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Uvod
Tuky jsou atraktivnim tématem pro média, i na inétu najdeme celotadu Gznych nazat.
Pokud se objevi daka nova studie, obvykle nasleduje bezpmabii komentav tisku. Ne
vzdy jsou vSak interpretace v souladu s vysledkydist a palcové titulky¢asto zvekuji
zawry vyzkumu. To vede k tomu, zesdny spotebitel ztraci pehled o tom, podle jakych
kritérii by mgla byt sestavovana skladba stravy. V posledni éebv tisku a po internetuisi
informace, Ze mame spoustu novych objgjikajicich se role tukve vyziw. Podivame-li se
podrobré na nové studie, &Sinou zjistime, Ze se o nic nového nejedna, Zedopnym
zawram doSly i jiné studie uskute¢né ped vice nez deseti lety. Zasadni parametry
vyZzivovych doporteni se proto ne#émi, i kdyz k rekterym dikim posurim dochazi.

VyZivové doporgené davky pro tuky

Jednou z oblasti, kde k takovému posunu postugothazelo, je celkovyiflfem tuki ve
straw. V osmdesatych letech, hlavrv USA, byl tuk ozn&n jako hlavni vinik ndistu
obezity diky jeho celkay vysokému pijmu i dvojnasobku energie v jednom gramu oproti
sacharidm a bilkovinam. Mddnim hitem se staly diety s nipkyijmem tuku, vzrostla
poptavka po potravinach, kteréciym minimum tuku. Postupeniasu se od tohotofistupu
upoustlo a misto kvantitativniho omezovariijmu tuku se kladl $Si diraz na jeho slozZeni,
tedy kvalitu. Podle dopoteni S¥tove zdravotnické organizace z roku 2003 s# phijem
tuku pohybovat v rozmezi 15-30 % z celkovélinpu energié. FAO/WHO posunuly v roce
2010 cely interval o 5 procentnich lioll vy$Sim hodnotam (20-35 % z celkovéhdjru
energiej. Doporweni z roku 2012 tykajici sefjmu tuki vydané pro obyvatele Skandinavie
se zvysilo o dalsich 5 procentnich Bo@5-40 % z celkovéhoifimu energied. Minimalni
piijem na udrovni 15 % je idezity z divodu zajis¢ni dostateného pijmu esenciélnich
mastnych kyselin a vitaminrozpustnych v tucich, 20 % pebuji Zeny v reprodwkim wku,
osoby s nizkou¢tesnou hmotnosti (BML118,5) a nejnogjSich 25 % v doportenich pro
obyvatele Skandinavie bylo zavedeno wabu, aby se s@asré o stejnou energetickou
hodnotu ponizil fijem sacharidl, ktery je ¢asto dodavan do organismu preshictvim
nadnérného mnozstvi jednoduchych ctkr

Na druhou stranu tolerovanyiem pro rizikové mastné kyseliny, které magi padnerné
konzumaci negativni vliv na hladinu krevnich lipjdzistava beze z#ém. Fijem nasycenych
mastnych kyselin by #h byt nizSi nez 10 % z celkovéhdijmu energie (20 g). iifem

e

g/den) z celkového energetickéhdijmu®. Nekdy se pro zjednodudeni udava 10 % jako
hranice pijmu so&tu nasycenych a transmastnych kyselin.

Nemeni se ani horni hranice dopéaného pijmu pro polynenasycené mastné kyseliny.
Podle FAO/WHO z roku 2010 bychonglnkonzumovat 2,5-9 % omega 6 a 0,5-2 % omega 3
mastnych kyselin z celkovéhdijnu energié Dolni ¢ast intervalu je dleZita pro zajidni
zékladnich funkci v organismu. Osoby se zvySenymiky vzniku srd€éné ceévnich
onemocgni by se nily z hlediska pijmu pohybovat v horniasti intervalu.

Spotebitel se v problematice tikeorientuje

Bézny spotebitel se v problematice tika souvisejicich vyzivovych dopamni velmi Spaté
orientuje. O tom s8d¢i mimo jiné vysledky pizkumu, ktery zorganizovala obecprosgsna
spole&nost Vim, co jim a piju. Eastnici piizkumu v @m vyjadovali swij postoj
k jednotlivym Zivinam a slozkam stravy. Udajed lomitkem jsou procentuélni odgolv
responderit z celéCR, Gdaj za lomitkem jsou odp&ni Prazan.




Snazim se Snazim se je Snazim sg SnazimsejeJe mi to
jim  zcela| omezovat zvySovat zarazovat co| jedno
vyhnout jejich obsah | nejvice
Tuky / oleje 46/24 59,6 /56,4 6,7/8,8 1059 27,2/31,9
Cholesterol 13,1/5,8 445/41,2 7,6/9,7 29/ 30,9/41,2
Nasycené tuky / mastné kyseliny 7,3/5,9 40,5243| 10,9/8,6 3,5/1,8 37,8/40,5
Trans tuky / mastné kyseliny 9,7/11,8 21,6 /15,321,2/19,9 6,2/8,9 41,3/44,1
Nenasycené tuky / mastné kyseliny 3,5/1,9 2687 18,9 /20,6 4,2/5,9 47,1 /58,8

Zatimco doporéené hodnoty fijmu tuki ze strany renomovanych odbornych spobsti se
mirné zvysuji, @Zny spotebitel se snazi tulkn vyhybat. Zejm¢ stéle existuje v mysli&Siny
obyvatel silna vazba mezi konzumacituk nadvahoui obezitou. Snaha omezovatijpm
rizikovych skupin tuk - nasycenych mastnych kyselin, ale hkawansmastnych kyselin, je
mnohem niZSi nez snizovaniijmu tuki jako celku. Bblizné jen jednadtvrtina respondeiit

se snazila vice tazovat do jideliku nenasycené mastné kyseliny, které hraji poditivn
tlohu viad metabolickych pochadv organismu. Cholesterolfipmany stravou ovliviuje
hladinu cholesterolu v krvi mémez nadrrna konzumace nasycenych nebo transmastnych
kyselin. Posledni sloupek v tabulce ,Je mi to j¢dnuiZze ukazovat na @dvskut&nosti.
Spotebitel danou Zivinu nepovazuje za vyznamnou nebblpmatice nerozumi, tudiz nevidi
davod, pra@ by se ji zabyval.

DalSim problémem udiného spdtbitele je neznalost sloZzeni fukTo Ize dokumentovat
odpowd'mi na dotaz v spégbitelském pizkumu, ktery z old€j obsahuje nejmé&masycenych
mastnych kyselin.

Ceska republika Praha
Muzi Zeny MuZiiZeny | MuZiiZzeny
Repkovy olej 26,4 % 28,6 % 27,5% 42,1 %
Kokosovy tuk 8,3 % 12,1 % 10,2 % 10,5 %
Sadlo 8,1 % 7,3 % 7,7 % 5,3 %
Palmojadrovy tuk 59 % 4,3 % 51 % 10,5 %
Nevim 51,3 % 47,7 % 49,5 % 31,6 %

Spravnou odpadd’ znala jen jednatvrtina respondeiit znalosti Prazanbyly lepsi.

V Ceské republicefigkraiujeme tolerovanyiljiem, jak pro nasycené mastné kyseliny, stejn
jako pro transmastné kyseliny. U transmasnych kysekdle toho, Ze se spebitel
neorientuje v problematice mastnych kyselin a negladeni vyrobk, neni schopen ani
rozpoznat, které vyrobky transmastné kyseliny obgald tom s¥d¢i odpovdi spotebiteli
na otazku, zda pénztuzeny tuk obsahuje oprétst&né ztuzenému:

Ceska republika Praha
Muzi Zeny MuZi i Zeny| MuZii Zeny
Vice transmastnych kyselin 41,1 % 53,1 % 47,1 % 47,4 %
Priblizne stejreé transmastnych kyselin 28,1 % 21,7 % 24,9 % 36,8 %
Mérg transmastnych kyselin 13,9 % 13,1 % 13,5 % 10,5 %
Zanedbatelné mnoZstvi transmastnych kyselin 16,9 %| 12,1 % 14,5 % 5,3 %

Spravnou odpaxd’ znalo jen 15 % &astniki prizkumu. Znalosti Prazarbyly jeS€ horsi.

Nova legislativa plathd od prosince roku 2014 zalkézuvadt na obalech obsah
transmastnych kyselin. Udaj ve sloZeni vyrobku, kglapouzitéasteéns ztuzeny nebo pkh
ztuZzeny tuk, je jedinym voditkem k rozSifrovani, azaryrobek obsahuje vysSi podil
transmastnych kyselin. Jak dokumentuji vysledkyizkumu, KZny spotebitel tomuto
znaeni nerozumi. Je proto obtizné zjistit, které vigobna trhu wCeské republice
transmastné kyseliny obsahuji. Médtasto uvadji spojitost transmastnych kyselin s
margariny. Analyza sloZzeni margarinkédzala, Z€ast&né ztuZzené tuky se v margarinech na



ceském trhu aZ na ojediiou vyjimku nevyskytujf. Casténg ztuzené tuky se row# v Ceské
republice nepouzivaji pro smazeni v restauracichlépo olderstveni, jak se rowd oktas
uvadi. Test MF Dnes uskudt@ny v roce 2007 prokazal vy3Si obsah transmastnysklik
pouze u jednoheetézce, ktery bezprosdré po uvedejnéni vysledK testu zdal na smazeni
pouZivat jiny tuk. Na druhou stranut#eme zaznamenat n@ském trhu zvySeny obsah
transmastnych kyselin wkterych vyrobk jemného a trvanlivého piea, polev, cukrovinek
a v séjovych napojich® "8

Nespravné interpretace studii

U nasycenych mastnych kyseliny se v médiich nanetevych diskusich objevuji nadzory, ze
nasycené mastné kyseliny nemaji negativni vliv aalibvaskularni onemoeni. Citace se
opiraji o d& metaanalyzy, které zdansiyiinasely nové poznatRy°. Tyto metaanalyzy vak
sledovaly jen konzumaci nasycenych mastnych kyskeém ohledu na to, jak vypadala
celkova skladba stravy. Z tohoto pohledu byl a@budie kritizovany odbornou i&nosti.
Ukazuje se, Ze obdobrrizikovy jako nadmirny prijem nasycenych mastnych kyselin je i
zvySena konzumaceiganého cukru. Na druhou stranu existuje spousiackych dkazi o
snizeni rizika vzniku ischemické choroby shdie zangnime-li ve stra¥ nasycené mastné
kyseliny konzumované v nadbytku za polynenasytedédnu zady praci ¥novanych
tomuto tématu publikoval i stejny autorsky kolektinetaanalyzy kratce po jejim
zverejrénitl. Tato prace viak byva mnohem raditovana a v internetovych diskusich o ni
nenajdete zminkutbec. Druhé metanalyZtbylo vy&itano, Ze nezadila do souborudkteré
vyznamné studie a naopak zahrnula studii, u niZylgetozliSovany cis a trans formy
nenasycenych mastnych kyselin, coz vedlo ke zKiestu vysledkim. Zpracovavana byla
pouze agregované data a do$lo k dalsim nespravmgmpietacintt. Tyto piiklady ukazuji na
sloZitost pouzivani metaanalyz pro sledovani dopegltivy na lidské zdravi. Zatimco
v oblasti farmacie se lépe iflandctlit vliv sledované latky od vliw ostatnich, u komplexni
matrice, jakoutrzné potraviny v ramci celkové straviegdstavuji, je to mnohem obti&ai.

Pozitivni vliv zangny klicovych Zivin prokdzan

Jasno doé&chto diskusi vnasi nova studie Harvardské uniwergitblikovana v za 2015,
ktera dlouhodob sledovala rozsahlé soubory 84628 Zen a 42908 thulezi totiz na tom,
co nasycené mastné kyseliny ve straahradi. V pibéhu 24 az 30 letech bylo zj&to, ze
nahrazeni nasycenych mastnych kyselin polynenaggtema Urovni 5 % z celkovéhaipmu
energie vedlo ke snizeni rizika vzniku ischemickéroby srdéni o 25 %. Podolinpiijem
mononenasycenych misto nasycenych mastnych kysetih ke sniZeni rizika o 15 % a
konzumace sachafidz celozrnné mouky misto nasycenych mastnych kysalizila rizika
vzniku ischemické choroby sréfe@ 0 9 %. Pokud byly misto nasycenych mastnych lkyse
konzumovéany sacharidy z nizko vymilané (bilé) mowkyysokym podilem Skrdbnebo
piidané cukry, nebyla zji&ha vyznamna souvislost s riziky ischemické chorcbgeni
(rizika se mirg zvysila). Autdi studie doportuji, aby se potraviny s vySSim podilem
polynenasycenych mastnych kyselin jako rostlinngegldechy a semena objevovaly ve
straw castji a zarovaé uvadiji, Zze by vyzivova dopokieni tykajici se omezovaniipnu
nasycenych mastnych kyseliréia byt ugesréna. Nasycené mastné kyseliny bylynbyt ve
stra¥ nahrazovany nenasycenymifigadré komplexnimi sacharidy z celozrnné mouky
(obr.1).
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Obr. 1 Zngna rizika vzniku ICHS § substituci jednotlivych Zivin

Tato studie zarowe ukazuje na dleZitost vyvazenosti skladby stravy z pohledu vSech
dulezitych Zivin. Nejde jen o tuky, které konzumujenwe jejich slozeni, ale i o to, co
konzumujeme vedle tuk Prevaha komplexnich sachakidnad jednoduchymi cukry
s dostatenym pijmem vlakniny spolu s odpovidajici konzumaci plodhotnych bilkovin,
dostaténym pgrisunem vitamifh a mineralnich latek jsou zékladem pestré a vyvéaastravy,
ktera mize gedchazet vznikiady neinfeknich onemoceni hromadného vyskytu.

Jake tuky volit?

Pokud chceme dodrzet vyZivové doptamé davky pro jednotlivé mastné kyseliny i pro
celkovy tuk ngli bychom konzumovat iiednost& vyrobky, které obsahuji maximé&lpednu
tiretinu nasycenych mastnych kyselin. VysSi podil oasych mastnych kyselin vytkia
nerovnovahu mezifjmem nasycenych a nenasycenych mastnych kyseém ke stufuje

s vyS8Si konzumaci tuku. Zaravdychom si nili vybirat ty vyrobky a tuky, které jsou i
dobrym zdrojem esencialnich mastnych kyselin, Klaxe skupiny omega 3, které mame
v nasi stra¥ nedostatkové. Nasledujici tabulka uvatikladné sloZeni gkterych rostlinnych
tuka a olef.




Tuk / olej MUFA ®3 PUFA | o6 PUFA Bod tani
Repkovy olej 61 9 20 -10
Slun&nicovy olej 25,5 0,5 61 -17
Lnény olej 18 53 17 -24
Sojovy olej 23 7 53 -16
Olivovy olej 75 1 9 -6
Palmovy olej 40 0 9,5 35
Palmojadrovy tuk 14 0 4 24
Kokosovy tuk 7 0 3 25
Kakaové maslo 38 0 2 34
Vepiové sadlo 49 1 8 41
Mléény tuk 27 0,5 1,5 32-35
Howvézi 1] 40 0,5 5 35-40
Kuteci tuk 37 1 20 35

Rybi tuk 52 15 5 -70 az 15

Z tabulky je Zejmeé, Ze oleje obsahuji relativmizky podil nasycenych mastnych kyselin.
Jsou tedy vhodné pro zému nasycenych mastnych kyselin. Zalezi ovSem na perjakych
aplikacich. V pipact teplé kuchyd je poteba viad pripadi sledovat tepelnou stabilitu
oleji. Napiklad fepkovy olej vykazuje lepSi stabilitu nez olej slémeovy. Speciala
vySlechéné odfidy repkového a sluaicoveho oleje s vysokym podilem mononenasycené
kyseliny olejové vydrzZi jestvétSi tepelnou zéf. Rostlinné oleje se rowha vyznamg liSi
zastoupenim polynenasycenych mastnych kyselin. eShicovy olej obsahuje téh
vyhradré omega 6 mastné kyseliny. &y je zase nejbohat§im zdrojem omega 3 mastnych
kyselin. Ten vSak nepatk béZné¢ pouzivanym oléim, podléha snadno oxidaci. Pouziti
v domécnostech i pmyslu vyZaduje citlivy fistup k tomuto oleji.Repkovy olej ma
vyvazené zastoupeni omega 3 a 6 mastnych kyselivov® olej obsahuje relativh maly
podil polynenasycenych mastnych kyselin a neobsaléfér Zadné omega 3 mastné
kyseliny. Jeho proggnost spéiva ve vysokém obsahu biologicky aktivnich lateklaze
pokud se jedna o olej extra panensky. Tropické tmlayi &tSi podil nasycenych mastnych
kyselin stej@ jako Zivaisné tuky. Mely by byt konzumovany uvazléy V teplé kuchyni
mohou byt nahrazeny oleji s vysSi tepelnou stakilivVe vyrobcich, kde pini roli strukturniho
tuku, jsou vSak lepSi alternativou pratasténé ztuzenym tukm. Vyrobky na bazi
vicedruhovych swsi oleji (roztiratelné tuky) maji vyzivovou hodnotu, ktead@lpovida
pongrim a drulim oleji a tuki pouzitych v recepiie. Vhodre zvolenou kombinaci lze
dosahnout vyvadZzené kompozice, ktera méa podil naggbemastnych kyselin vyragmmensi
nez jedna tetina a zarove je bohatym zdrojem ve stravnedostatkovych omega 3
polynenasycenych mastnych kyselin. V posledni¢dsd na trhu se objevuje vice vyrdabk
z kategorie swisnych tuky, které obsahuji rostlinné tuky a oleje v kombinacmaslem.
Vyrabi je jak mlékarensky, tak i tukovy gpnysl. Ridanim rostlinného oleje (n&p
fepkoveého) do masla se zlepSuje jeho vyZivova hadnobztiratelnost. #danim masla do
rostlinného tuku vyrobek ziskdva vice maslovoutcpti zachovani dobré roztiratelnosti.
VyZzivova hodnota vyrohk z této skupiny se bude vyrazhsit podle pondru jednotlivych
komponent. Vhodnou kombinaci éimeho, slunénicového atrepkového oleje Ize docilit



vyvazeného slozeni mastnych kyselin z pohledu mpstui esencidlnich mastnych kyselin
omega 3 a 6. iilavek masla ifitom nemusi znamenat, Ze by vyrobekl myssi podil
nasycenych mastnych kyselin nez jedretimu. Smdsné tuky obsahujici kvalitni oleje maiji
vzdy lepSi vyzivovou hodnotu nez maslo.

Zaver

Z vySe uvedeného vyplyva, zédnma nasycenych mastnych kyselin za polynenasycené
s prevahou omega 3 mastnych kyselinfp&tnejiEinngjSim zpisohim, jak @iblizit skladbu
stravy sodasnym vyzivovym dopogfienim. Pouhé omezovani konzumaceutmevede ke
zlepSeni hodnot hlavnich rizikovych fakiosrde&né cévnich onemocmi a navic mze
ohrozit gijem rekterych nezbytnych sloZek stravy, mapitamini rozpustnych v tucich,
esencialnich mastnych kyselin aj. Vedle odpovidaikiadby mastnych kyselin jeil@zité
sledovat pijem jednoduchych culirstejré jako snizovat fijem soli. Podle zpravy expertni
skupiny, které pipravovala podklady pro nova dopoeni pro obyvatele USA, je peba
vénovat pozornost vSem rizikovym Zivinam, které jgomzumovany v nadbytku (nasycenym
mastnym kyselinam, soli &danému cukrdy.
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