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Mýty o tucích ve výživě 



Tuky z pohledu výživy 

 velmi sledované a medializované téma 
 spousta protichůdných doporučení 
 povrchní informace z pohledu  
 vlivu na lidské zdraví 
 složení výrobků 
 výrobních technologií  

výsledek = zmatek 



Mýty o vlivu tuků na zdraví 



Klíčové nutrienty ve výživě 

 Dle expertní skupiny WHO/FAO 2003 za stále se zhoršující 
zdravotní stav populace mohou 4 klíčové nutrienty ve výživě 
 
 
 
 

      

Trans mastné 
kyseliny 

Nasycené 
mastné kyseliny 

Cukr Sodík 

KVO Hypertenze 

Obezita 
KVO 

*Zpráva expertní skupiny WHO/FAO: Strava, výživa a prevence chronických onemocnění, 2003 



Meta-analýza o vlivu MK na KVO 

Nasycené MK nevadí 

Nesprávná 
interpretace 



Meta-analýza o vlivu MK na KVO 

Jezte tuky bez obav 

Nesprávná 
interpretace 



Meta-analýza o vlivu MK na KVO 

Cukry jsou horší 
než tuky 

Interpretace 
vytržená z 
kontextu  



Změny poměrů jednotlivých živin 

 záleží nejen na tom, co jíme, ale i co nejíme 
 základní pravidlo vyvážený příjem a výdej energie 
 tuky vs. sacharidy – nejde jen o příjem energie 
 nasycené MK vs. nenasycené MK 
 jednoduché cukry, komplexní sacharidy, 

vláknina 
 vysoký glykemický index vs. nízký glykemický 

index 
 příjem jednoduchých cukrů i nasycených MK v 

rámci tolerovaného množství žádoucí 



Záměna SAFA za sacharidy s vyšším glykemickým 
indexem (nikoliv s nízkým GI) zvyšuje rizika ICHS 

Vy
šš

í r
iz

ik
o 

N
iž

ší
 ri

zi
ko

 

• Dánská studie kohort s 53,644 subjekty 
• 33% vyšší riziko infarktu myokardu při 5%E záměně SAFA za 

sacharidy s vyšším GI 

* 

Jakobsen et al. Am J Clin Nutr 2010 



Nahrazení nasycených MK polynenasycenými 
 metaanalýza Harwardské univerzity* 
 13614 účastníků 
 intervenovaná skupina PUFA 14,9% energetických 
 kontrolní skupina PUFA 5% energetických 
 intervenovaná skupina 19% nižší riziko srdečně cévní příhody oproti 

skupině kontrolní 
 
 
 
 

 WHO/FAO: Existují přesvědčivé 
důkazy, že záměna nasycených MK 
polynenasycenými snižuje rizika KVO 

Každých 5% nárůstu proporčního příjmu energie prostřednictvím PUFA 
snižuje riziko srdečně cévní příhody o 10%.  

Prospěšnost konzumace PUFA se zvyšovala s délkou trvání studie.  

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



Cílené záměny živin 

jednoduché cukry 
vysoký glykemický index 

komplexní sacharidy + 
vláknina 

nízký glykemický index 

nasycené mastné kyseliny 
nenasycené mastné 

kyseliny 



Meta-analýza o vlivu MK na KVO 

Nasycené MK jsou špatné  
stejně jako cukry 

Správný 
závěr 
 



Jak dodržujeme tolerovaný příjem rizikových živin v ČR 

pouze 4 % mužů a 1% žen v 
ČR dodržuje doporučené 
dávky pro přidaný cukr ≤ 10 
% z celkového příjmu energie  

pouze 5 % mužů a 10% žen 
v ČR dodržuje doporučené 
dávky pro SAFA ≤ 10 % z 
celkového příjmu energie  

Boylan et al BMC Public Health 2009, 9:439 



Přehnané titulky, obsah vytržený z kontextu 

Palmový olej – dobře utajený zabiják? 



Přehnané titulky, obsah vytržený z kontextu  

http://www.stream.cz/adost/775252-palmovy-olej-dobre-utajeny-zabijak 

přes 
300000 
návštěv 



Účinek palmového oleje na hladinu cholesterolu 

Porovnání s živočišnými tuky  
      sádlo          /            máslo 



Přehnané titulky, obsah vytržený z kontextu 

Kokosový tuk - superpotravina ? 



Srovnání rizikovosti olejů a tuků 

Index aterogenity* Index trombogenity* Vliv na poměr celkový / 
HDL cholesterol** 

kokosový tuk  kokosový tuk  máslo 
mléčný tuk mléčný tuk pokrmový tuk 
skopový lůj palmový olej margarin ve folii 
palmový olej skopový lůj palmový olej 
hovězí lůj vepřové sádlo kakaové máslo 
vepřové sádlo hovězí lůj kokosový tuk 
margariny rostlinné margariny rostlinné margarin v kelímku 
kuřecí tuk kuřecí tuk palmojádrový tuk 
margariny s PUFA margariny s PUFA majonéza 
tuk z makrely olivový olej olivový olej 
olivový olej slunečnicový olej sojový olej 
slunečnicový olej tuk z makrely řepkový olej ne
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*Š. Svačina et al, Dietologie, pro lékaře, farmaceuty, zdravotní sestry a nutriční terapeuty, TRITON, 2012, str. 61 
** Mensink R P et al, AM J Clin Nutr 2003:77,1146-1155. 
 



Zastoupení hlavních MK v palmovém oleji a másle  

Mastná kyselina Palmojádrový tuk Palmový olej Mléčný tuk 
Laurová 48 4 
Myristová 18 1 12 
Palmitová 8 43 31 
Stearová 2 4 11 
Olejová 14 37 22 
Linolová 3 9 2 

Obsah kyseliny myristové a palmitové v palmovém oleji a másle je 
srovnatelný, palmový olej obsahuje více nenasycených MK 
 
Oleje a tuky z palmy olejné jsou vhodnou volbou pro strukturní tuky 
nahrazující tuky částečně ztužené 
 
Výhodou je i jejich kombinace s kapalnými oleji, které ještě více 
vylepšují nutriční složení rostlinných tuků 



Mýty o výrobě 



Rafinace olejů ? 

 Rafinované nebo za studena lisované / panenské oleje? 
 K čemu slouží rafinace? 

 pozitiva 
– odstranění rostlinných slizů (vzhled, údržnost oleje) 
– odstranění volných mastných kyselin  
– odstranění nežádoucích barviv (chlorofyl) 
– odstranění pachových látek 
– odstranění produktů oxidace 
– odstranění agrochemikálií  
– odstranění dalších kontaminantů  

 negativa 
– odstranění fosfolipidů (pouze však při použití za studena) 
– snížení obsahu tokoferolů a rostlinných sterolů o 20 – 30% 

 



Rafinace olejů ? 

 Olivový olej za studena lisovaný – panenský 
 ikona mezi oleji 
 vhodný zvláště pro studenou kuchyni 
 specifická chuť, ne pro každého 

 Ostatní oleje spíše rafinované 
 chuť neutrální 
 použití v teplé kuchyni 

 Výjimka lněný olej – špatně se rafinuje díky velmi vysokému 
obsahu polynenasycených MK 
 horší chuť 
 pozor na původ 

 



Zpracování kokosových ořechů 

http://www.google.cz/url?sa=i&rct=j&q=&esrc=s&frm=1&source=images&cd=&cad=rja&docid=jqeOpYklieUBwM&tbnid=3tt7nx_q2zRgmM:&ved=0CAUQjRw&url=http://www.antarasulteng.com/foto/78/pengasapan-kopra&ei=jgkKU-WsPIzIsgaR9oDIAw&bvm=bv.61725948,d.Yms&psig=AFQjCNGpBWtp8aSLZ3wgZDCWix33Fna7kQ&ust=1393252953966228�
http://www.google.cz/url?sa=i&rct=j&q=&esrc=s&frm=1&source=images&cd=&cad=rja&docid=ZepWO6eKwtpXgM&tbnid=Lc1lwFCaNbUsIM:&ved=0CAUQjRw&url=http://cs.wikipedia.org/wiki/Kopra&ei=3AkKU9yVM4OstAaDkoCQCA&bvm=bv.61725948,d.Yms&psig=AFQjCNGpBWtp8aSLZ3wgZDCWix33Fna7kQ&ust=1393252953966228�


Mýty o margarinech  

1.Příliš průmyslová výroba (chemie, vysoké teploty apod.) 
2. Margarin = ztužený tuk (… přidává se do čokoládových náhražek) 
 
 
 
3. Margarin obsahuje částečně ztužené tuky / transmastné kyseliny 
4. Margarin je umělý 
 
 
 
 
 
 

 



Princip výroby margarinů 

 Směs olejů a tuků 
(tuková násada) + 
vodná fáze 

 Zahřátí nad teplotu 
tání 

 Intenzivní míchání 
 Chlazení 

(krystalizace) a 
současné 
mechanické 
zpracování 

Výroba založena na fyzikálních procesech 



Rozbory složení výrobků 
  Roztíratelné tuky v kelímku – 16 

produktů 
 Roztíratelné tuky ve folii – 6 

produktů 
 Pokrmové tuky – 4 produkty 
 Směsné tuky – 3 produkty 
 Másla – 2 produkty 

 
 Celkem 31 vzorků 

 
 Výsledky publikovány s 

komentářem v Medical Tribune 
13.5.2014 

 Internetová verze 
http://www.tribune.cz/clanek/32889 

 

Obsah trans mastných 
kyselin je nižší než v 
másle. 

http://www.tribune.cz/clanek/32889�


Bio margariny existují 

Je margarin umělý?   

Ne! Bio – margariny existují. 



Mýty o konzumaci tuků 



Co se tvrdí? 

 vysoká konzumace transmastných kyselin 
 nasycené mastných kyseliny nejsou 

problém 
 nadměrná konzumace ω6 MK 
 nevhodné poměry ω6 : ω3 



R. Micha et al, BMJ 2014 

Tolerovaný limit 1 % en – cca 2g 
CZ = 1,4 % en. 
SK = 1,4 % en. 

Příjem TFA v jednotlivých zemích 



R. Micha et al, BMJ 2014 

Tolerovaný limit 10 % en – cca 20g 
CZ = 16,9 % en. 
SK = 13,2 % en. 

Příjem SAFA v jednotlivých zemích 



R. Micha et al, BMJ 2014 
Doporučený příjem  2,5-9 % en  
CZ = 8,4 % en. 
SK = 8,9 % en. 

Příjem omega 6 PUFA v jednotlivých zemích 



R. Micha et al, BMJ 2014 
Doporučený příjem – cca 250 mg – 2g 
CZ = 145 mg / den 
SK = 59 mg / den 

Příjem omega 3 PUFA z ryb v jednotlivých zemích 



R. Micha et al, BMJ 2014 

Doporučený příjem 0,5 - 2 % en – cca 1 – 4g, 
2-4 g kardioprotektivní účinek 
CZ = 1364 mg / den 
SK = 1253 mg / den 

Příjem omega 3 PUFA rostlinného původu v jednotlivých zemích 



Co je skutečnost 
 transmastné kyseliny 

 mnohem menší problém než v severní Americe 
 nasycené mastné kyseliny  

 patříme mezi státy s vysokou konzumací 
 nadměrná konzumace ω6 

 ω6 se konzumují v horní části intervalu v rámci doporučených hodnot 
 nevhodné poměry ω6 : ω3 

 důležité jsou obě skupiny 
 poměry jsou překonanou záležitostí, zvláště na úrovni jednotlivých 

výrobků 
 ω6 2,5-9 % energetických, ω3 0,5-2 % energetická  
 dolní hodnoty – životní funkce, horní hodnoty – kardioprotektivní účinek 
 Vysoké hodnoty poměru nezpůsobuje vyšší konzumace ω6 MK, ale 

nízký příjem ω3 MK 
 



Závěr 
 výsledky vědeckých studií a doporučení odborných společností se 

shodují na potřebách 
 udržovat správnou tělesnou hmotnost 
 zvýšit konzumaci komplexních sacharidů s vyšším podílem 

vlákniny na úkor jednoduchých cukrů a škrobu 
 omezovat příjem nasycených tuků a nahrazovat je ve stravě tuky 

nenasycenými 
– záměna vepřového, hovězího, skopového za ryby a drůbež 
– preference libového masa před tučným 
– preference nízkotučných mléčných výrobků před tučnými 
– konzumace kvalitních margarinů místo másla 
– používání teplotně stabilních olejů na smažení místo sádla 

 věnovat pozornost zdrojům omega 3 polynenasycených MK 
– ryby, vlašské ořechy, oleje (řepkový, lněný) a výrobky z nich 

vyrobené (margariny, dresinky) 
 provozovat odpovídající fyzickou aktivitu   



Děkuji za 

 pozornost 
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