2005 Sb. o skolnim
stravovani, dle uvedenych vysledkl moji prace se ukazuje, Ze vybrana materska skola se
pohybuje v priméru na 96,5 % této normy. V Ceské republice chybi tradice pravidelné
konzumace rybich pokrm0 jaka je v pfimorskych a ostrovnich statech. Neni tedy snadné
dodrzet doporucenou denni ddvku LC omega-3 mastnych kyselin. To ostatné potvrzuji jednak
vysledky mé prace, jednak i stagnujici, mirné klesajici tendence ve spotifebé ryb v Ceské
republice. Dle mého nazoru je podpora pfijmu omega-3 mastnych kyselin stravou v Ceské
republice nedostatecnd a velmi zaostava. Nasel jsem pouze projekt Omega3kapr, coz byl
projekt prazského IKEMu a Fakulty rybarstvi a ochrany vod Jiho¢eské univerzity z roku 2015.
Nicméné, co se tyce Skolek, je omega3 kapr nepouzitelny, nebot filet z kapra nespliuje ty
nejnarocnéjsi podminky, co se tyce kosti pro nejmensi stravniky. | presto, Ze se ve zkoumané
materské Skole pohybujeme na drovni plnéni normy, stanovenou vyhlaskou 107/2005 Sb. o
Skolni stravovani, presto se nespliuji doporucené denni davky DHA a EPA. Je to ddno sloZzenim
druh( ryb, kdy vyrazné vede aljasska treska, ktera se oviem svym obsahem DHA a EPA nemUze
rovnat mastnéjSim rybam, jako je tundk a losos. Dlvody pro ¢asté pouzivani aljasské tresky

jsou Cisté ekonomické, jelikoZ je to cenové nejdostupnéjsi varianta.

6.1 Navrh reseni

Mé doporuceni je, Zze by lidé, a hlavné rodice méli vzit zodpovédnost za dostatecny
pfisun omega-3 mastnych kyselin do vlastnich rukou, aby jej sobé a svym détem zajistili. Co se
ty¢e zkoumané materské Skolky, vysledky spotfeby LC omega-3 mastnych kyselin nejsou
dostacujici. MUZzeme jen doufat, Ze ostatni Skoly a Skolky jsou na tom lépe. Pokud budeme
hodnotit vysledky spotfeby ryb v gramech na mésic, tak doporuéend denni davka je plnéna.
BohuZel to neznamena, Ze splnéna norma spotreby ryb se rovna splnénd norma LC omega-3
MK. Hovofim zde samoziejmé pouze o zdrojich ryb, které jsou ovSem, co se tyée obsahu

omega-3 mastnych kyselin nejbohatsi. Jak uvadim vyse, mame k dispozici nepreberné
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mnoZstvidat jak ze svéta, tak z Ceské republiky, ktera dokazuji prospé$nost omega-3 mastnych
kyselin pro lidsky organismus. Pokud tedy nejsme schopni pfijmout dostatecné mnozstvi
téchto kyselin stravou, existuje jesté spousta doplnk( stavy, kterymi mizZzeme tuto dietni
chybu napravit. Jedna z variant je obohatit Skolni stravovani Sunkou bohatou na omaga-3
mastné kyseliny nebo jiné podobné upravené potraviny. Otazkou nadale zUstavd, zda se
nevratit do ,,starych ¢asid”, kdy byl détem podavan rybi tuk. Také bych doporudil zkoumané
materské Skole zvazit, zda by bylo moziné zvolit jiné druhy ryb, které jsou tu¢néjsi a tedy
bohatsi na omega-3 MK. Je na zvaZeni zafazeni do jidelnicku tfeba makrelu, kterd by svym
obsahem DHA + EPA vyslednym hodnotam urcité pomohla. Druha cesta a otazka je, zda by
Ministerstvo Skolstvi nemélo prehodnotit doporu¢enou normu spotfeby ryb v uvadéné
vyhlasce o stravovani. Norma je platnd od roku 2005 a od té doby se naroky na spotifebu
omega-3 zvysily. Nesmi se také opomenout skutecnost, ktera mlze pfi podobné analyze
ovlivnit konecny vysledek. Zjistit presné nutri¢ni hodnoty ryb a rybich vyrobkd, z kterych se
pak analyzuje skutecna spotfeba, je takika nemozné. Mame k dispozici nékolik zdroji a
tabulek, které nam udavaji nutricni hodnoty jednotlivych druhd ryb. Hodnoty omega-3
mastnych kyselin se v jednotlivych zdrojich lisi i o desitky procent. DalSim limitujicim faktorem
pro vypocet je ta skutecnost, ze od jednoho druhu ryb je vice Udajd, podle toho, jak je ryba
dodavand na trh. Pfikladem je tfeba tunak, kterého mame v tabulce jako tunaka v oleji, tunaka
ve vlastni $tavé, tunak v syrovém stavu a do toho vam jesté pribude informace, zda je maso
z volné Zijiciho tunaka, nebo z umélého chovu. | kdyZ bych vSechno spravné vyhodnotil, tak mi
ve Skolni jidelné nikdo presné tundka nerozdéli. V tabulce spotiebniho koSe je v poloZce
,,Ryby” uvedeno ryba. Nemdte tak prakticky Sanci pfesného vypoctu. Musite se spokojit
s odhadem vedouci jidelny na procentudlni rozloZzeni druht ryb. Tedy pouze treska 60 %, tuniak
20 %, losos 10 %....atd. O pozitivnim vlivu omega-3 mastnych kyselin na zdravi ¢lovéka neni
pochyb, zejména v oblasti kardiovaskularnich, autoimunitnich, psychiatrickych a nervovych
poruch. Je proto nutné tento deficit doplfiovat i v domacim stravovani. Také bych chtél zvlasté
v této dobé vyskytu onemocnéni Covid-19 pfipomenout, Ze omega-3 mastné kyseliny plsobi
modulaci cytokini ke sniZzeni zdnétu a mulZou pomoci pfipravit télo proti fatalni reakci

organismu po infekci koronavirem. (Zhang, L., 2020)
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7 Zaver

Diplomova prace pod nazvem ,ZvysSeni spotfeby potravinovych zdroji omega 3
mastnych kyselin v ramci spotifebniho kose ve Skolni jidelné vybrané materské Skoly” byla
vypracovana s cilem zhodnotit spotfebu rybich pokrm( jako zdroje LC omega-3 mastnych
kyselin ve vybrané materské Skole. S ohledem na obsahlost problematiky byla prace zamérena
na omega-3 mastné kyseliny s dlouhym retézcem, tedy na kyselinu eikosapentaenovou a
dokosahexaenovou, k jejichZ nejvydatnéjsSim zdrojam patfi pravé ryby. Dostatecna spotieba
EPA a DHA se samoziejmé tykd celé populace. Ja jsem se ve své praci zaméfil na déti
predskolniho véku, tedy na déti ve véku 3-6 let. Hodnotil jsem z dat spotfebnich potravinovych
kosu z dané matefrské skoly, jakym podilem jsou zastoupeny ryby a o jaké konkrétni druhy ryb

se jedna.

Celkova norma spotreby ryb a rybich produktt v jidelné materské skolky je plnéna dle vyhlasky
o Skolnim stravovani 107/2005 Sb. stanovena dne 25. Unora 2005. Pfi podrobném zkoumani
jednotlivych let 2015-2018 a mésicl vyslo najevo, Ze tato norma je plnéna primérné na 96,5

% coz je 193 gramU na den.

Hodnoty LC omega — 3 mastnych kyseliny ziskané z ryb v jidelné vybrané mateiské skoly
neodpovidaji doporu¢enym hodnotam 250 mg DHA + EPA na den. Omega-3 mastné kyseliny
ziskané z ryb ani z daleka nedosahuji doporucenych hodnot. Kdyz vypocitame denni primér,
dostaneme se na hodnotu 105 mg/den. Hodnoty DHA a EPA jsou pod 50% doporucené denni
davky. Neni tedy mozné, aby ze zbylych potravin, které obsahuji pouze maly zlomek téchto
mastnych kyselin, bylo dosazeno uspokojujici Urovné doporucené denni davky. Je tedy velmi
dllezité, aby bylo toto ,,manko” nahrazeno v domdcim stravovani. Z divodu uzavieni $kol
béhem nouzového stavu, kvali Covid-19 jsem nemél mozZnost navrhnout dané skolce
(vedoucimu stravovani) podnéty ke zlepseni. Nevim tedy, jak by byly tyto podnéty vnimany a
pfijaty.

Jednoznagnou dominanci mezi spotfebovanymi rybami v CR mé kapr obecny. Nejvyssi
spotreba kapra je béhem Vanoc, kdy je kapr ve vétSiné rodin soucasti tradicni Stédrovecerni
vecere. V obdobi Vanoc se zkonzumuje podle ing. MareSe z Ministerstva zemédélstvi cca 90 %

celé rocni spotfeby. Dalsi divod v oblibenosti kapra vidim také v tom, Ze se jednd o cenové

dostupnéjsi rybu, nez jsou ryby lososovité.
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Spotfeba ryb v CR neni na primérné hodnoté v EU. Co se tyce Evropské unie, zde se Ceska
republika kréi na &tvrtém misté od konce. Za CR najdeme pouze zemé vychodni Evropy. Pokud
ovsem porovname Evropu jako celek se zbylym svétem, fekl bych, Ze jeji pozice je velmi dobra
s primérnou spotrebou 24,69 kilogramu na obyvatele za rok. Co nas snad mizZe mirné tésit je
to, Ze odhad spotieby akvakultury v EU do roku 2024 je takovy, 7e spotieba ryb a to i v CR

vzroste o 7 %.

69



8 Seznam pouzitych zdrojti

Literarni zdroje:

American Journal of Clinical Nutrition, ,Qily fish consumption, dietary docosahexaenoic acid
and eicosapentaenoic acid intakes, and associations with neovascular age-related macular
degeneration”, C. Augood U. Chakravarthy, I. Young, J. Vioque, P.T.V.M. de Jong, G. Bentham,
M. Rahu, J. Seland, G. Soubrane, L. Tomazzoli, F. Topouzis, J.R. Vingerling, A.E.Fletcher
https://www.allaboutvision.com/nutrition/fatty acid 1.htm

Bemelmans WJ, Broer J, Feskens EJ, et al. Effect of an increased intake of alpha-linolenic acid
and group nutritional education on cardiovascular risk factors: the Mediterranean Alpha-
linolenic Enriched Groninen Dietary Intervention (MARGARIN) Study. Am J clin Nutr 2002, 75:
221-7.

CIFTCI, Ozan N., PRZYBYLSKI, Roman, RUDZINSKA, Magdalena, 2012. Lipid components of flax,
perilla, and chia seeds. European Journal of Lipid Science and Technology. roc¢. 114, €. 7. s. 794-
800.

DOSTALOVA, Jana et al., 2012. VyZivova doporuéeni pro obyvatelstvo Ceské republiky. Spolecnost
pro vyZivu, ISBN neuvedeno.

DOSTALOVA, Jana, DOLEZAL, Marek, 2014. ViyZivové hodnoceni tukd a olejd nejéastéji pouzivanych
v Ceské republice. VyZiva a potraviny, ro¢. 2014. €. 3, s. 66 — 67.

Downie L.E., Nf S.M., Lindsley K.B., Akpek E.K. Omega-3 and Omega-6 polyunsaturated fatty
acids for dry eye disease, Cochrane Database of Systematic Revews, 2019

Joint WHO/FAO expert consultation. Diet, nutrition and prevention of chronic diseases. WHO
Tech. Report Series 916. Geneva: WHO 2003

Kitz et al. Omega-3 plyunsaturated fatty acids and bronchial infalmmation in grass pollen
allergy after allergen challenge. Respir Med. 2010 Jun 14.

KUDLOVA, Eva, 2018. Referenéni rozmezi p¥ijmu pro celkové tuky a adekvatni pfijem pro mastné
kyseliny. VyZiva a potraviny, roc. 2018. ¢.1, s.16-17.

LAVIE, Carl J. et al., 2009. Omega-3 polyunsaturated fatty acids and cardiovascular diseases.
Journal of the American College of Cardiology, ro€. 54., €. 7, s. 585-594.

Ministerstvo $kolstvi, mladeZe a télovychovy Ceské republiky. Vyhlaska ze dne 13. bfezna 2008 o
$kolnim stravovani ¢. 107/2008, kterou se méni vyhlaska 1007/2005 Sb. [online] © 2013-2016 [cit.
2016-03-15] Dostupné z: http://www.msmt.cz/dokumenty/ vyhlaska-c-107-2008-sb.

Ministerstvo $kolstvi, mladeze a t&lovychovy Ceské republiky. Vyhlaska ze dne 25. Ginora 2005 o
Skolnim stravovani ¢. 107 Sb. [online] © 2013-2016 [cit. 2016-02-24] Dostupné z:
http://www.msmt.cz/dokumenty/vyhlaska-c-107-2005-sb.

70


https://www.allaboutvision.com/nutrition/fatty_acid_1.htm
http://www.msmt.cz/dokumenty/vyhlaska-c-107-2005-sb

Morris MC, Sacks F, rosner B. Does fish oil lower blood pressure: a meta-analysis of controlled
trials. Circulation 1993, 88: 523-533.

MOUREK, Jindfich, 2007. Mastné kyseliny Omega-3: zdravi a vyvoj. Vyd. 1. Praha: Triton, s. 174.
ISBN 978-80-7254-917-7. s. 1-178.

PAPAMICHAEL M.M., Katsardis C., Lambert K., Tsoukalas D., Koutsilieris M., Erbas B., Itsiopoulos
C. Efficacy of a Mediterranean diet supplemented with fatty fish in ameliorating inflammation in
paediatric asthma: a randomised controlled trial. Journal of humen nutrition and dietetics: the
official journal of the British Dietetic Association (2019) 32:2 (185-197). Date of Publication: 1 Apr
2019

Report of an Expert Consultation. Fats and Fatty Acids in Human Nutrition. FAO Food and
Nutrition Paper 91. Rome/Geneva: FAO/WHO 2010. http://foris.faoc.org/preview/25553-
Oece4cb94ac52f9a25af77ca5cfba7a8c.pdf.

Ruprich,].: Pfipravte své télo na moziné onemocnéni koronaviry COVID-19: pomoci mohou i
omega-3 a vitamin D. CZVP SzU

Spoleénost pro vyzivu, Vyzivova doporuéeni pro obyvatelstvo Ceské republiky [online] © 2014
[cit. 24-11-15]. Dostupné z: http://www.vyzivaspol.cz/vyzivova-doporuceni-pro-obyvatelstvo-
ceske-republiky/.

Suchanek P, Hubacek JA, Kralova Lesna |, et al. The eff ect of the supplementation omega 3
fatty acids to lipids and anthropometric parameters in the obese young volunteers, poster
symposium ,Contraversies to Consensus in Diabetes, Obesity and Hypertension”. Buenos
Aires 2010

TALANDOVA, Michaela, POSPIECH, Matej, TREMLOVA, Bohuslava, 2013. Vyuziti semen chia (Salvia
hispanica L.) a vliv na lidské zdravi. VyZiva a potraviny, roc. 2013. ¢. 4: s. 104-106.

Tartibian,B., Maleki, B.H., Abbasi, A. The effects of omega-3 supplementation on pulmonary
function of young wrestlers during intensive training. Journal of Science and Medicine in
Sport, March 2010

Vaverkovd H, Soska V, Rosolova H, Ce$ka R, Cifkova R, Freiberger T, Pitha J, poledne R, Stulc T,
Urbanova z, Vrablik M. Doporuceni pro diagnostiku a lé¢bu dyslipidemii v dospélosti,
vypracované vyborem Ceské spole¢nosti pro aterosklerdzu. Vnitini Iékafstvi 2007, 53

VRABLIK, Michal, MUDr., 2007. Omega-3 mastné kyseliny a kardiovaskularni onemocnéni. Interni
Med, roc€. 6: s. 44-47.

Vyhnalkova, L., Vyznam PUFA omega-3 pro déti. Pediatrie pro praxi, 2010

Zhang,L.,Liu,Y. Journal of Medical Virology 2020 92:5 (479-490) Potential iterventions for
novel coronavirus in China: A systematic review

Zhang J, Sasaki S, Amano K et al. Fish consumption and mortality from all causes, ischemic
heart disease, and stroke: an ecological study. Prev Med 1999, 28: 520-529

71


http://foris.fao.org/preview/25553-0ece4cb94ac52f9a25af77ca5cfba7a8c.pdf
http://foris.fao.org/preview/25553-0ece4cb94ac52f9a25af77ca5cfba7a8c.pdf
http://www.vyzivaspol.cz/vyzivova-doporuceni-pro-obyvatelstvo-ceske-republiky/
http://www.vyzivaspol.cz/vyzivova-doporuceni-pro-obyvatelstvo-ceske-republiky/

2c analytics, marketingova studie odvétvi akvakultury, 2016

Internetové zdroje:

www.ec.europa.eu

www.allaboutvision.com

72


http://www.ec.europa.eu/
http://www.allaboutvision.com/

9 Seznam zkratek

CNS - centralni nervovy systém

CR - Ceska republika

DHA - kyselina dokosahexaenova

EFSA - Evropsky urad pro bezpeénost potravin
EPA - kyselina eikosapentaenova

EU - Evropska unie

FAO - Organizace pro vyzZivu a zemédélstvi

FEV1 - jednosekundova vitalni kapacita

FVC - usilovna vitalni kapacita

GINA - Globalni iniciativa pro astma

IKS - inhalacni kortikosteroidy

LC - long chain

MK - mastné kyseliny

Mze - Ministerstvo zemdélstvi

OECD - organizace pro hospodarskou spolupraci a rozvoj
PUFA - polynenasycené mastné kyseliny

TFA - trans mastné kyseliny

USA - Spojené staty Americké

USDA - Americké ministerstvo zemédélstvi

VPMD - vékem podminéna makularni degenerace

WHO - Svétova zdravotnicka organizace
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