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Tuky z pohledu vyzivy

e velmi sledované a medializovaneé téma
e spousta protichudnych doporuceni
e povrchni informace z pohledu

e vlivu na lidské zdravi

e slozeni vyrobku

e vyrobnich technologii

vysledek = zmatek



- Myty o vlivu tuku na zdravi




KliGové nutrienty ve vyzweG

e Dle expertni skupiny WHO/FAO 2003 za stale se zhorSujici
zdravotni stav populace mohou 4 kliCové nutrienty ve vyzivé

Nasyceneé Trans mastné )
, : : Sodik Cukr
mastne kyseliny kyseliny

KVO Hypertenze

Obezita
KVO

*Zprava expertni skupiny WHO/FAO: Strava, vyziva a prevence chronickych onemocnéni, 2003



ha KVO
Meta-analyza o vlivu MK 'na KV

REVIEW ‘ Annals of Internal Medicine

Association of Dietary, Circulating, and Supplement Fatty Acids With
Coronary Risk

A Systematic Review and Meta-analysls

Rajiv Chowdhury, MD, PhD; Samantha ‘Wamakula, MPhIl®; Setor Kunutsor, MD, M5t*; Francesca Crowe, PhD; Heather A. Ward, PhD;
Laura Johnson, PhD; Oscar H. Franco, MD, PhD; Adam 5. Butterworth, PhD; Nita G. Forowhl, MRCP, PhD; Simon G. Thompson, FMedScl;

Kay-Tee Khaw, AedScl; Darlush Mozaffardan, MD, DrPH: John Danesh, FRCP*; and Emanuele DI Angelantonlo, MD, PRD*
Scientists labeled fat the enemy. Why they were wrong

BY BRYAN WALSH




Meta-analyza o vilivu MK na KVO =

REVIEW ‘ Annals of Internal Medicine

Association of Dietary, Circulating, and Supplement Fatty Acids With
Coronary Risk

A Systematic Review and Meta-analysis

Rajiv Chowdhury, MD, PhD; Samantha ‘Wamakula, MPhIl®; Setor Kunutsor, MD, M5t*; Francesca Crowe, PhD; Heather A. Ward, PhD;
Laura Johnson, PhD; Cscar H. Franco, MD, PhD; Adam 5. Butterworth, PhD; Nita G. Forowhl, MRCP, PhD; Simon G. Thompson, FMedScl;
Kay-Tee Khaw, Ped5cl; Darush Mozaffaran, MD, DrPH; John Danesh, FRCP*; and Emanuele DI Angelantonio, MD, PhD

Jezte tucéna jidla. Budete zdravéjsi a
zhubnete

Nespravna
Interpretace

Jezte tuky bez obav

Poist  Dooorues Desicgtovat



Meta-analyza o vlivu

Annals of Internal Medicine

REVIEW

Association of Dietary, Circulating, and Supplement Fatty Acids With
Coronary Risk

A Systematic Review and Meta-analysis

Rajiv Chowdhury, MD, PhD; Samantha ‘Wamakula, MPhIl®; Setor Kunutsor, MD, M5t*; Francesca Crowe, PhD; Heather A. Ward, PhD;
Laura Johnson, PhD; Cscar H. Franco, MD, PhD; Adam 5. Butterworth, PhD; Nita G. Forowhl, MRCP, PhD; Simon G. Thompson, FMedScl;
Kay-Tee Khaw, AedScl; Darlush Mozaffardan, MD, DrPH: John Danesh, FRCP*; and Emanuele DI Angelantonlo, MD, PRD*

Védci se mylili, zabijakem srdce jsou cukry, ne tuky

I n t e r p r et aC e V poslednich letech byli lidé neustale upozorniovani, aby omezili konzumaci nasycenych zivoé¢isnych
tukq, které mohou za vysokou hladinu cholesterolu v krvi, a tedy ucpavani cév. Podle americkych,
t v ’ britskyeh a svédskych kardiologti jsou ale pro srdee mnohem vétsim nebezpeéim jednoduché sacharidy,

a predeviim bily cukr.

Cukry jsou horsi
nez tuky



Zmény pomérd jednotlivych zivin -

e zalezi nejen na tom, co jime, ale i co nejime
e zakladni pravidlo vyvazeny prijem a vydej energie
e tuky vs. sacharidy — nejde jen o prijem energie

e nasycené MK vs. nenasycené MK

e jednoduché cukry, komplexni sacharidy,
vlaknina

e vysoky glykemicky index vs. nizky glykemicky
Index

e pfijem jednoduchych cukru i nasycenych MK v
ramci tolerovaného mnozstvi zadouci



Zaména SAFA za sacharidy s vy$Sim glykem ym
indexem (nikoliv s nizkym Gl) zvysuje rizikadC
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SFA>nizky GI @ SFA>stredni GI SFA>vysoky Gl

« Danska studie kohort s 53,644 subjekty
o 33% vysSi riziko infarktu myokardu pri 5%E zaméné SAFA za
sacharidy s vyssim Gl Jakobsen et al. Am J Clin Nutr 2010




Q.
Nahrazeni nasycenych MK polyn@ﬁsyc

e metaanalyza Harwardské univerzity*

e 13614 ucCastniku

e intervenovana skupina PUFA 14,9% energetickych

e kontrolni skupina PUFA 5% energetickych

e intervenovana skupina 19% nizsi riziko srdeCné cévni pfihody oproti
skupiné kontrolni

Kazdych 5% narustu proporéniho prijmu energie prostrednictvim PUFA
snizuje riziko srdecneé cévni prihody o 10%.
Prospésnost konzumace PUFA se zvysovala s délkou trvani studie.

e WHO/FAO: Existuji presvedcivé
dukazy, ze zaména nasycenych MK
polynenasycenymi snizuje rizika KVO

*Mozaffarian D., Micha. R., Wallace S. 2010, PLoS Medicine, vol. 3, issue 3, p. 1-10.



Cilené zameény zivin

jednoduché cukry

vysoky glykemicky index

komplexni sacharidy +
vlaknina
nizky glykemicky index

nasycené mastné kyseliny

nenasycené mastne
kyseliny
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Meta-analyza o vlivu MK 'na KV

REVIEW ‘ Annals of Internal Medicine

Association of Dietary, Circulating, and Supplement Fatty Acids With
Coronary Risk

A Systematic Review and Meta-analysls

Rajiv Chowdhury, MD, PhD; Samantha ‘Wamakula, MPhIl®; Setor Kunutsor, MD, M5t*; Francesca Crowe, PhD; Heather A. Ward, PhD;
Laura Johnson, PhD; Oscar H. Franco, MD, PhD; Adam 5. Butterworth, PhD; Nita G. Forowhl, MRCP, PhD; Simon G. Thompson, FMedScl;
Kay-Tee Khaw, AedScl; Darlush Mozaffardan, MD, DrPH: John Danesh, FRCP*; and Emanuele DI Angelantonlo, MD, PRD*

E David Katz, M.D. W
q

Director, vale Prevention Rezearch Center

Sfudy: Saturated Fat as Bad as
Sugar!
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Jak dodrzujeme tolerovany prijem rizik@éch ZIW
w & a2

pouze 4 % muzi a 1% zen v
CR dodrzuje doporuéené
davky pro pridany cukr <10
% z celkového prijmu energie

pouze 5 % muzi a 10% zen
v CR dodrzuje doporuéené
davky pro SAFA =10 % z
celkového prijmu energie

Boylan et al BMC Public Health 2009, 9:439



Prehnane titulky, obsah vyt

Palmovy ole] — dobfe utajeny zabijak?
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Palmovy olej: dobfe utajeny zabijak

Vydano: 2.11.2012
Publikovano v éasopise 11/2012 ES Em

Levny, avsak zdravotné problematicky palmovy olej je
soutasti mnoha potravinaiskych vyrobki. Pfesto se Zeéti
spotiebitelé o jeho piitomnosti v potravinach nedozvédi. Ve
sloZeni na etiketach je schovany za poviechnym oznacenim E_

rostlinny olej.
Objednat > d
predplatné dTestu

KE STAZENi v (O, DATABAZE

W fijnovém dTestu jsme hodnotili extra panensky olivovy olej, coZ je nejdraZsi a soufasné i zdravotné nejprospésnéjsi rostlinny ﬂtestlute dlest
olej. Tentokrat jsme to vzali z opaéného konce. Rozhodli jsme se zaméfit na to nejlevné)i, co svétovy trh s olej nabizi — olg) 4. k
palmovy. Ten mezi odborniky na zdravou vyZivu poZiva ne zrovna nejlepsi povést pro vysoky obsah nasycenych mastnych kyselin klII(IlP.IB pro vzorove

a s tim souvisejici neblahy G¢inek na nase cévy. Zaludnost zminéného tuku spotiva v tom, Ze se piidava do mnoha potravin, takZe wdam dTest a

Je vlastné tukem _skrytym® a unika nasi pozormosti. Jeho inkognitu ve vyrobeich nahrava i mezera v potravinarske legislative. memdaj

Nase patrani po palmovém oleji zahajime ponékud netraditné, exkurzi do svéta velkého byznysu. V dobé viecbecného [I
zdraZovani je palmovy olej jakousi zafnou vyjimkou, protoZe za posledni tfi roky na burzach opakované zlevfiuje. Pro firmy zoarma
tukeového primyslu je to dobra zprava. | kdyZ na druhé strané pro Indonésii a Malajsii, které vyrabéji 90 % palmového cleje na

svété, to znamena malem narodni pohromu, jak referuji tamni noviny, treba anglicky psany kuala-lumpursky denik.

w
. Tuna palmového oleje se letos v zafi prodavala na svétovém trhu za 935 dolard, zjistili jsme z komoditniho zpravodajstvi
See Suggested Si...

amerického ministerstva zemé&dé&lstvi (USDA), kterym se Fidi cely agrami svét véetné Ministerstva zemédélstvi CR. V 1& samé
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Palm oil and Lard Increase LDL-Cholesterol Compared 020
to Olive Oil: 3 weeks each oil, 17% energy g e
2 040
LDL cholesterol (mmol/L) E oo
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FIGURE 4. Predicted changes (A) in the ratio of serum total to HDL
cholesterol when mixed fat constituting 10% of energy in the “aver-
age” US diet is replaced isoenergetically with a particular fat or with
carbohydrates.
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Kokosovy tuk - superpotravina ?

7 duvodd, proc je kokosovy olej zazracny




, s DR R . o ° ‘
Srovnani rizikovosti oleju a tukl "o

N\

kokosovy tuk
mlécny tuk
skopovy IU;
palmovy olej
hovézi IUj

veproveé sadlo
margariny rostlinné
kufeci tuk
margariny s PUFA
tuk z makrely
olivovy olej
slunecnicovy olej

kokosovy tuk
mlécny tuk
palmovy olej
skopovy IU;
veprove sadlo
hovézi 10
margariny rostlinné
kureci tuk
margariny s PUFA
olivovy olej
slunecCnicovy olej
tuk z makrely

- l.

Index aterogenity* Index trombogenity* Vliv na pomeér celkovy /
HDL cholesterol**

maslo

pokrmovy tuk
margarin ve folii
palmovy olej
kakaove maslo
kokosovy tuk
margarin v kelimku
palmojadrovy tuk
majoneza
olivovy olej
sojovy olej
repkovy olej

nejlepsi <--> nejhor

*S. Svaédina et al, Dietologie, pro lékare, farmaceuty, zdravotni sestry a nutriéni terapeuty, TRITON, 2012, str. 61

** Mensink R P et al, AM J Clin Nutr 2003:77,1146-1155.



Zastoupeni hlavnich MK v palmovém oleji a masle

Laurova
Myristova
Palmitova
Stearova
Olejova
Linolova

Obsah kyseliny myristoveé a palmitové v palmovém oleji a masle je
srovnatelny, palmovy olej obsahuje vice nenasycenych MK

48
18

14
3

1
43
4
37
9

12
31
11
22

Oleje a tuky z palmy olejné jsou vhodnou volbou pro strukturni tuky

nahrazujici tuky ¢aste¢neé ztuzené

Vyhodou je i jejich kombinace s kapalnymi oleji, které jesté vice
vylepsuji nutriéni slozeni rostlinnych tuku
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Q - A
: . o Syl _
Rafinace oleju ? ©s J b

e Rafinované nebo za studena lisovane / panenske oleje?
e K Cemu slouzi rafinace?
pozitiva

odstranéni rostlinnych slizu (vzhled, udrznost oleje)
odstraneni volnych mastnych kyselin

odstraneni nezadoucich barviv (chlorofyl)
odstraneni pachovych latek

odstranéni produktu oxidace

odstraneni agrochemikalii

odstranéni dalSich kontaminantu

negativa

odstranéni fosfolipidu (pouze vSak pfi pouziti za studena)
snizeni obsahu tokoferolu a rostlinnych sterolt o 20 — 30%



. - Q. £y =
Rafinace olejtl ? S (D-’

e Olivovy olej za studena lisovany — panensky
e ikona mezi oleji
e vhodny zvlasté pro studenou kuchyni
e specificka chut, ne pro kazdého
e Ostatni oleje spiSe rafinované
e chut neutralni
e pouziti v teplé kuchyni
e \Vyjimka Inény olej — Spatné se rafinuje diky velmi vysokému
obsahu polynenasycenych MK
e horsi chut

e pozor na puvod
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Myty o margarinech S

1.Prili§ priumyslova vyroba (chemie, vysoké teploty apod.)
2. Margarin = ztuzeny tuk (... pridava se do cokoladovych nahrazek)
Dalsim prelomovym ,vylepsenim" kvality ¢okolady bol napad,
ktory realizoval americky kvaker Milton Hershey, nahradenim kakaoveho masla rastlin-
nym margarinom, ¢im ¢okolada zacala lepsie odolavat aj tropickym horu¢avam a udrzia-

vala si dokonaly vzhlad na svadobnych tortach.
3. Margarin obsahuje ¢asteéneé ztuzené tuky / transmastné kyseliny
4. Margarin je umély
V mnohych potravinarskych obchodoch najdete oddelenie
alebo len kutik bio-potravin. Takéto potraviny nesmu obsahovat Zziadne umele prisady;,
vsetkom musi byt prirodné. Jestvuju bio- ¢aje,bio- kava, bio-kec¢up. Hladat medzi bio - po-
travinami margarin je marne. Bio-margarin nejestvuje.



8.
Princip vyroby margarinu Q.,l

Vyroba zalozena na fyzikalnich procesech

Smés oleju a tuku -
(tukova nasada) + =
vodna faze T ) y ol
Zahrati nad teplotu S N A /
ténl, T. | ZahFati =
Intenzivni michani mchant

Pasterace a chlazeni
Chlazeni
(krystalizace) a
soucasné
mechanlcké Michani a chlazeni

zpracovani




Rozbory slozeni vyrobki Sh

Roztiratelné tuky v kelimku — 16
produktu

ROZtif&tG'ﬂé tu ky ve fOlII -6 IMastné kysleliny. ;cukya jejich dostupr:;t ns:‘trhuv(feské republice
produktu ST T Ly TSt
Pokrmové tuky — 4 produkty

Smeésné tuky — 3 produkty
Masla — 2 produkty

Celkem 31 vzorkd =i

Vysledky publikovany s [
komentafem v Medical Tribune Obsah trans mastnych

13.5.2014 kyselin je nizsi nez v
Internetova verze

http://www.tribune.cz/clanek/32889 masle.
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Bio margariny existuji Sh

Je margarin umely?
V mnohych potravinarskych obchodoch najdete oddelenie
alebo len kutik bio-potravin. Takéto potraviny nesmu obsahovat Ziadne umelé prisady;,

vsetkom musi byt prirodne. Jestvuju bio- ¢aje,bio- kava, bio-kecup. Hladat medzi bio - po-
travinami margarin je marne. Bio-margarin nejestvuje.

Ne! Bio — margariny existuji.
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- Myty o konzumaci tuku




Co se tvrdi?

e vysoka konzumace transmastnych kyselin

e nasyceneé mastnych kyseliny nejsou
problém

e nadmerna konzumace w6 MK
e nevhodné pomery w6 : w3



o,
Pfijem TFA v jednotlivych zemich &

Trans fat intake (% energy) for adults 220 years (2010)

% energy/day
M «0.50 15199
M 0.5-0.74 [ 2.0-2.49
E 0.75-0.99 W 2.5-3.49
[11.0-1.24 M 3.5-4.49 ;
[11.25-1.49 M 24.5 %

Tolerovany limit 1 % en — cca 2g

CZ=1,4% en.
R. Micha et al, BMJ 2014 SK =1,4 % en.



o,
Pfijem SAFA v jednotlivych zemich:

Saturated fat intake (% energy) for adults 220 years (2010)

'~ th
% energy/day ‘
W 4.0 [110.0-11.4 {'
W 4.0-5.4 @11.5-12.9 4

O 5.5-6.9 W 13.0-14.4 :
07084 MW 14.5-15.9 3’.
[]18.5-9.9 Mz16.0 i,

Tolerovany limit 10 % en — cca 20g
CZ=16,9 % en.

R. Mich tal, BMJ 2014
chaetal SK = 13.2 % en.



PFijem omega 6 PUFA v jednotliv%?; zemich )’
! J

Omega 6 polyunsaturated fat intake (% energy) for adults 220 years (2010)

% energy/day
H 3.0 O 5.0-5.9
M 3.0-3.4 [J6.0-6.9
M 3.5-3.9 @7.0-7.9
O 4.0-4.4 10 8.0-9.9
[14.5-4.9 W=z10.0

Doporuceny prijem 2,5-9 % en
R. Micha et al, BMJ 2014 CZ=8,4% en.

SK =8,9 % en.
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Prijem omega 3 PUFA zZryb v jedﬁ;%ﬂivych z6m Ch%

Seafood omega 3 fat intake (mg/day) for adults 220 years (2010)

B 50 [ 200-249

W 50-74 [ 250-349

W 75-99 [0350-449 | s

[ 100-149 M 450-549 P
[1150-199 M 2550 - '

Doporuéeny pfijem — cca 250 mg — 29
R. Micha et al, BMJ 2014 CZ=145mg /den
SK =59 mg /den



P¥ijem omega 3 PUFA rostlinného péivodu vijednotlivych zemich -

e )

Plant omega 3 fat intake (mg/day) for adults 220 years (2010)

M 250 ] 800-999
B 250-349 [ 1000-1249
B 350-449 [0 1250-1499
O 450-599 M 1500-1999 I.f
(] 600-799 M =22000 e

Doporuéeny prijem 0,5 - 2 % en —cca 1 — 4q,
2-4 g kardioprotektivni u€inek

R. Micha et al, BMJ 2014 CZ =1364 mg / den
SK =1253 mqg / den



Co je skutecCnost

transmastné kyseliny
e mnohem mensi problém nez v severni Americe
nasycené mastne kyseliny
e patrime mezi staty s vysokou konzumaci
nadmeérna konzumace w6
e W6 se konzumuji v horni Casti intervalu v ramci doporucenych hodnot
nevhodné pomeéry w6 : w3
e dulezité jsou obé skupiny
e pomery jsou prekonanou zalezitosti, zvlasté na urovni jednotlivych
vyrobku
w6 2,5-9 % energetickych, w3 0,5-2 % energeticka
dolni hodnoty — zivotni funkce, horni hodnoty — kardioprotektivni ucinek

Vysoké hodnoty poméru nezpusobuje vysSi konzumace w6 MK, ale
nizky prijem w3 MK



Zaver Sy ‘&

e vysledky vedeckych studii a doporuceni odbornych spolecCnosti se
shoduji na potrebach
e udrzovat spravnou telesnou hmotnost

e zvySit konzumaci komplexnich sacharidu s vySSim podilem
vlakniny na ukor jednoduchych cukru a Skrobu

e omezovat pfijem nasycenych tuku a nahrazovat je ve stravé tuky
nenasycenymi

- zaména veproveho, hovéziho, skopového za ryby a drubez

- preference libového masa pred tu¢nym

— preference nizkotuc¢nych mléénych vyrobku pred tu¢nymi

- konzumace kvalitnich margarind misto masla

— pouzivani teplotné stabilnich oleji na smaZzZeni misto sadla
e veénovat pozornost zdrojum omega 3 polynenasycenych MK

~ ryby, vlasské ofechy, oleje (fepkovy, Inény) a vyrobky z nich

vyrobené (margariny, dresinky)

e provozovat odpovidajici fyzickou aktivitu
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