
Výživová hodnota rostlinných 

tuků

Jiří Brát

Dětská výživa a obezita v teorii a praxi 2015

20.11.2015

Praha



Média ovlivňují spotřebitele ne vždy správným směrem



Kolik tuků jiných živin konzumovat? 

 tuky

 WHO 2003 15 – 30 % z celkového příjmu energie

 WHO 2010 20 – 35 % z celkového příjmu energie

 Skandinávie 2012 25 – 40 % z celkového příjmu energie

 SAFA a TFA stejné (10% a 1%),

 PUFA horní hranice + 1% (10→11%), nárůst na úkor MUFA

 ω 3 z 1-2% na 0,5-2%

 ω 6 z 5-8% na 2,5-9%

 sacharidy 

 WHO 2003 55 – 75 % z celkového příjmu energie

 Skandinávie 2012 45 – 60 % z celkového příjmu energie

 přidaný cukr 10 % z celkového příjmu energie

 WHO 2015 prospěšné snížení na 5 % z celkového příjmu energie

 bílkoviny

 WHO 2003 10 – 15 % z celkového příjmu energie

 Skandinávie 2012 10 – 20 % z celkového příjmu energie



Jaké údaje jste sledovali při nákupu balených potravin v průběhu minulého roku?

Snažím se 

jim zcela 

vyhnout

Snažím se 

je

omezovat

Snažím se 

zvyšovat 

jejich 

obsah

Snažím se 

zařazovat co 

nejvíce

Je mi to 

jedno

Sodík / sůl 5.1% 59.8% 6.9% 1.9% 26.3%

Tuky / oleje 4.6% 59.6% 6.7% 1.9% 27.2%

Cukry obecně 12.1% 52.5% 5.8% 2.7% 26.9%

Cholesterol 13.1% 44.5% 7.6% 3.9% 30.9%

Nasycené tuky (nasycené 

mastné kyseliny)
7.3% 40.5% 10.9% 3.5% 37.8%

Nízkokalorická sladidla 31.7% 15.1% 15.4% 5.7% 32.1%

Komplexní sacharidy 3.1% 28.2% 21.6% 5.4% 41.7%

Trans tuky (trans mastné 

nenasycené kyseliny)
9.7% 21.6% 21.2% 6.2% 41.3%

Nenasycené tuky (mono- a 

polynenasycené mastné 

kyseliny)

3.5% 26.3% 18.9% 4.2% 47.1%

Bílkoviny 0.4% 8.5% 32.5% 20.8% 37.8%

Celozrnnost výrobku 3.9% 3.9% 39.4% 27.7% 25.1%

Vláknina 1.9% 2.3% 35.5% 33.3% 27.0%

Vápník 0.7% 0.8% 46.7% 20.5% 31.3%

Vitamíny / minerální látky 0.2% 0.4% 39.5% 37.1% 22.8%

Spotřebitel se nevyzná v mastných kyselinách



Spotřebitel nezná složení tuků

 Jen ¼ správných odpovědí, Praha je na tom o něco lépe  



Vliv výživy na chronická onemocnění 

tradiční pohled

celkový příjem 

tuků a nasycené 

mastné kyseliny

hladina celkového 

a LDL cholesterolu

srdečně cévní 

onemocnění

omega 3 MK, transmastné kyseliny, ostatní MK, různé typy sacharidů, ořechy, luštěniny, 

zelenina, ovoce, vitaminy, minerální a biologicky aktivní látky, zpracování potravin, 

příprava potravin

moderní, komplexní přístup

složení krevních lipidů (HDL-cholesterol, triacylglyceroly, apolipoprotein B, 

apolipoprotein A1, Lipoprotein a), arytmie, zánětlivé procesy, endoteliální funkce, 

citlivost na inzulin, tvorba krevních sraženin, pocit nasycenosti a tělesná hmotnost



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

 nízký glykemický index vs. vysoký glykemický 

index

 snižování příjmu bílkovin – redukce svalové hmoty



Mastné kyseliny a lipidy v krvi
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Nahrazení sacharidů Nahrazení SAFA



Zdroj: Mensink R P et al, AM J Cin Nutr 2003:77,1146-1155

Vliv složení tuků na poměr celkový / HDL cholesterol



Palmový olej zabiják, kokosový tuk superpotravina?

 Palmový olej je laciný, „skrytý zabiják“, ničí se kvůli němu pralesy

 není vždy vybírán kvůli ceně, ale jeho funkčním vlastnostem

 v potravinách vhodnější variantou oproti částečně ztuženým tukům

 palmu olejnou lze pěstovat udržitelným způsobem

 vliv na hladinu krevních lipidů je lepší než u másla

 kokosový tuk není lepší než tekuté oleje



Klinické, observační studie, metaanalýzy

 léky

 aktivní látka versus placebo

 méně vedlejších vlivů

 potraviny

 soubor živin s pozitivními a negativními účinky konkrétní 

rizikový faktor v rámci jedné potraviny - nelze oddělit

 různé vlivy na různé rizikové faktory (např. LDL vs. HDL chol.)

 skladba stravy 

– lze částečně vyřešit u experimentálních randomizovaných 

studií s jednotnou stravou

– méně u observačních studií

– metaanalýzy – statistické zpracování dat

zdrojová data, způsob zpracování, výběr studií



2 metaanalýzy o vlivu SAFA na rizika KVO

Siri – Tarino et al 2010          Chowdhury et al 2014



Obě metaanalýzy nesledovaly skladbu stravy

 Důležitý celkový příjem tuků a jeho složení

 Vedle nasycených mastných kyselin konzumujeme 

různé množství

 polynenasycených mastných kyselin

 sacharidů

 přidaných cukrů

 komplexních sacharidů s vysokým podílem vlákniny

 Některé potraviny obsahují složky mající synergický 

nebo antagonický vliv na některé rizikové faktory 



Metaanalýza Siri-Tarino et al

Leden 2010 SAFA nemají vliv na KVO

Srpen 2010 pozitivní vliv záměny SAFA → PUFA



Metaanalýza Chowdhury et al 2014

http://wphna.org/wp-content/uploads/2014/08/2014-

03_Annals_of_Int_Med_Chowdhury_et_al_Fat_and_CHD_+_res

ponses.pdf

Nebývalé množství kritiky předních světových 

odborníků k této studii



Cílené záměny živin

jednoduché cukry

vysoký glykemický index

komplexní sacharidy + 

vláknina

nízký glykemický index

nasycené mastné kyseliny
nenasycené mastné 

kyseliny

zvýšení hladiny triglyceridů, snížení 

hladiny HDL-cholesterolu

zvýšení poměru denzních LDL-částic

snížení počtu LDL-receptorů, zvýšení 

hladiny LDL-cholesterolu

zvýšení počtu LDL-receptorů, snížení 

hladiny LDL-cholesterolu

snížení vstřebávání žlučových 

kyselin, snížení hladiny

LDL-cholesterolu



Změna rizika vzniku ICHS při substituci živin



Spotřeba tuků a olejů v roce 2013

komodita oleje a tuky

spotřeba 

kg/os./rok

SAFA*

g/den

SAFA % 

z RHP**

máslo v hodnotě čistého tuku 4,1 7,4 37,1

sádlo v hodnotě čistého tuku 3,9 4,4 21,9

pokrmový tuk 3,3 5,1 25,3

jedlé oleje 9,9 2,7 13,6

rostlinné tuky v čisté hodnotě tuku* 2,7 2,6 12,9

Součet 22,2 110,8

*výpočet z rostlinných tuků a olejů (15,9 g) v čisté 

hodnotě (pokrmový tuk a oleje brány jako stoprocentní)

**referenční hodnota příjmu pro SAFA 20 g/den

Více než 4/5 tolerovaného denního příjmu pro SAFA je vyčerpáno tuky 

s nepříznivým složením mastných kyselin (máslo, sádlo, pokrmový tuk)

Velký potenciál pro záměnu tuků

Další tuky i nasycené mastné kyseliny konzumujeme jako skryté (maso, 

mléčné výrobky apod.)

84,3%



Špatná skladba tuků i dětském věku



Příkladné složení tuků a olejů

Tuk / olej SAFA TFA MUFA ω3 PUFA ω6 PUFA Bod tání

Řepkový olej 8 1 61 9 20 -10

Slunečnicový olej 12 1 25,5 0,5 61 -17

Lněný olej 11 1 18 53 17 -24

Sójový olej 16 1 23 7 53 -16

Olivový olej 15 0 75 1 9 -6

Palmový olej 50 0,5 40 0 9,5 35

Palmojádrový tuk 82 0 14 0 4 24

Kokosový tuk 90 0 7 0 3 25

Vepřové sádlo 41 1 49 1 8 41

Mléčný tuk 67,5 2,5 27 0,5 1,5 32-35

Hovězí lůj 50 4,5 40 0,5 5 35-40

Kuřecí tuk 41 1 37 1 20 35

Rybí tuk 28 0 52 15 5 -70 až 15

Kakaové máslo 60 0 38 0 2 34



Pravidlo 1/3

tuky 30 – 35 % z celkového příjmu energie

nasycené MK méně než 10 % z celkového příjmu energie

=
přednostní konzumace s obsahem nasycených MK méně 

než jedna třetina



Infografika AHA - Hodný, zlý a ošklivý

Zabiják Sentenza (Zlý)

Lee Van Cleef
Bandita Tuco (Ošklivý) 

Eli Wallach

Blonďák Joe (Hodný)

Clint Eastwood



Kde v ČR nacházíme transmastné kyseliny a kde ne

 transmastné kyseliny můžeme najít

 v jemném a trvanlivém pečivu

 sušených sójových nápojích

 nečokoládových cukrovinkách

 tukových polevách

 čokoládových „pochoutkách“

 částečně ztužené tuky obsahující transmastné kyseliny se dnes 

nepoužívají

 při výrobě margarinů

 při smažení pokrmů ve velkých provozovnách rychlého 

občerstvení

ošklivý



Změny stravovacích návyků snížily mortalitu v ČR

Vnitřní lékařství 2015: 61(9) 815-820



Závěr

 Jezte pestrou vyváženou stravu s 

vyrovnaným příjmem a výdejem energie, 

která obsahuje

 dostatečné množství poly- a 

mononenasycených mastných kyselin

 omezené množství nasycených mastných 

kyselin

 co nejnižší množství transmastných kyselin

hodný

zlý

ošklivý



Závěr - zlatá střední cesta

T 32-33 % en.

S 52-53 % en.

B 15 % en. 

˂ 10 % energ. 

nasycených MK

˂ 10 % energ. 

přidaných cukrů

Nízkotuková dieta

Hodně jednoduchých 

cukrů, málo 

komplexních 

sacharidů, vlákniny

Nízkosacharidová 

dieta

Špatná skladba tuků, 

převaha živočišných,

málo esenciálních 

mastných kyselin 



Děkuji za pozornost


