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Tipy pro vybér zdroju omega-3 mastnych kyselin
pro optimalni podporu zdravi

O omega-3 mastnych kyselinach (MK) a jejich pfinosu pro zdravi se v posledni dobé hodné mluvi. Laickou
verejnosti jsou tyto MK vnimany jako jedna skupina, ale mezi jednotlivymi omega-3 MK jsou velké rozdily.
Rostlinné zdroje, jako jsou oleje, ofechy a seminka, obsahuji tzv. ALA. Zivocisné zdroje — predevsim ryby
a morské plody, kterych bohuzel konzumujeme malo — obsahuji tzv. EPA a DHA. Ty si lidské télo dokaze
vytvofit jen v omezeném mnozstvi, a proto jich déti i dospéli (v€éetné téhotnych a kojicich Zen) obvykle
nemaji dostatek. Chybi tak optimalni mnoZstvi cennych Zivin, které maji pro nase zdravi velky vyznam.
EPA a DHA jsou duleZité pro spravnou ¢innost mozku, srdce, normalni stav zraku a také jako soucast
prevence chronickych zanétti, které se podileji na rozvoji mnoha onemocnéni a jimZ se da vhodnym

Zivotnim stylem do znacné miry predchazet.

V tomto ¢lanku se dozvite, co je dobré o omega-3 MK védét z pohledu jejich zdravotniho pfinosu a jaké
jsou jejich vhodné zdroje (véetné doplikti stravy), jak je vybrat, v jakém mnoiZstvi a na co si dat pf¥i jejich

vybéru pozor.
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Omega-3 MK a jejich vyznam pro zdravi

Hlavni omega-3 MK: ALA, EPA a DHA (kyselina a-linolenovd, eikosapentaenovd a dokosahexaenovd)

o ALA je esencidlni MK, coZ znamena, Ze si ji naSe télo nedokaZe vyrobit a musime ji ziskat ze stravy. Z ALA

mUzZe v téle vznikat EPA a DHA, tato pfeména je vsak velmi omezena.

o Problémem vétsiny z nas je strava chuda na EPA a DHA. Tyto MK nejsou jen zdrojem energie, jsou také
dalezitou slozkou membran bunék v nasem téle. Kromé toho z nich vznikaji eikosanoidy a dalsi latky

s vyznamnou regulacni funkci v organismu (1).

Obsah DHA je obzvlasté vysoky v burikach sitnice a mozku. Pro spravny vyvoj mozku u déti je

nezbytny dostate¢ny pfijem DHA. Ten je vSak dllezity pro sprdvnou cinnost mozku

e . - e .
WO i v dospélosti (2). Nékteré studie naznacuji, Ze EPA a DHA mohou pomoci chranit kognitivni
zdravi (tj. pamét, uceni, poznavaci funkce, schopnost planovani a dalsi) (3; 4).

DHA je u déti potfebna také pro spravny vyvoj zraku. U starSich déti a dospélych pfispiva
W
s k udrzeni normalniho stavu zraku (2).
EPA a DHA jsou duleZité pro spravnou c¢innost srdce. Jejich dostatecny pfijem mlze pomoci
snizit riziko infarktu myokardu, dmrti na ischemickou chorobu srdecni a muze také
<
g&oc’ pfispivat k mirnému sniZeni krevniho tlaku ¢i hladiny triacylglycerol( v krvi (5; 6; 7; 8).
EPA a DHA maji také potencial snizovat chronicky zdnét v téle, a tim chranit nase télo pred
h‘(é\) mnoha onemocnénimi (9). Mohou zmirfiovat projevy revmatoidni artritidy (10; 11) aj.
G
ot

O omega-3 MK a zdravi se mlzZete dozvédét vice zde (12). K objasnéni mnoha otdzek jsou vsak

potiebné dalsi vyzkumy.

Z hlediska zdravi je diileZity nejen prijem omega-3 MK, ale i pomér a sloZeni ostatnich konzumovanych

tukii (MK) a samoziejmé celkova skladba stravy a Zivotni styl.

Kolik EPA a DHA potrebuiji a kolik jich v téle mam?

o Evropska doporuceni pro pfijem EPA a DHA u dospélych osob jsou v rozmezi 250-500 mg za den (1).

o Nékteré odborné organizace doporucuji vyssi prijem (kolem 1000 mg denné), zejména u osob se

srdecné-cévnim onemocnénim (13; 14).

o Kolik EPA a DHA svému télu dodavate, resp. mate zabudovano v membranach bunék, Ize zjistit analyzou

MK z krve a stanovenim tzv. omega-3 indexu (procento EPA a DHA z celkového mnoZstvi MK).
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https://archiv.szu.cz/tema/bezpecnost-potravin/omega-3-z-tucnych-ryb-snizuji-zanetlivy-c-reaktivni-protein
https://archiv.szu.cz/tema/bezpecnost-potravin/omega-3-a-zdravi
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- Pro zvySeni omega-3 indexu na optimalni hodnotu (8 % a vice) je u dospélych osob potiebny pfijem
pfiblizné& 2000 mg EPA a DHA denné (viz studie SZU, 15).

-V oblastech, kde je konzumace ryb nizka (tedy i v CR), se omega-3 index pohybuje okolo 3-5 %, coz
mUzZe znamenat zvysSené riziko rozvoje rlznych onemocnéni (15).

vv v

- Stanoveni omega-3 indexu zatim neni bézné dostupné u lékare, ale je mozné si zakoupit samotest

na internetu.

3. Které potraviny jsou na omega-3 MK bohaté?

3.1. ALA

o ALA se nachazi v rostlinnych zdrojich, jako jsou néktera seminka, ofechy a oleje:

- Inénd seminka a olej - vlasské ofechy
- chia seminka - fepkovy olej
- konopnd seminka a olej - sdjovy olej

Jedna mensi IZice (10 g) Inénych seminek obsahuje pfiblizné 1700-1900 mg ALA (16; 17). Na EPA a DHA se

ji v téle pfeméni jen velmi malo.

NGds tip: Denné zarazujte do stravy 2-3 lZice rostlinného oleje (nap¥. Fepkového nebo olivového pri
vareni, pro studenou kuchyni do saldti pak za studena lisované varianty). Jezte denné hrstku orechii

nebo seminek, pridat je miiZete napfiklad do jogurtu, snidariové kase, polévek nebo do pomazdnek.

3.2. EPAa DHA

o Pro dostatecny pfijem EPA a DHA stravou je nezbytna konzumace ryb, moiskych ploda nebo fas.

- NejbohatSim zdrojem jsou tucné ryby (predevSim morské): napt. losos,

sardinky, sled’, makrela, pstruh duhovy, tunak. \' ’

- 2-3x tydné jezte porci ryb o velikosti dlané (110-170 g pro dospélého) -
- celkem asi 340 g tydné

- ztoho by alespon jednu porci mély tvofit tuéné ryby
(zdroj: FDA; 18)

Ze 100 g lososa (po tepelné Upravé) ziskate 600-2150 mg EPA + DHA,
ze 100 g konzervovanych sardinek 1000-4200 mg EPA + DHA (13; 19).



http://www.szu.cz/uploads/CZVP/omega3index.jpg
https://szu.gov.cz/wp-content/uploads/2023/01/AHEM_2_2021.pdf
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Obsah EPA a DHA v rybdch zavisi na jejich potravé. Ryby z farmového chovu mohou mit vy3si obsah nez ty
volné lovené, zéle#i viak na tom, ¢im jsou krmeny (3). Cerstvé &i mrazené ryby mGzete v jidelnicku stiidat

s morskymi plody, pfipadné s riznymi rybimi vyrobky (odkaz 1; odkaz 2; 19, 20).

Zaradite-li do jidelnicku ryby a morské plody, kromé omega-3 MK ziskdte také dalsi cenné Ziviny,

jako jsou bilkoviny, vitaminy (D, B1,, A), selen, jod, zinek, pfipadné i Zelezo a vapnik (21).

Alternativou pro vegetariany a vegany mohou byt morské rasy (Cerstvé, susené nebo v doplficich stravy).
Pri nadmérné konzumaci si davejte pozor na pfilis vysoky prijem jédu, coz mizZe zpUsobit zdravotni potize se
Stitnou Zlazou, srdcem ¢i ledvinami (22). Bezpecnéjsi variantou mlze byt uZivani oleje z mofskych fas

(mikrotas), ktery obvykle neobsahuje nadmérné mnozstvi jodu.

Ryby na talifi: Na co si dat pfi vybéru pozor?

Konzumace ryb a mofrskych plodi je pro nase zdravi prospésna. Mohou vsak obsahovat malé mnozstvi latek
znecistujicich Zivotni prostredi, jako jsou methylrtut, dioxiny a polychlorované bifenyly (PCB). PFi vysSsich
koncentracich mohou byt tyto latky skodlivé (23). To ale neni dlivod k vyfazeni ryb zjidelnicku. Radéji

stfidejte rzné druhy ryb, abyste minimalizovali rizika a zaroven vyuzivali vSechny jejich zdravotni pfinosy.

PFi pfimérené konzumaci ryb je pro béZnou populaci zdravotni riziko velmi nizké. Daleko cennéjsi

je ze zdravotniho hlediska prijem EPA, DHA a dalsich Zivin (24).

Pomoci Vam mohou také nasledujici tipy a rady:

vvs

o Nejvyssi koncentrace methylrtuti byvaji u velkych dravych a starsich ryb, jako jsou Zralok, mecoun,
marlin a makrela kralovska (18). Téhotné a kojici Zeny a déti by se mély jejich konzumaci radéji vyhybat.
Ostatnim dospélym se nedoporuduje jist vice nez jednu porci téchto ryb tydné (25). Dalsi druhy ryb, které

mohou mit vy$si obsah methylrtuti, zahrnuji tunaka Zlutoploutvého, makrelu obecnou a nékteré ryby

z Celedi Stikozubcovitych (napf. halibut cerny) ¢i platysovitych (napt. Stikozubec kapsky) (18; 21; 26).

Tyto ryby by mély predevsim téhotné Zeny a malé déti radéji konzumovat v mnozstvi do 170 g tydné.

o Preferujte ryby a moiské plody s nizsim obsahem methylrtuti, jako je losos, sardinky, krevety, Sproty,

pstruh, tilapie a dalsi. Vysledky analyzy rybich vyrobk( dostupnych na trhu v CR naleznete zde (24).

o Ve Spojeném kralovstvi se kvili moznému obsahu PCB, které se mohou ukladat v tukové tkani,
nedoporucuje konzumace vice nez dvou porci tucnych ryb tydné divkam, téhotnym a kojicim Zendm
a zenam v reprodukcénim véku (25). Odbornici se vSak shoduji, Ze pokud tyto Zeny konzumuiji rGzné druhy

ryb v mnozstvi kolem 340 g tydné, zdravotni pfinos pfevaZzuje nad moznymi riziky.


https://archiv.szu.cz/tema/bezpecnost-potravin/kolik-omega-3-mastnych-kyselin-epa-a-dha-je-v-rybich
https://archiv.szu.cz/uploads/CZVP/Tunakove_konzervy.pdf
https://fvhe.vetuni.cz/files/articles/28-stanoveni-vybranych-tezkych-kovu-v-rybach-po-kulinarni-uprave-rehakova-hornova-holubova-matulova-rehurkova-ruprich-1729495614.pdf
https://archiv.szu.cz/uploads/CZVP/Nebojte_se_rtuti_v3.pdf

© Vyslouzilovd M., Bischofova S., Ruprich J. Statni zdravotni Ustav - Centrum zdravi, vyZivy a potravin, 2025

5. Co kdyz ryby nejim, nebo jen oblas?

o Pokud ryby nebo morské plody nekonzumujete vibec, nebo je
nekonzumujete pravidelné v dostate¢ném mnozstvi (podobné jako
vétdina obyvatel CR), muiete zvaZit uZivani dopliiku stravy
obsahujiciho EPA a DHA.

o Doplriky stravy pro Vas mohou byt vhodnou volbou i v pfipadé, Ze

ryby konzumujete jen obcas.

o Zdrojem omega-3 MK mohou byt i ,,nerybi“ potraviny (napf. margariny nebo vejce). Ale pozor, je-li
na obalu nutriéni tvrzeni, Ze vyrobek je zdrojem ,,omega-3“, vétSinou se jedna o ALA z rostlinnych oleja.

Tyto oleje (Inény, Fepkovy aj.) najdete casto uvedeny ve sloZeni vyrobku.

6. Jaké existuji typy doplrikl stravy s EPA a DHA?

Na trhu najdeme rdzné typy doplrikl stravy s omega-3 MK. Lze je uZivat v kapslich nebo v tekuté podobé.
Doplnky stravy s EPA a DHA mlzZeme rozdélit podle zdroje, ze kterého jsou ziskavany (viz 6.1), nebo podle

chemické formy, v niZ jsou omega-3 MK pfitomny (viz 6.2).

6.1. Podle zdroje

o Rybiolej
- Je ziskavan ze svaloviny ryb, jako jsou sardinky, losos, makrely nebo ancovicky. Asi 30 % rybiho oleje
tvori Cisté omega-3 MK EPA a DHA. V 1 g rybiho oleje (obvykle jedna kapsle) se nachazi pfiblizné
180 mg EPA a 120 mg DHA. Obsah a pomér EPA a DHA se lisi podle druhu ryb, ze kterych je olej
ziskavan. Vice koncentrované doplriky stravy obsahuji 50-90 % EPA + DHA (3).

o Olej z trescich jater
- Oprotirybimu oleji obsahuje kromé EPA a DHA také vitaminy A a D, protoZe je ziskavan z jater, které
jsou jejich pfirozenou zasobarnou (11). V davce 5 ml (1 ¢ajova lZicka) se nachazi priblizné 350 mg
EPA a 500 mg DHA. Mnozstvi se vSsak mUZe lisit v zavislosti na konkrétnim vyrobku.

- Ostatni doplriky stravy mohou byt o vitaminy A a D obohaceny.

o Krilovy olej
- Krilovy olej je ziskavan z antarktického krilu — malych korys(i vzhledem ptipominajicich krevety.
Pfirozené obsahuje antioxidant astaxanthin (28). Jeden gram krilového oleje (obvykle 2 kapsle)
obsahuje 150-450 mg EPA + DHA, a to v poméru 2 : 1 (EPA : DHA) (29).
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o Olej z moiskych Fas/mikrofas?
- Jedna kapsle obvykle obsahuje 150-450 mg EPA a DHA. Na rozdil od krilového oleje zde vsak
prevaZzuje DHA (29). Olej z mikroras je dostupny také v tekuté podobé.
- Tento typ oleje je vhodny i pro vegetaridny a vegany a zdroven predstavuje udrZitelnéjsi zdroj,

Setrnéjsi k prirodé (30).

NGs tip: V jedné lZicce (5 ml) oleje miiZe byt aZ tFikrat vyssi mnoZstvi EPA a DHA neZ v jedné kapsli
(pokud v ni olej neni vice koncentrovany). Olej miiZe byt zbaven typické rybi pachuti a miZe byt
ochucen. Pokud Vam nevyhovuje uZivdni samostatné na IZicce, miiZete jej zamichat do pokrmu. Pro
pridavek oleje z trescich jater s pfichuti citrénu jsou vhodné predevsim sladké, ale i nékteré slané

pokrmy (studené i tepelné upravené) (31). Inspiraci najdete v nasi broZure receptii (32).

6.2. Podle chemické formy EPA/DHA

o Doplnky stravy mohou obsahovat omega-3 MK v rlizné chemické podobé. V pfirodnim, nezpracovaném
rybim oleji jsou EPA a DHA pfitomny jako triglyceridy. Pfi vyrobé doplnkl stravy mohou byt tyto
triglyceridy preménény na ethylestery. Néktefi vyrobci navic provadéji dalsi krok: re-esterifikaci zpét

na triglyceridy.

o Vyzkumy naznaduji, Ze omega-3 MK ve formé triglycerid(, re-esterifikovanych triglyceridd a volnych MK
maji 0 néco vyssi vstiebatelnost nez ethylestery. Jesté lepsi vstiebatelnost byva pripisovana doplrikiim

stravy obsahujicim krilovy olej, ve kterém se omega-3 MK nachazeji prevazné ve formé fosfolipida (3).

Dopliky stravy obsahujici jakoukoli z téchto chemickych forem vyznamné zvysuji hladinu EPA a DHA
v krvi (3). VstFebatelnost EPA a DHA nejvice podpofite, pokud je budete uZivat spolecné s pokrmem

obsahujicim tuk (napf. s hlavnim jidlem dne). UZivdate-li tyto dopliky stravy samostatné nebo

s nizkotuénym pokrmem, vstrebatelnost miiZe byt aZ nékolikandsobné nizsi (33; 34).

/13
Vel
A

‘LR

! Ve skuteénosti jsou primarnim zdrojem EPA a DHA v rybach moiské mikrofasy. Tyto mikrofasy jsou konzumovany
zooplanktonem, ktery je nasledné potravou pro ryby. V rybach omega-3 MK nevznikaji, pouze se v nich akumuluji (3).
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Na co se zaméfit pfi vybéru doplnku stravy s omega-3 MK?

o Ve slozeni hledejte EPA a DHA véetné jejich dostate¢ného mnoistvi

L]

- Nestaci souhrnny obsah omega-3 MK, protoze by se mohlo jednat pouze :
o ALA. KvUli nizké mife pfemény ALA na EPA a DHA je dulezité hledat pfimo ;'D
obsah EPA a DHAZ2. Pohlidejte si také dostateéné mnoistvi v denni davce P ﬂ

(pro dospélé alespornn 250-500 mg EPA a DHA, Iépe 1000-2000 mg).
U citlivych skupin, jako jsou déti, téhotné a kojici Zeny, osoby s chronickym

onemocnénim nebo osoby uZivajici Iéky, je vhodna konzultace se zdravotnikem.
o Zalezi také na poméru EPA : DHA
- Potfeba DHA je vyssi predevsim u déti (pro vyvoj mozku, oci atd.), a tedy i u téhotnych a kojicich
Zen (viz kapitola 10).

- Udospélych mlzZe mit velky vyznam pfijem EPA jako soucdst prevence chronickych zanét(l. Doplnék
stravy pro dospélé by mél obsahovat alespon 40 % EPA (z celkového mnozZstvi EPA a DHA,; viz odkaz,
35). Vyssi pomér EPA : DHA se muZe pfiznivé podilet na snizovani hladiny CRP (C-reaktivni protein

méreny z krve, ktery ukazuje na zanét v téle) (36).
o Volte ty, které obsahuji néco nutricné cenného ,,navic” a minimum pridatnych latek

- Vitamin D je vhodné doplfiovat pfedevsim v zimnich a jarnich mésicich, kdy byva jeho hladina v téle
obvykle nizka (viz odkaz 1, odkaz 2) (37; 38).

- Antioxidanty (napf. vitamin E) chrani EPA a DHA pred oxidaci (1).
- Pozor vsak na soubéZznou konzumaci vice doplriki stravy, aby pFijem vitamin( nebyl prilis vysoky.

- Uprednostiiujte ty s minimem rliznych pfidatnych latek, jako jsou uméla barviva, konzervanty,
sladidla, plnidla a daldi. Také si davejte pozor na doplfiky stravy s podezielymi tvrzenimi

(napft. zazracné vyléceni, 100% ucinnost apod.)

o Dalsi udaje: - Certifikace jako napf. IFOS, GOED, USP nebo NSF zarucuji ¢istotu, kvalitu a bezpecénost
rybich oleja. Certifikace MSC nebo FOS potvrzuji Setrny rybolov a udrZitelnost. Oznaceni ,Vegan“

zarucuje rostlinny pavod.
- Na strankach vyrobce mohou byt dostupné vysledky laboratornich analyz.

o Co muze byt vyhodou: dlouha tradice a dobré jméno vyrobce, nezavislé recenze, ochota spole¢nosti

reagovat na spotrebitelské dotazy apod.

o Pokud si nejste jisti davkovanim nebo vybérem vhodného produktu, poradte se s Iékafem, nutricnim

terapeutem nebo farmaceutem.

2 Ve slozeni se miZze v mensim mnoZstvi objevit také dalsi omega-3 MK: kyselina dokosapentaenova (DPA). Jeji
potencialni zdravotni Gcinky jsou stale predmétem vyzkumu.
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8. Zalezi na tom, jak tyto doplnky stravy skladuiji?

o EPA a DHA v doplnicich stravy jsou nachylné k oxidaci, proto je na misté =2
vénovat pozornost jejich skladovani. Pfi oxidaci téchto MK mohou vznikat ,a‘}":“
vedlejsi produkty, které nejen méni chut a vini vyrobku, ale ztraceji zdravi J f’ \\ﬁ«f\‘
prospésné ucinky a mohou byt naopak Skodlivé. Dopliiky stravy skladujte =

na suchém a tmavém misté, vyhybejte se jejich nadmérnému vystaveni

pristupu kysliku (39). Po otevreni lahev s olejem uchovavejte v chladniéce.

o Pokud si nejste jisti, zda je vyrobek v poradku, mlzete ho zkontrolovat pomoci ¢ichu. Mirna rybi viiné je
pro rybi olej pfirozena. Pokud je vSak zapach silné nepfijemny (v disledku oxidace/Zluknuti), vyrobek
radéji nekonzumujte (1; 39). Zelatinové kapsle mohou zluknuti maskovat. Cas od ¢asu mGzete provést

¢ichovou kontrolu po otevieni jedné z kapsli.

o Proslé datum expirace mlzZe rovnéz znamenat zvySenou pravdépodobnost oxidace, a takovy vyrobek jiz

neni vhodny ke konzumaci.

Ve

9. Jaké mnoistvi je bezpecné a jaké jsou mozné nezadouci Gcinky?

o Podle Evropského ufadu pro bezpecnost potravin je denni pfijem EPA a DHA do 5000 mg pro dospélé

povaZovan za bezpecny (1), i kdyz doporuceny pfijem byva obvykle nizsi (viz kapitola 2).

Doplnky stravy s EPA a DHA jsou vétsinou dobfe tolerovany a nezadouci ucinky se vyskytuji zfidka.

O

o Mirné nezadouci ucinky, jako je paleni Zahy, zaZivaci potize, nevolnost, prljem nebo bolest hlavy, se
objevuji pfi davkach do 3000 mg EPA a DHA denné pfiblizné u 4 % konzument(l. Tyto ucinky muzete
zmirnit uZivanim s jidlem, rozdélenim davky do nékolika mensich porci v pribéhu dne, pfipadné

snizenim celkové denni davky.

o Pfi davkach nad 3000 mg EPA a DHA denné se mohou nezadouci Ucinky vyskytovat Castéji (8; 40).

Nékteré odborné zdroje zminuji mozné mirné zvyseni rizika krvaceni pfi vysokych davkach EPA (41).

o Pokud uzivate Iléky (napf. na fedéni krve), mate alergii
na ryby/morské plody, nebo uZivate vyssi davky EPA a DHA, neZ je
doporuceno vyrobcem, radéji se poradte s lékafem nebo nutri¢nim

terapeutem.

o U nékterych doplikd stravy (napf. téch obsahujicich olej z mikrofas
Schizochytrium sp.) je maximalni denni davka EPA a DHA stanovena

evropskou legislativou (42).

o Pfipadné nezadouci U¢inky miZete hlasit do systému Nutrivigilance.



https://nutrivigilance.szu.cz/
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Jak je to v téhotenstvi, pri kojeni a u déti?

DHA hraje zdsadni roli ve vyvoji ditéte jiz v prenatdlnim obdobi a v prvnich mésicich Zivota.
Je potifebnd pro sprdvny vyvoj mozku a zraku, a proto je jeji dostatecny prijem v téhotenstvi

a pii kojeni tak duleZity (3).

o Dité ziskdvda DHA potrebnou pro svij vyvoj jak prenatdlné (pres k/
placentu), tak po narozeni (prostfednictvim matefského miléka). /
Proto je dlleZité, aby matka pravidelné prijimala tuto MK a vytvorila - 9
sijeji zasoby v téle, idealné jiz pred pocetim a béhem téhotenstvi (43). ;ﬁ QJ

o Dostatecny prijem DHA béhem téhotenstvi muiZe sniZit riziko
prfed¢asného porodu a nizké porodni hmotnosti ditéte (44). Spolecné s naslednym dostate¢nym
pfijmem DHA béhem prvnich let Zivota ditéte mlze prispét k lepSimu soustfedéni, rychlejSimu feseni

problému a ke zlepseni paméti ve Skolnim véku (45).

o Dalsi vyzkumy se zaméruji naptiklad na vliv DHA na zrakovou ostrost, vyskyt alergii a astmatu nebo
koordinaci zraku a pohybu u ditéte. Nékteré studie také zkoumaiji jeji vliv na snizeni rizika poporodnich

depresi u matek. Pro potvrzeni nékterych ucink( je vsak potfebny dalsi vyzkum.
o Podle studie SZU z roku 2017 ma v CR polovina maminek v matei'ském mléce malo DHA (vice zde) (46).
o Téhotné a kojici Zeny by mély denné pfijimat alesporn 250 mg EPA a DHA + 100-200 mg DHA (47).

- Pokud jste téhotna nebo kojite, jezte ryby, rybi vyrobky nebo mofiské plody 2x tydné (celkem asi
340 g za tyden). Preferujte tuc¢né druhy ryb bohaté na DHA, jako jsou losos, pstruh duhovy, sardinky,
sled” a dalsi. Zaroven vybirejte ryby s nizSim obsahem methylrtuti. Vice informaci naleznete

v kapitole 4 nebo v letdku (21). Pfed konzumaci by mély byt ryby a morské plody dostatecné tepelné

upraveny (25).

- Pokud ryby ¢i morské plody nejite v dostateném mnozstvi, mlzete zvaZit uZzivani dopliiku stravy
obsahujiciho DHA. Peclivé sledujte obsah dalsich latek. Opatrnost je na misté zejména u téhotnych
Zen, protoze nadmeérny privod vitaminu A z vice doplnk( stravy mize zvysit riziko vyvojovych vad

plodu. Vybér doplfiku stravy je vhodné konzultovat s |ékafem nebo nutri¢nim terapeutem.

o Dostatecny prijem DHA je dulezZity i u déti, které jiz nejsou pIné kojené a do jejichz stravy jsou postupné
zarazovany prikrmy. Ryby by mély byt pravidelnou soucasti jejich jidelni¢ku. Vybirejte druhy ryb s nizsim
obsahem methylrtuti. Déti do dvou let by mély pfijimat alespori 100 mg DHA za den. Vice o obsahu EPA

a DHA ve vybranych ptikrmech s rybami naleznete zde (48).

o Starsi déti by (stejné jako dospéli) mély prijimat alespori 250 mg DHA + EPA za den (47).


http://archiv.szu.cz/uploads/CZVP/DHA_v_MM.pdf
https://archiv.szu.cz/uploads/documents/czzp/edice/plne_znani/rtut_20v_20rybach.pdf
https://archiv.szu.cz/tema/bezpecnost-potravin/detske-prikrmy-s-rybami-maji-zdrave-mastne-kyseliny-epa-a
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K zapamatovani

o Nejvyznamnéjsimi omega-3 MK jsou ALA, EPA a DHA.

o ALA ziskavame predevsim z potravin rostlinného ptivodu.

- Nejbohatsimi zdroji jsou Inény olej a Inéna seminka, konopnd a chia seminka, vlasské orechy,

repkovy olej aj.

o Nejvice EPA a DHA najdeme v rybach, moirskych plodech a fasach. Vétsina z nas jich ma

ve stravé nedostatek.

- DHAje klicova pro spravny vyvoj mozku a zraku u déti, proto je jeji ptijem dulezity jiz v téhotenstvi

a pfi kojeni.

- Vdospélosti EPA a DHA pomahaji udrZovat spravnou ¢innost mnoha organd (mozku, srdce aj.)
a plUsobi preventivné proti rozvoji chronického zanétu, ktery maze vést k mnoha onemocnénim
(odkaz; 49).

o Zajistéte si dostatek EPA a DHA predevsim vhodnou stravou:

sled, pstruh duhovy nebo tundk. Zvolte Setrnou Upravu (peceni, vareni v pare) a omezte smazeni.

Stridejte rlizné druhy ryb, vybirejte predevsim ty s nizsim obsahem methylrtuti.

- Nejlepsiho Gcinku na zdravi dosahnete, pokud se ryby stanou soucasti celkové zdravého

a vyvazeného jidelnicku.

- Pokud nejite tucné ryby v dostatecném mnoistvi, miZete EPA a DHA ziskat pomoci doplriku

stravy.
- Na obalu vyrobku zjistéte obsah EPA a DHA, abyste si zajistili pfijem 250-2000 mg za den.

- Pro déti, téhotné a kojici Zeny je zdravotné vyhodnéjsi vyssi obsah DHA nez EPA. Doplnék

stravy pro dospélé by mél obsahovat alespor 40 % EPA z celkového mnoZstvi EPA + DHA.
- Zamérte se také na obsah vitaminu D, kterého mame obecné v zimnich mésicich nedostatek.
- Pro vegetariany a vegany muze byt vhodnou volbou olej z morskych ras (mikroras).
- Doplnék stravy s EPA/DHA uZivejte nejlépe spolecné s pokrmem obsahujicim tuk.

- 0 uzivani dopliku stravy se pokud moZno poradte se svym lékafem nebo nutricnim
terapeutem, zejména pokud uzivate léky nebo jiné doplnky stravy (pozor na nadmérny

pfivod vitaminu A a D).
- Doplriky stravy nakupujte z dGvéryhodného zdroje.
- Zadny doplnék stravy nenahradi celkové zdravy Zivotni styl.

o Pecujte o své zdravi, vybirejte si zdravou a pestrou stravu, dodrZujte zasady zdravého

Zivotniho stylu. Jak na to Vam poradime zde (50).
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