Rybi olej - vyznam pre deti
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Rybi olej je hlavnym zdrojom omega 3 mastnych kyselin MK ako je ALA - kyselina alfa-linolénova, DHA (kyselina
dokosahexaenova) a EPA (kyselina eikozatetraénovad). Tieto sa pocas tretieho trimestra tehotenstva a prvych
dvoch rokoch zivota zabudovavaju do fosfolipidovych membran sietnice a mozgu a su délezité pre neurologicky,
kognitivny a zrakovy vyvoj dojciat. Preto je dostatocny prijem DHA v tomto obdobi d6lezitym faktorom pre
zdravy vyvoj dietata a prevenciu ochoreni. Mozog prijima LC-PUFA (DHA, EPA, ARA - kyselina arachidénova),
prevazne z plazmy a nesyntetizuje ich z PUFA (ALA a LA - kyselina linolovd).

NajcennejSim zdrojom omega 3 MK sU ryby. Tie konzumuju riasy, ktoré maji vysoké mnozstvo PUFA. Ryby
stravia a zmetabolizuji PUFA na LC-PUFA a skoncetruju ich do tukového tkaniva. Schopnost a stupen
metabolizmu PUFA, a teda aj obsah LC-PUFA, sa medzi druhmi liSi. Morské druhy, najma zo studenych vod,
obsahuju vysoké mnozstvo LC-PUFA.

Viac ako 80 % svetove]j populdcie mda priemerny prijem omega 3 MK z morskych plodov pod odporicanou
Urovhou 250 mg/den.
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Nedostatok omega 3 MK sa prejavuje ako sucha koza, Unava, oslabend imunita, depresia, zhorsena pamat,
zapcha, bolest kosti a i.

Kritéria pre kvalitny rybi olej

Rybi olej by mal mat totox cislo do limitu 26. Totox ¢islo udava mieru oxidacie oleja a teda jeho stabilitu
(Gcinnost). Vyhodou je vitamin E, ktory sa hromadi v nestruktirovanych doménach bohatych na DHA, kde
vykonava svoje hlavné funkcie: stabilizaciu membrany a ochranu DHA pred oxida¢nym poskodenim.
Zabudovanie vitaminu E do membrany vedie k stabilizacii, a tym k znizeniu fluidity membrany (lepSia stabilita
buniek, lepsi Gc¢inok DHA, viskozita krvi a nizsie deformity erytrocytov). Zda sa, Ze tento Ucinok md iba a -
tokoferol a nie -, y- alebo 5-tokoferol.

Ryby s nizkym obsahom ortuti

Losos, ancovicky, sardinky, tichomorské ustrice a pstruhy, tilapia, krevety, sumec, krab a platesa.
V rybich olejoch je taktiez nizka alebo Ziadna hladina ortuti, pretoze sa procesom vyroby odstrani.
Kontraindikacie

Antikolagulancia ak je davka rybieho oleja viac ako 3 - 6 g/den u dospelych.

Potrebu vyssich davok DHA je treba korigovat s moznou pritomnostou vitaminu A v niektorych rybich olejoch.
Na vysoké davky rybieho oleja su citlivé tehotné Zzeny a malé deti. NizSi obsah vitaminu A ma olej extrahovany z
inych zdrojov ako z peCene, zatial o olej z peCene ma vyssie davky vitaminu A. Nadmerny prijem vitaminu A v
tehotenstve moéze vyvolat deformacie centralneho nervového systému plodu. Bez ohladu na stav tehotenstva a
laktacie by prijem nemal prekrocit 3000 mg denne. Matky, ktoré konzumovali viac ako 25 000 IU vitaminu A
denne, mali deti so zvySenym rizikom malformécii mocovych ciest. Odporucanie vsak nie je viac ako 10 000 IU
denne pred 60. diiom tehotenstva a nie viac ako 25 000 IU tyZzdenne, aby sa predislo riziku teratogenity.

Uzivanie a skladovanie

Uzivanie rybieho oleja s tukovym jedlom zvysuje vstrebanie EPA a DHA o 76% (rastlinné oleje ako repkovy,
mlie¢ne produkty, mlieko a iné).

Skladuje sa v tme a chlade. Po otvoreni je mozné ho uZivat maximalne po dobu 3 mesiacov a skladovat sa ma v
chladnicke.

Alergici na ryby

Ludské telo nevyuZiva omega-3 mastné kyseliny z rastlinnych zdrojov tak efektivne ako tie z morskych plodov,
preto len rastlinné oleje nepostacuju.

Preto ako najlepSia aletrnativa je Schizochytrium sp. Je to jednobunkovda mikroriasa. Schizochytrium
limacinum bol ziskany v morskom prostredi zo zhnitych listov mangrovovych lesov. Olej je bohaty na kyselinu
dokosahexaenovul (DHA), izoluje sa z mikrorias mechanickou extrakciou. Je toxikologicky bezpecny a
nepredpoklada sa, Ze by mohol predstavovat nebezpecenstvo pre [udi s alergiou na ryby. PouZiva sa ako zdroj
omega 3 MK v doj¢enskej mlienej vyzive.

Casté myty o rybom oleji:
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Rybi olej by mal vraj obsahovat polyfenoly, inak je zoxidovany. Ak smrdi po rybach taktiez je zoxidovany.
Aka je skutocnost?

Ak je rybi olej spravne spracovany, tak nepotrebuje antioxidanty ako polyfenoly. Antioxidanty pomahaju tomu,
Ze olej bude stabilnejsi aj po datume spotreby. Taktiez pomaha na stabilizaciu olejov, ktoré presli procesom
reesterifikacie na zbavenie sa rybieho. Bezny lisovany olej nepotrebuje pridavok antioxidantov.

Znizenie stupna oxidacie je mozné vdaka spravnej manipuldcii s olejom a jeho spracovaniu, vratane prisnych,
kontrolovanych podmienok a monitorovania kvality pomocou pokrocilych analytickych metéd. Dolezita je
kontrola totox hodnoty. Antioxidanty (bud’ prirodné, alebo pridané) samotné nestacili na ochranu DHA
a EPA pred oxiddaciou v zaludku, preto je ich konzumadcia s tukom délezita (mlieko, jogurt a i.).
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