¢i mensi mife, ale i co se ji misto ceho.
Samotni autofi v rdmci této studie
zminuji, ze pozitivniho efektu z hlediska
rizik KVO je dosazeno, pokud dojde
k zaméné nasycenych masnych kyselin
za vicenenasycené.

»,Dobré” tuky

Nenasycené mastné kyseliny délime na

+ mononenasycené,

« vicenenasycené.

U vicenenasycenych rozliSujeme skupinu
omega 3 a omega 6 mastnych kyselin.
Typickym zastupcem omega 3 mastnych
kyselin je kyselina alfa-linolenova (ALA),
uomega 6 je to kyselina linolova (LA). Obé
tyto mastné kyseliny jsou esencidlni, musi
byt pfijimany potravou.

V rdmci omega 3 mastnych kyselin se
jesté jako zvldstni podskupina vydéluji
omega 3 mastné kyseliny s prodlouzenym
fetézcem. Nejzndméjsi zastupci:

- kyselina eikosapentaenova - EPA,

- dokosahexaenové - DHA.

Tyto mastné kyseliny se vyskytuji v ry-
béach, nezafazujeme je mezi esencidlni.
V organismu vznikaji konverzi z kyseliny
alfa-linolenové. Preména je vsak malo
ucinnd, a proto se doporucuje i pfima
konzumace téchto kyselin pravidelnou
konzumaci ryb, pokud mozno tu¢néjsich,
alespon dvakrat tydné (8).

Podobné i uvnitf skupiny ,dobrych”
tukd probihaly ¢i stale probihaji dis-
kuse. Objevovaly se nazory srovnavajici
prospésnost omega 3 a omega 6 mast-
nych kyselin. Hodnoty doporucenych
dennich davek se zdanlivé velmi lisily.
Mohli jsme se setkdvat s rdznymi
doporucenymi poméry omega 3 a omega
6 mastnych kyselin. Mizeme se setkat
i s nazory, Ze omega 6 mastné kyseliny
jsou konzumovany v nadbytku.

Podle souhrnné zprdvy WHO z dubna
2003 (6) by konzumace omega 6 mast-
nych kyseliny méla tvofit 5 - 8 % denniho
energetického pfijmu; podobné u omega
3 masnych kyselin 1 az 2 % energetic-
kého piijmu.

Pocétkem roku 2010 byla publikovéna
metaanalyza z pracovisté Harvardské
univerzity srovnavajici konzumaci inter-
venované skupiny s vysokym pfijmem
PUFA (v prdméru 14,9 % energetickych)
s kontrolni skupinou - nizsi pfijem (5 %
energetickych). Intervenovana skupina
méla o 19 % nizsi rizika srde¢né cévni
pfihody nez skupina kontrolni.

Studie dospéla k zavéru, ze kazdych 5 %
pomérného narlstu pfijmu energie do-
dané ve formé vicenenasycenych mast-
nych kyselin snizuje rizika srde¢né cévni
piihody 0 10 % (10).

Pfi stanovovani doporuceného denniho
prijmu Ize uplatnit dva Ghly pohledu.
Doporucovana hodnota mUze vyjadiovat
pfijem na pokryti zakladnich potfeb or-
ganismu, kdy se neprojevi zadné priznaky
vyplyvajici z nedostatku nutrientu.

Na druhou stranu existuji i vyssi
doporucované hodnoty spojené s dil-
¢im, napf. kardioprotektivnim, ucinkem.
Proto se mUzeme setkavat i s rdznymi
hodnotami, pficemz vétsi rozdily mezi
jednotlivymi  hodnotami  vyZivovych
dévek Ize zaznamenat na strané omega
6 mastnych kyselin (2). Napi. Konfe-
derace potravinaiského a népojového
primyslu EU (CIAA) doporucila v Unoru

2009 pouzivat jako referen¢ni hodnoty
pro znaceni potravin doporuceného den-
niho mnozstvi hodnotu omega 3 PUFA
2,2 g, podobné pro omega 6 14 g. EFSA
v cervnu 2009 (4) doporucila pouzit ke
stejnému Ucelu hodnot 2 g pro omega 3
PUFA a 10 g pro omega 6.

Nejnovéjsi doporuceni WHO z brezna
2010 (7) operuje se dvéma hladi-
nami doporuceni pro omega 6 PUFA.
Nizsi interval 2,5 - 3,5 % energetickych
pfijmu odpovida prevenci symptomi
nedostate¢ného pfijmu, zatimco vyssi
hodnota az do 9 % energetickych pfijmu
je zminéna jako prispévek k dlouhodo-
bému udrZovani zdravi prostfednictvim
snizovéni celkového a LDL - cholesterolu.
Podobné u omega 3 mastnych kyselin
je doporuceny pfijem pro ALA v inter-
valu 0,5 - 2 % energetickych. Spodni
hodnota intervalu opét odpovida pre-
venci symptomu nedostate¢ného piijmu,
zatimco vy$si hodnota pfijmu ALA
v mnozstvi 2 % energetickd doplnéna
o konzumaci PUFA s prodlouzenym
fetézcem v mnozstvi 0,25 az 2 g by méla
byt soucasti spravné stravy.

V  bfeznu 2010 vydala doporuceni
i EFSA (5). Jako adekvatni pfijem bez
pfiznakd nedostatku omega 6 mastnych
je doporucovéna konzumace na urovni
4 % energetickych. Hranice horniho
pfijmu pro omega 6 mastné kyseliny ne-
byla stanovena, protoze nejsou dlkazy,
ze by vyssi konzumace omega 6 mast-
nych kyselin byla spojena se zvysenymi
zdravotnimi riziky. Tim byl ¢astecné uve-
den na pravou miru i nézor, ze omega 6
PUFA maji prozénétlivé ucinky, zatimco
omega 3 mastné kyseliny ucinky opacné.
Proto se mimo jiné nedoporucovala vyssi
konzumace omega 6 PUFA. Pric¢ina vSak
nebyla ve vysoké konzumaci omega 6
PUFA, ale v nizkém pfijmu omega 3 PUFA.
V minulosti, zvlasté pred rokem 2000,
jsme se setkavali s doporucenimi zacho-
vévat urcity pomér omega 3 : omega 6
PUFA. Nékdy dokonce dochézelo k ex-
trémnim interpretacim, Zze tento pomér
by mél byt dodrzovén i v jednotlivych
potravinach. Dochézelo k jakémusi zndm-
kovani potravinaiskych vyrobkd z po-
hledu poméru omega 3 : omega 6 PUFA.
Pfitom se vibec nebralo v Uvahu, Ze jed-
notlivé potraviny jsou soucasti stravy a ze
z pohledu konzumace vzdy rozho-
duje  celkovy pfijem jednotlivych
nutrientd, nikoliv jejich zastoupeni v jed-
notlivém produktu.

Divody, pro¢ nejsou poméry omega 3:
omega 6 PUFA dllezité, byly vysvétleny
v préci Stanleye (13). Nova doporuceni
jak WHO, tak i EFSA z bfezna 2010
explicitné zminuji, Ze nejsou diivody, aby
bylo nutno poméry omega 3 : omega 6
sledovat a urcovat v tomto sméru i kon-
krétni doporuceni.

Cholesterol

U cholesterolu jsme zvykli na rdzna
doporuceni tolerovaného piijmu.
Nejcastéji se mizeme setkat s hodno-
tou 300 mg/den. U rizikovych skupin
jsou doporucovény i hodnoty nizsi nez
200 mg/den. V pfipadech vyzivovych
doporuceni jsme se mohli Casto setkat
s nazory typu:

Nyhybejte se méslu, nejezte vejce, obsa-
huji velké mnozstvi cholesterolu!”.

Pfijem cholesterolu v potravindch vsak
ovliviiuje hladinu cholesterolu v krvi
relativné méné nez napfiklad zvysend
konzumace  nasycenych  mastnych
kyselin. Vejce zazivaji urcitou rehabili-
taci. Kromé vyssi hladiny cholesterolu,
obsahuji i nutricné vyznamné mnozstvi
fosfolipidi, v mnozstvi vyssim nez je
napfiklad v nékterych doplrcich stravy,
doporucovanych mimo jiné ke snizovani
hladiny cholesterolu. Umirnénd kon-
zumace vajec (4 vejce tydné, podle
nékterych doporuceni az jedno vejce
denné) je povolena. Dilvod, pro¢ se vy-
hybat méslu, nespociva ve vysokém ob-
sahu cholesterolu, ale ve vysokém obsahu
nasycenych mastnych kyselin.

Zprava EFSA (10) v tomto sméru kon-
statuje, ze prestoze je prokdzéna pfima
souvislost mezi konzumaci cholesterolu
ve stravé a zvySovani LDL - choleste-
rolu, hladina krevniho cholesterolu je
predurcena hlavni mérou konzumaci
nasycenych mastnych kyselin. Zvyseny
ptijem cholesterolu navic pochazi ze
stejnych zdroju jako nasycené mastné
kyseliny (tu¢né mlécné produkty a maso).
Doporuceni EFSA maximalné omezovat
pfijem nasycenych tukd pokryva z tohoto
pohledu i pfipadnou zvysenou konzu-
maci cholesterolu.

Celkovy pfijem tuka

Pokud jsou konzumovany v prevaze
nenasycené tuky a omezovany tuky
nasycené, pfipadné transmastné kyseliny,
neni nutno vyrazné omezovat pfijem tuku.
Vyse uvedend fakta navic ukazuji na urcity
pfinos konzumace ,dobrych” tukd oproti
sachariddm. Tuto skutecnost reflektuji
i posledni doporuceni, jak EFSA, tak i WHO,
kde je horni hranice doporucovaného
pfijmu zvysena na 35 % energetickych.
Vyzivova doporuceni pro obyvatelstvo
CR vydana Spole¢nosti pro vyzivu do-
porucuji pfijem tukd na drovni 30 - 35 %
energetickych (3). Jak jiz bylo zminéno
v Uvodu, vyssi konzumace tukl nesmi
vést ke zvySovani hmotnosti, tj. celkovy
energeticky pfijem musi odpovidat ener-
getickému vydeji.

Zavér

Zavérem lze konstatovat, Zze posledni
rok nepfines| pfevratné zmény v rdmci
vyzivovych doporuceni. V rdmci nékterych
parametr(i vSéak mGZeme zaznamenat dil¢i
posuny. Horni interval doporuceného
pfijmu tuku je nyni na 35 %.

Zé&kladni déleni na Spatné a dobré tuky je
i nadéle platné. Transmastné kyseliny jsou
horsi nez nasycené tuky. Zjednodusenim
je skutecnost, Zze neni potreba rozliSovat
mezi transmastnymi z hlediska plvodu
a nasycenymi tuky z hlediska délky fetézce.
V pfipadé dobrych tukl je podtrzen
vyznam omega 3 mastnych kyselin,
zvlasté s prodlouzenou délkou fetézce. Pri
zajisténi zakladni Urovné piijmu omega 3
mastnych kyselin se neni potfeba obavat
omega 6 mastnych kyselin. Rovnéz neni
potieba sledovat poméry omega 3 : ome-
ga 6 mastnych kyselin.

Jednim z nejucinnéjsich zptsobl v ram-
ci snizovani rizik kardiovaskuldrnich
onemocnéni z hlediska konzumace tukl
je zdména nasycenych mastnych kyselin
za vicenenasycené s odpovidajicim zas-
toupenim omega 3 mastnych kyselin.
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Zhodnoceni vysledki analyz slozeni mastnych kyselin rostlinnych
roztiratelnych tuki (margarini), masel a roztiratelnych smésnych tuku

- co znamenaji vysledné hodnoty pro spotrebitele?

Tuky, které se pouzivaji
k mazani na chléb a pecivo,
k pripravé pomazanek,
omasténi hotovych pokrmi
a k pripravé mou¢nik - rost-
linné roztiratelné tuky (mar-
gariny), smésné roztiratel-
né tuky (smési mlééného
a rostlinného tuku) a maslo
- jsou vyznamnymi zdroji

tuku v populaci, a proto je
nutné, aby jejich slozeni bylo
v souladu s nejnovéjsSimi
vyzivovymi doporucenimi.
Obsah trans mastnych kyse-
lin by mél byt minimalni.
Za nutricné nevyznamny se
povazuje, je-li srovnatelny
nebo nizsi nez v masle. Obsah
nasycenych mastnych kyselin
by mél byt co nejnizsi pfi za-
chovani funk¢nich vlastnosti
vyrobku a prevladat by mély
mastné kyseliny nenasycené.

Vedle mnozstvi pfijatého tuku hraje
vyznamnou roli v prevenci fady
onemocnéni, predevsim onemocnéni
srdce a cév, slozeni mastnych kyse-
lin prijatého tuku. Podle soucasnych
znalosti ma slozeni mastnych kyse-
lin vyznamnéjsi roli nez mnozstvi
pfijatého cholesterolu, a proto je
slozeni mastnych kyselin pfijimanych
tukd nutné vénovat pozornost. To je

dlivodem, proc je vhodné v relativné
kratkych Casovych intervalech
provadét monitoring slozeni mastnych
kyselin tukovych vyrobk( na nasem
trhu a doporucovat spotrebiteli, které
tukové vyrobky by si mél vybrat.

Jednoznacné skodlivou  skupinou
mastnych kyselin jsou trans mastné
kyseliny. Jejich obsah v jednotlivych
vyrobcich bychom proto pfi nakupu
méli pozorné sledovat.

Maslo ma z hlediska vyzivového
nevyhodu ve vysokém obsahu
nasycenych mastnych kyselin (2/3
z celkového obsahu, nékdy i vice)
a nizkém obsahu vicenenasycenych
mastnych kyselin (cca do 4 %, vétsinou
méné) a nedd se vyznamnéji ménit.

Rostlinné roztiratelné tuky (mar-
gariny) majinaopakobsahnasycenych
mastnych kyselin v priméru jen 1/3
(nékteré pouze 20 % z celkového obsa-
hu) a zbytek tvofi kyseliny nenasycené
s velkym podilem vicenenasycenych
mastnych kyselin, které jsou esencial-

ni, tzn. nezbytné. Clovék si je neumi
syntetizovat a musi je pfijimat stra-
vou. Jejich nezanedbatelnym zdrojem
jsou pravé margariny. Méli bychom
ale kupovat takové margariny, kde je
detailni nutri¢ni sloZzeni uvedeno na
etiketé. Méli bychom dévat prednost
trans mastnych a nasycenych mast-
nych kyselin, a soucasné vyrobkdm,
které vedle vicenenasycenych mast-
nych kyselin fady n-6 obsahuiji i vice-
nenasycené mastné kyseliny fady n-3.

Smésné roztiratelné tuky jsou po-
tom urcitou stredni kategorii, protoze
jsou tvoreny jak tuky ZzivociSnymi,
tak i rostlinnymi. Zastoupeni jednot-
livych mastnych kyselin v nich proto
muze velmi vyznamné kolisat a neni
mozné je z tohoto hlediska pausalné
charakterizovat.
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Vysokd skola chemicko - technologickd
v Praze, Fakulta potravindi'ské a bio-
chemické technologie
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Zastoupeni mastnych kyselin
- realizovana zjisténi

Celkové mnozstvi mastnych kyselin ve vyrobku

nazev vyrobce nasycené mononenasycené vicenenasycené Omega Omega
MK MK MK 6 MK 3 MK
Cerstvé méslo PM Podébrady 69,4 26,7 39 2,5 0,8
Dr. Halif méslo Alimpex 67,5 284 4,1 2,5 09
Farmarské maslo Tatra MI. Hlinsko 69,5 26,6 3,9 2,4 0,9
Jihoceské maslo MADETA 70,6 25,7 3,7 2,2 09
Maslo A7B Bohemia 68,7 27,9 34 1,6 1,0
Masla Maslo Bokada 66,5 30,0 3,5 1,7 09
Maslo Mlékarna Kunin 68,1 27,8 41 2,4 0,9
Maslo OLMA 66,9 28,6 4,5 3,0 09
Maslo tradi¢ni ceské Tatra MI. Hlinsko 68,7 273 4,0 2,5 0,9
Milkin maslo Alimpex 68,3 27,7 41 2,4 1,0
Opocenské méslo Bohemilk 66,9 28,9 42 2,6 0,9
Selské maslo OLMA 68,3 27,7 4,0 2,7 08
Flora Unilever 19,4 27,5 53,2 41,5 10,4
Flora light Unilever 20,4 27,4 52,2 41,0 10,0
Flora pro-activ Unilever 24,7 28,8 46,6 36,6 9,2
Hera Unilever 46,3 37,8 15,9 11,7 3,7
Perla maslova Unilever 39,2 41,9 19,0 13,5 51
Perla plus vitaminy Unilever 27,8 49,9 22,3 15,6 6,1
Rostlinné Perla tip Unilever 43,8 39,0 17,2 12,2 46
roztiratelné tuky | Rama Classic Unilever 29,6 46,9 23,5 17,6 55
(margariny) Rama jemné sland Unilever 27,3 36,1 36,6 28,1 7.8
Rama lahodnd maslova prichut ~ Unilever 28,5 46,1 254 18,8 59
Rama Linie Unilever 27,9 35,7 36,5 27,9 79
Rama MultiVita Unilever 28,6 38,0 33,4 27,5 53
Rama Olivio Unilever 284 37,0 34,6 26,8 71
Stella extra KAKA 389 44,8 16,3 12,4 34
Stella Méslova pfichut KAKA 38,4 40,3 21,4 16,1 46
Stella Rodinna KAKA 378 44,0 18,1 13,1 4,4
Zlata Hana k namazani OLMA 41,5 443 14,2 11,1 2,7
Smésné Créme bonjour Unilever 45,5 40,2 14,3 10,0 3,8
roztiratelné | Jihoceské AB MADETA 68,5 26,9 4,6 35 0,6
tuky Zlata Hana OLMA 50,7 38,8 10,6 8,5 1,8

Celkem bylo analyzovano 12 vzorkud
masel, 3 vzorky smésnych roztiratel-
nych tukd (s obsahem mlé¢ného tuku)
a 17 vzorku rostlinnych roztiratelnych
tukd (margarind). Vsechny vzorky byly
potizeny v bézné maloobchodni siti.

Zjisténé zastoupeni mastnych kyselin
(MK) v maslech odpovida literarnim
udajum. Prevladaji nasycené MK,
které tvofi 66,5 - 70,6 % vsech MK.
Z nenasycenych MK jsou pfitomny
pfedeviim  mononenasycené MK
(25,7 - 30,0 %), vicenenasycené MK
tvoii jen 3,4 - 45 %. Obsah vicene-
nasycenych MK ze skupiny omega 3
je velmi nizky, dosahuje jen 0,8 - 1,0 %
ze vsech MK. Nenasycené MK s vaz-
bou trans, které vznikaji enzymatic-
kou hydrogenaci v zaZivacim traktu
prezvykavc, tvofi 2,3 - 3,6 %.

Zastoupeni MK v rostlinnych roz-
tiratelnych tucich je od mlé¢ného

Obsah mastnych kyselin byl vyhodnocen jako procentudlni zastoupeni jednotlivych mastnych kyselin z celkového obsahu tuku.

tuku zcela odlisné a vzhledem k pouziti
rznych vstupnich surovin ma i vyssi
rozptyl hodnot. Pfevladaji nenasycené
MK (53,7 - 80,6 %), vicenenasycené
MK tvofi 14,2 - 53,1 %. Obsah vicene-
nasycenych MK ze skupiny omega 3
je velmi rozdilny, zdvisly na pouzi-
tych rostlinnych olejich, a dosahuje
2,7 - 104 %. Obsah trans mast-
nych kyselin ve vSech zkoumanych
vzorcich byl shledan jako nutricné
nevyznamny.

Zastoupeni MK v roztiratelnych
smésnych tucich je prasecikem
obou piedchozich kategorii vyrobku
a je zavislé na poméru rostlinného
a mlé¢ného tuku ve vyrobku. Proto
napf. ve vyrobku Jihoceské AB (podil:
75 % mlécny tuk, 25 % rostlinny tuk)
prevladaji nasycené MK (68,5 %).
Vyrobek Zlatd Hand (podil: 15 %
mléény tuk, 85 % rostlinny tuk) ma
obsah nasycenych MK 50,7 % a ne-

nasycenych 49,3 %, coz pfi deklaro-
vaném obsahu 73 % tuku ve vyrobku
pfesné odpovida tvrzeni vyrobce, ze
»obsah nenasycenych mastnych kyse-
lin je 36 g/100 g vyrobku”. Vyrobek
Créme Bonjour (podil: 30 % mlécny tuk,
70 % rostlinny tuk) obsahuje nejvice
nenasycenych MK (54,5 %), zéroven
i nejvice vicenenasycenych MK
(14,5 %) a vicenenasycenych MK ze
skupiny omega 3, které tvoii 3,8 % ze
vsech MK. Nenasycené MK s vazbou
trans odpovidaji poméru mlécného
a rostlinného tuku. Ve vyrobku
Jihoceské AB s majoritnim podilem
mlé¢ného tuku tvofi 2,1 %, v obou
dalSich vyrobcich s prevladdajicim rost-
linnym tukem jen 0,8 - 0,9 %.

Z hlediska zdravotniho Ize u rostlin-
nych roztiratelnych tuk( kladné hod-
notit nizky obsah nasycenych MK
(u10vyrobkui ze 17 do 30 %) a pomérné
vysoky obsah vicenenasycenych MK

(u 11 vyrobkd ze 17 nad 20 %). Vétsina
vyrobkd (11 vyrobkd ze 17) obsahuje
podil alfa-linolenové kyseliny ze sku-
piny omega 3 vyssi nez 5 %.

Porovné-li se obsah nezidoucich
nasycenych MK madsel s rostlinnymi
roztiratelnymi tuky, je tento obsah
dvoj- az trojndsobné vyssi. Naopak ob-
sah Zadoucich vicenenasycenych MK
je troj- az desetinasobné nizsi, stejné
jako obsah MK ze skupiny omega 3.
Obsah nenasycenych MK s vazbou
trans je u roztiratelnych jedlych tukd
nizsi nez v maslech.

Doc. Dr. Ing. Marek DoleZal
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Pozitivni smysleni o tucich

Tuky patiimezizakladnislozky vyzivy.Jsou
vyznamnym zdrojem energie, pomahaji
udrzovat télesnou teplotu a funguji jako
mechanickd ochrana vnitinich organa.
Maji ale také na prvni pohled méné viditel-
né funkce. Jsou dulezité pro vstiebavani
v tuku rozpustnych vitamin( a nositelem
rlznych ochrannych latek, napfiklad
rostlinnych sterold nebo antioxidantd.
Neopomenutelna je konzumace esencial-
nich mastnych kyselin pro zabezpeceni
dulezitych bunécénych funkci.
Vicenenasycené mastné kyseliny jsou
soucasti bunécnych membran. Bez jejich
pfitomnosti by burika nemohla existovat
- pfijimat Ziviny a vylu¢ovat metabolické
produkty. Esencidlni mastné kyseliny jsou
zékladem pro vznik nékterych hormont
nebo napoméhaji spravnému vyuzivani
vitaminG rozpustnych v tucich a nékteré
tuky tyto vitaminy pfimo dodavaiji.

Z hlediska praktického se tuky pozitivné
podileji na senzorickém vjemu potravin.
Jsou dllezitym teplonosnym médiem pfi
smazeni a peceni a v neposledni fadé se
podileji na texturnich vlastnostech celé
fady potravin.

Negativni pohled na tuky

Tuky obsahuji vice nez dvojnasobek
energie nez dalsi dvé zakladni Zziviny
(bilkoviny, sacharidy). S naristajicim tren-
dem vyskytu nadvéhy a obezity v popula-
Ci se Casto stavaji ter¢em kritiky. Z tohoto
Uhlu pohledu se mizeme casto setkavat
s nazorem nutnosti plosné omezovat
konzumaci tukl bez hlubsiho zamysleni
nad nékterymi duisledky takto zobec-
nénych doporuceni.

Zvy3ena konzumace nasycenych a trans-
mastnych kyselin je spojovéna se
zvySovanim rizika vyskytu kardiovasku-
larnich onemocnéni. U transmastnych
kyselin se rovnéz uvadi souvislost se vzni-
kem diabetu 2. typu. Nevhodné zvoleny
tuk pro nékteré tepelné aplikace Upravy
potravin, pfipadné podminky (cas, teplo-
ta, prepalovani) mohou vést ke vzniku
oxidac¢nich produktd, jejichz konzumace
je nezadouci. Objevuji se i spekulace, Ze
zvysena konzumace tukd se muze podilet
i na vzniku rakoviny. Védecké dlikazy pro
tato tvrzeni chybi.

Pfestoze z vyse uvedeného vyctu
prevlddaji pozitiva, co se tyle poctu
dGvodid, pro¢ jsou tuky dulezité,

u bézného spotiebitele prevlada nazor,

Ze je potfeba se tukim vyhybat. Bézna

populace neni dostate¢né edukovana

otom

« kolik a jakych tukd bychom méli snist,

«  jakym tukdm je potieba se vyhybat,

« a jaké je slozeni nékterych klicovych
potravin, které jsme zvykli pravidelné
konzumovat.

Rok 2009 a zacatek roku 2010 byl vyznam-
ny fadou nize citovanych védeckych
publikaci tykajicich se vlivu konzumace
tukd na lidské zdravi, ale i vydanim shr-
nujicich doporuceni od vyznamnych in-
stituci jako je Organizace OSN pro vyzivu
a zemédélstvi (FAO), WHO ¢i Evropsky
urad pro bezpecnost potravin (EFSA) (5).
Kazdych pét let vychdzeji i narodni
doporuceni USA. Na nejnovéjsi poznatky
navazuje potravinaiska legislativa v rdmci
Evropské unie. Zejména pujde o ty, které
se tykaji pouzivani nutri¢nich a zdravot-
nich tvrzeni, které rovnéz posuzuje EFSA.
Dfive nez se budeme vénovat jednot-
livym doporucenim tykajicich se tuku ¢i
jednotlivych skupin mastnych kyselin,
je tfeba pfipomenout zékladni pravidlo
vyvéazeného pfijmu a vydeje energie:
Nejsou to tuky ¢i jejich konzumace,
které odpovidaji za narust nadvahy
¢i obezity v populaci, ale poruseni
rovnovahy mezi pfijmem na jedné
strané a vydejem na strané druhé.
Zivotni styl konce dvacatého a pocatku
jednadvacatého stoleti je charakterizovén
poklesem télesné aktivity, vyznamné
se plo3né snizil podil fyzické prace a na
druhé strané doslo k naridstu pasivnich
aktivit spojenych s volnym casem jako
napfiklad
- sledovani televize,
- prace s pocitatem vcetné pocitaco-
vych her,
- rozvoj motorizace rodin apod.
Zaroven dochézi i ke zvy3ovani piijmu
energie: zvysuje se konzumace potra-
vin s vysokou energetickou hustotou,
rozsifuje se pocet provozoven rychlého
obcerstveni. Nizsi pfijem energie béhem
dne z divodl nedostatku casu byva
vice kompenzovén zvysenou konzumaci
potravin vecer a opét zfejmé s vyssi ener-
getickou nalozi.
Zatimco télesna  hmotnost  souvisi
s pfijmem a vydejem energie a nesouvisi
pfimo s konzumaci tukd, vyskyt kardio-
vaskuldrnich onemocnéni je do zna¢né
miry ovlivnén konzumaci nasycenych
a transmastnych kyselin.
Pri lécbé obezity spolu casto soupefi
diety zalozené na rGzném poméru zéklad-
nich zivin. Nékdy je vyssiho Ucinku snizeni
hmotnosti dosaZeno diky dieté s nizsim
pfijmem tuku, nékdy naopak s vyssim
pfijmem tuku. Sledujeme-li ale vedle
télesné hmotnosti i vliv skladby diety na
kardiovaskularni rizika, jasné preference
jsou ve prospéch diet zaloZzenych na
vysokém pifjmu vicenenasycenych mast-
nych kyselin (obr. 1).

0br. 1 Porovndni diet s riiznym pfijmem a sloZenim tukii

Diety s nizsim pijmem tuku

Diety s vyssim pfijmem tuku PUFA
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Tuky a sacharidy jako zdkladni Ziviny
slouzi predevsim jako zdroj energie.
U tukd je nutno navic rozlisovat ,Spatné”
a ,dobré” tuky. Mezi 3patné patii tuky
nasycené a transmastné kyseliny, mezi
dobré tuky mastné kyseliny nenasycené.
V ramci nenasycenych mastnych kyselin
je nutno si uvédomit, ze nékteré vicene-
nasycené mastné kyseliny jsou esencidlni.
Organismus si je neumi vytvofit a je
potieba je dodat prostfednictvim stravy.
To jsou relativné jednoduché pravidla.

»Spatné” tuky
Pokud porovndvame uvniti skupiny
LSpatnych”  nasycené a  transmast-
né kyseliny, panuje dnes v odborné
vefejnosti shoda, Ze transmastné kyseliny
jsou z pohledu vlivu na lidské zdravi horsi
nez mastné kyseliny nasycené.
Transmastné kyseliny
mohou vznikat primyslové, nejcastéji pri
Castecném ztuzovani tukd, nebo mohou
byt pfirozeného puvodu, kdy vznikaji
enzymaticky katalyzovanou hydrogenaci
v travicim traktu prezvykavcd. Podobné
jako pfi pramyslovém ztuZovani, tak
i u této hydrogenace uvnité organismu
prezvykavcl vznikaji transizomery jako
vedlejsi produkt procesu.
| ptes nékteré odlisné individudini na-
zory prevazuje dnes v odborné verejnosti
minéni, Ze neni vyznamného rozdilu
z pohledu vlivu na lidské zdravi, konzu-
muji-li se transmastné kyseliny pfirodniho
puvodu ¢i transmastné kyseliny vzniklé
pfi pramyslovych aplikacich.
Samostatnou skupinou jsou izomery kon-
jugované kyseliny linolové, oznacované
jako CLA, které se casto pouzivaji
v doplicich stravy na redukci hmotnosti.
Brouwer et al. (1) porovnavali celkem
39 intervenc¢nich studii, z nichz
- 29 zahrnovalo prdmyslové vzniklé
transmastné kyseliny,
- 6 transmastné kyseliny pfirodniho
plivodu a
- 17 se tykalo CLA.
Autofi dospéli k zavéru, ze vsechny tfi
skupiny zvysuji LDL - cholesterol a snizuji
HDL - cholesterol, a tim i zvy3uji rizika kar-
diovaskularnich onemocnéni.
Na druhou stranu pfijem transmastnych
kyselin pfirodniho plvodu je relativné
nizky. Transmastné kyseliny se vyskytuji
v mlécném tuku v prdmeéru okolo 2 az

3 %. Oproti tomu nasycené mastné kyseli-
ny maji v mlé¢ném tuku dvoutietinovy
podil. Z tohoto pohledu se nasycené
mastné kyseliny uplatni vGci tolero-
vanému pfijmu dfive a vétsi mirou nez
transmastné kyseliny.

Podobné méné vyznamny efekt Ize
ocekavat i u CLA pfirodniho plvodu, ktera
je v mlécném tuku zastoupena v nutri¢cné
zanedbatelném mnozstvi. Konzumace
CLA prostiednictvim  doplnkd stravy
v mnozstvi 3 g denné muize vést ke zvyse-
ni rizika kardiovaskularnich onemocnéni
vrozsahu3-12% (1).

Podle zpravy EFSA z brfezna 2010 (5)
neni dostatek dikazu, ze by konzumace
CLA ovliviiovala at jiz pozitivng, tak
i negativné nemoci spojené s vyzivou.
Z tohoto pohledu nejsou vydavana zadna
doporuceni tykajici se konzumace CLA.
Porovndvéme-li  vzdjemné  skupinu
nasycenych mastnych kyselin mezi sebou,
ukazuje se, ze stearova kyselina (C18:0)
nezvysuje hladinu LDL - cholesterolu
oproti ostatnim nasycenym mastnym
kyselindm (C12:0 az C16:0). To by mohlo
vést k usudku, ze kyselinu stearovou
by bylo mozné vyjmout ze skupiny
LSpatnych” mastnych kyselin.

Na druhou stranu pokud sledujeme vliv
nasycenych mastnych kyselin na pomér
celkového k HDL-cholesterolu, pak tGcinek
kyseliny stearové lezi mezi kyselinou
laurovou a myristovou spolu s palmito-
vou (9). Kyselina stearova muze zvySovat
oproti ostatnim nasycenym mastnym
kyselinam i hladinu fibrinogenu. To
ukazuje na skutecnost, ze se kyselina
stearové pfili§ neodliduje od ostatnich
nasycenych mastnych kyselin z pohledu
rizikového vlivu pro vznik a rozvoj kardio-
vaskularniho onemocnéni. To napfiklad
ukazuje danskd studie Fibrinogen and
other coronary risk factors, ze které
vyplynulo, Ze plazmatickd hladina
fibrinogenu byla vyznamnym koro-
narnim rizikovym faktorem vedle kouteni
a plazmatické hladiny LDL - chole-
sterolu (14).

Je vseobecné znamo, ze zvlasté v popu-
laci s vysokou konzumaci nasycenych
mastnych kyselin, neovliviiuje samotné
mirné snizeni konzumace nasycenych
tukd vyznamnym zpUsobem rizika KVO.
V takto koncipovanych studiich nezélezi
jen na tom, co se konzumuje ve vétsi
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