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Abstrakt

Polynenasycené mastné kyseliny - dokosahexaenova a ei-
kosapentaenova - patfi k nepostradatelnym zivinam béhem
téhotenstvi a kojeni pfedevs§im s ohledem na vyvijejici se
plod. Jejich hlavnim zdrojem jsou ryby, jejichz konzumace
v soucasné dobé predstavuje urcita rizika. Cilem prace
bylo zjistit, zda jsou téhotné Zeny dostate¢né informovany
o dllezitosti téchto polynenasycenych mastnych kyselin
béhem téhotenstvi. Pomoci tfidenniho zaznamu stravy byl
zhodnocen pfivod polynenasycenych mastnych kyselin.

uvoD
Polynenasycené mastné kyseliny
a jejich dulezitost béhem téhotenstvi a pfi kojeni

Polynenasycené mastné kyseliny jsou kyseliny, které
maji vice dvojnych vazeb ve své molekule. Casto se pro
polynenasycené mastné kyseliny pouziva anglické zkratka
PUFA (polyunsaturated fatty acids). Podle mista v moleku-
le, kde se dvojna vazba nachazi, délime polynenasycené
mastné kyseliny na omega-3 a omega-6. Kyseliny linolova
(omega-6) a o-linolenovd (omega-3) se nazyvaji esenci-
alni, tzn. ze, organizmus si je neumi vytvofit, a proto je
musime dodavat potravou. Pfivod omega-6 ve stravé je
vétsinou dostatecny, proto je dlleZité se zaméfit pfedevsim
na omega-3 nenasycené mastné kyseliny. Mezi omega-3
nenasycené mastné kyseliny se vedle kyseliny o-linolenové
fadi dale kyseliny EPA (eikosapentaenové) a DHA (doko-
sahexaenovd) [17].

Kyselinu o-linolenovou tedy musime dodavat potravou.
EPA a DHA mohou byt v téle tvofeny z kyseliny a-linolenové,
avSak tato pfeména je U¢inna bézné asi z 10%. V pfipadé
téhotnych je pfeména nedostatecna, proto je pfijem téchto
kyselin ve formé ryb tak dulezity. Velky dliraz se u téhotnych
klade zejména na pfivod kyseliny DHA, které byva obvykle
ve straveé nedostatek [2,17].

Evropsky Ufad pro bezpecénost potravin (EFSA) schvalil
zdravotni tvrzeni tykajici se PUFA béhem téhotenstvi a pfi
kojeni [7].

DHA prispiva k normalnimu vyvoji zraku kojencl do 12
mésicu véku.

Pfijem DHA z téla matky pfispiva k normalnimu vyvoji
mozku plodu v téle matky a kojencl vyzivovanych mater-
skym mlékem.

Pfijem DHA z téla matky pfispiva k normalnimu vyvoji
oci plodu v téle matky a kojencu vyzivovanych matefskym
mlékem.

Zdroje a privod polynenasycenych
mastnych kyselin

EFSA doporucuje pfivod u téhotnych a kojicich 350-
450mg DHA + EPA/den, toto mnozstvi spliiuje konzuma-
ce 1-2 porci tuénych morskych ryb za tyden [6].

Hlavnimi zdroji kyseliny o-linolenové jsou olejnata seme-
na, séja a oleje z nich vyrobené (Inény, fepkovy, sojovy,
z vlaSskych ofechd, z pSeninych kli¢kd). Kyselina eiko-
sapentaenova a dokosahexaenova se nachazi zejména
v matefském mléce, rybach a rybim tuku. V obchodech
také muzeme najit potraviny, které jsou obohacené o ome-
ga-3 PUFA, jako napfiklad: margariny, kapr, pecivo a vejce
[16,17].

V dnesni dobé je tfeba brat v tvahu znecisténi vod,
ve kterych ryby Ziji a jsou loveny.

Nékteré ryby mohou byt kontaminovany methylrtuti.
Pro vétSinu lidi tato methylrtuf prakticky nezvysuje
zdravotni riziko. Vyjimku tvofi nenarozené déti, vy-
vijejici se v matce a malé déti, kde mize methylrtut
pfedstavovat riziko poskozeni nervového systému,
obzvlasté mozku. Mozek je na methylrtut velmi citlivy
[20]. Mezi ryby s vysokym rizikem kontaminace se
fadi hlavné dravé ryby, ryby velkych rozmérl a ryby
staré. Je na misté se vyhybat masu Zraloka, mecouna
a velkych sladkovodnich dravych ryb (napf. Stika, can-
dat, bolen.) Doporucuje se konzumace ryb s nizkym
obsahem methylrtuti, jako jsou treska, mofska Stika,
hejk, losos, sardinky, krevety, kapr, Sproty, anéovicky,
herinky (sledi), pstruzi aj. Tyto ryby by méla téhotna
zena konzumovat do 340 g (tepelné upraveného masa)
za tyden. Nékteré ryby se doporucuji pouze omezenég,
napfiklad oblibeny tufndk. Existuje totiz vice druht
a napfiklad u konzervy tundka nepozname, z kterého
druhu je konzerva pfipravena. Z tohoto ddvodu se
doporucuje konzumovat tufidka v maximalnim mnozstvi
170 g tepelné upravené ryby tydné. To stejné plati pro
konzumaci makrel [4,14,16].

Dalsi rizikovou latkou kumulujici se v tukové tkani — tu-
diz i v rybim tuku jsou tzv. dioxiny. Dle Evropského ufadu
pro bezpeénost potravin vSak konzumace doporu¢eného
mnozstvi 1-2 porci tuénych morskych ryb za tyden nepred-
stavuje riziko spojené s dioxiny. Vyjimku vSak tvofi divoce
Zijici lososi a sledi z Baltského mofe, jejichz kontaminace
byva velmi vysoka, proto by se témto rybam téhotné zeny
meély vyhnout [5].

Jelikoz je syrové maso zivnou ptdou riznych mikroorga-
nismd a vhodnym prostfedim pro parazity, je dllezité dbat
na jeho dostate¢nou tepelnou Gpravu [18].



Vedou se diskuse o tom, zda konzumovat ryby ¢i dopliky
stravy obohacené o PUFA. VétSina studii je ve prospéch
ryb, jsou dobrym zdrojem nejen PUFA, ale i kvalitnich bilko-
vin, jodu, fluoru [16]. Naproti tomu neni vhodna konzumace
rybich jater, kvili velmi vysokému obsahu vitaminu A (riziko
vrozenych vyvojovych vad) [13].

METODIKA
Vybér a charakteristika souboru

Vybér téhotnych Zen do vyzkumného vzorku byl
proveden anketnim vybérem — oslovené Zeny se samy
rozhodly k uc€asti. Z celkovych 110 dotazniku se jich
vratilo 62, z tohoto poctu bylo vyfazeno 5 dotaznikd,
které vyplnily Zeny v 1. trimestru. Hodnoceny byly
pouze Zeny ve druhém a tfetim trimestru z toho divodu,
aby Zena alespon jednou navstivila gynekologa. Kvdli
neuplnému ¢i chybnému vyplnéni bylo vyfazeno 7
dotazniku. Celkem bylo ziskano 50 platnych dotaznikd.
Pramérny vék Zen ve sledované skupiné byl 29,4+3,74
let. Vysokoskolské vzdélani mélo 60 % Zen, 24 % zen
ukongilo stfedni Skolu s maturitou, 8 % zen mélo stfedni
Skolu bez maturity a 8% zen vys$§i odborné vzdélani.
Ve sledovaném souboru nebyly zastoupeny zeny se
zakladnim vzdélanim.

Ziskavani a hodnoceni informaci

Informace od téhotnych se ziskaly pomoci souboru
16 otazek, zaznamu tfidenniho jidelni¢ku (dva dny
vS§edni a jeden den vikendu) a frekvenéniho dotazniku.
Pro zjisténi mnozstvi informaci, které zeny o PUFA maji,
bylo v dotazniku zavedeno hodnotici skére. Za jednotlivé
spravné odpovedi byly udéleny body, kdy maximalni mozny
pocet bodu byl 4. Jako slaba znalost bylo hodnoceno
dosazeni 0-1 bodu, jako dobra znalost 2-3 body a vyborna
znalost odpovidala 4 ziskanym boddm. Sbér dat probihal
v obdobi od poloviny Unora 2013 do konce dubna 2013.
Zeny byly upozornény, ze je tfeba nejprve vyplnit zdznamy
jidelniCku a poté zodpovédét soubor otazek, aby nedoslo
ke zkresleni.

Vyhodnoceni vysledkd bylo provedeno v programu
Statistica, verze 10. Ke zhodnoceni zkonzumované stravy
a zjisténi pfivodu PUFA byl pouzit nutri¢ni software Alimen-
ta. Data, vysledky a grafy byly zpracovavany v programu
Microsoft Excel.

Graf ¢. 1. Znalost Zen o PUFA (n=50)
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VYSLEDKY

Podle bodového hodnoceni na otazky tykajici se PUFA
bylo zjisténo, Zze 74 % Zzen ma vybornou znalost tykajici se
PUFA, 18 % Zen ma dobrou znalost tykajici se PUFA a pou-
ze 8 % zen ma znalost o téchto MK slabou (viz graf €. 1).

Ze souboru otazek vyplynulo, Zze polovina (25 Zen) byla
poucena o dulezitosti PUFA béhem téhotenstvi. Nej¢astejsim
zdrojem informaci u Zen byly internet (24 %), gynekolog (16 %),
kniha (12 %), kamaradka (12 %), rodina (8 %), televize (4 %),
rozhlasové vysilani (4 %), jiny IékaF (4 %). Lékarnika a Casopis
jako zdroj informaci o PUFA neuvedla ani jedna Zena. Jiny zdroj
informaci, nez bylo na vybeér, uvedlo 16% zen (viz graf €. 2).

Na otazku, zda téhotné konzumuji ryby, odpovédélo
100% Zen, Ze ano.

Mozného rizika spojeného s konzumaci ryb si bylo vé-
domo 70% Zen. Pokud Zena uvedla, Ze konzumace ryb je
urcitym rizikem, byla Zena dotadzana otevienou otazkou, co
podle ni pfedstavuje nejvétsi riziko. Jako mozné riziko pfi
konzumaci ryb uvedlo 49 % Zen pfitomnost tézkych kov(,
18 % pritomnost bakterii, 7% pfitomnost vitaminu A, 5%
alergie, 4% pfitomnost dioxinu, 2% pfitomnost histaminu
a 2% pritomnost parazitll. Riziko si uvédomovalo 13% Zen,
ale nevedélo jakeé (viz graf €. 3).

Na otazku, zda konzumuji téhotné Zeny dopliky stravy
obohacené o PUFA odpovédélo 26 % zen ano. Pouze 6 %
respondentek uvedlo, Ze konzumuje potraviny obohacené
o PUFA (omega3kapr, vejce obohacena o PUFA, pecivo
obohacené o PUFA).

Ze tfidenniho zaznamu zkonzumované stravy (dva dny
v8edni a jeden den vikendu) byly pomoci nutriéniho softwa-
ru Alimenta zjistény prdmérné hodnoty pfivodu EPA + DHA
a ALA za den [19]. Podle doporuéeni EFSA z roku 2010 by
mél byt u téhotnych Zen denni pfivod 350-450mg EPA +
DHA [6]. Této hodnoty dosahlo 17 % respondentek. Pfivod
nizSi nez je doporu¢eno melo 83% zen. Primérny pfivod
EPA + DHA béhem tfi dnd byl 200,33 mg (viz graf €. 4).

Podle doporuceni oM (US Institute of Medicine) z roku
2005 je adekvatni pfivod ALA pro téhotné 1,49 denné [6].
Ze zkoumaného vzorku zen této hodnoty dosahla pouha
4% zen. Pfivod niz8i, nez je doporu€ovan, byl zjistén u 96 %
téhotnych Zen (viz graf €. 5).

Diskuse
V obdobi téhotenstvi a kojeni se zvySuji naroky na pfivod
PUFA, zejména polynenasycenych mastnych kyselin s 20
a vice uhliky (DHA, EPA) [16].
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Graf €. 2. Zdroje informaci o PUFA u téhotnych zen (n=25) konzumaci téchto druht ryb
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Graf €. 5. Primérny pfivod ALA u téhotnych Zen v mg za den
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nu a jeho vyskytu v doplficich stravy obsahujicich rybi oleje.
VétSina vyrobcl doplikl stravy varuje pfed konzumaci
v pfipadé, Ze jedinec trpi alergii na ryby. Studie provedenéa
v roce 2008 proto zkoumala podavani doplnkl stravy
obsahuijicich rybi oleje u pacientl s alergii na ryby. Byly
zkoumany dva druhy doplikl stravy (jeden s oznacenim,
ze pfi alergii na ryby je tfeba se vyhnout konzumaci a druhy
bez oznaceni). Oba doplriky stravy byly bézné k zakoupeni
a obsahovaly stejné mnozstvi EPA + DHA. Ze Sesti sledo-
vanych pacientl trpicich alergii se vSak po uzivani ani jed-
noho z doplnkl stravy neprojevila alergicka reakce. | kdyz
se vyrobky ukazaly jako neSkodné, je slozité tyto poznatky
zobecnit, protoze studie byla provedena na malém vzorku
populace pouze se dvéma vyrobky. Jen testy na stopy
parvalbuminu mohou potvrdit €i vyvratit alergenicitu téchto
vyrobk(. Studie vSak ukazala, ze ne vSechna doporuceni
na dopliicich stravy jsou na zakladé védecky podlozenych
ddkazu [9].

Podle doporuceni EFSA z roku 2010 by mél byt u téhot-
nych Zen denni pfivod 350-450 mg EPA + DHA [6]. Primérny
pfivod EPA + DHA béhem tfi dnti byl 200,33 mg. Jelikoz byly
pro zdznam zkonzumované stravy brany v Gvahu pouze 3
dny, nelze z téchto vysledkl vyvodit jednoznaéné zavery.
P¥i propocitavani jidelniCku se ukazalo, ze pokud zena
v uréity den konzumovala tu¢nou rybu, mnozstvi EPA +
DHA bylo velmi vysoké. Toto mnoZzstvi, v pfipadé tvorby
priméru s dalSimi dvéma dny (bez konzumace ryb), i tak
prevySovalo doporu¢ované mnozstvi. Pokud by v§ak bylo
brano v Gvahu delsi ¢asové obdobi, napfiklad tyden, mohlo
by pokryt toto mnozstvi doporu€eni (350-450mg EPA +
DHA denng) podle EFSA [6].

Nedostate¢na pfeména ALA na EPA a DHA je ¢asto
diskutovanym tématem u vegetariand. Hlavni zdroje
omega-3 MK u vegetarianl tvofi rostlinné oleje a ofe-
chy, nicméné ve zminénych potravinach se z omega-3
MK vyskytuje pouze ALA, jeji konverze na EPA a DHA
je vSak velmi mala. Systematicky pfehled z roku 2013,
ktery se zabyval vegetarianskou stravou a mnozstvim
omega-3 MK, po shrnuti dostupnych studii hovofi o oleji
z mofskych fas jako slibném zdroji EPA a DHA prave
pro vegetariany [8].

U¢inkm PUFA v téhotenstvi se dosud vénovalo mnoho
studii. VétSina poznatk( byla shrnuta v systematickych
pfehledech ¢i meta-analyzach. Systematické prehledy

Gcinky nemohou néjakym
zpusobem zkreslovat pohled
na tuto problematiku [10].
Tato mozné spojitost poukazuje na to, ze je vzdy velmi
sloZité samostatné posuzovat ucinky jednotlivych Zivin.
Je tfeba brat v Gvahu nejen slozeni jednotlivych potravin,
ale celkovou skladbu stravy.

Zaver

Vyziva téhotné a kojici zeny je velmi dilezita a odviji se
od ni budouci zdravi matky i ditéte. Strava by proto méla
byt kvalitni a méla by obsahovat dostate¢né mnozstvi
vSech zivin. V sou€asné dobé se velkd pozornost vénuje
privodu PUFA v téhotenstvi a pfi kojeni. Dnes se jiz témito
MK obohacuji potraviny a jsou pfidavany do doplfikl stra-
vy uréenych téhotnym. Ukazuje se v8ak, Ze pfinosnéjsi
je konzumace PUFA v pfirozené podobg, tedy ze stravy.
| pfes zna¢nou pozornost, ktera je dnes dulezitosti PUFA
v obdobi téhotenstvi vénovana, by bylo vhodné se vice
zameéfit na praktickou stranku véci. Z tohoto ddvodu se jako
vhodné feSeni nabizi spoluprace gynekologl s nutri€nimi
terapeuty, ktefi by méli ¢as na soustavnéjsi edukaci, aby
mohlo dojit k pozitivnim zmé&nam ve stravovacich navycich
téhotnych Zen.
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Abstract

Polyunsaturated fatty acids — docosahexaenoic and eico-
sapentaenoic - are one of the essential nutrients required
during pregnancy and lactation in particular with regard to
the developing fetus. Their main source are fish whose con-
sumption currently poses certain risks. The aim of the study
was to determine whether pregnant women are adequately
informed about the importance of these polyunsaturated
fatty acids during pregnancy. The intake of polyunsaturated
fatty acids was assessed using a three-day food record.



