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Tuky patii vedle bilkovin a sacharidi mezi zakladni Ziviny. Jejich
béznd, nedostatecna, ale i nadmérna konzumace ovlivriuje zdravi
Clovéka pozitivnim i negativnim zptsobem. Tuky patii mezi velmi
Casto diskutovana témata v souvislosti s kvalitou stravovani.
O vyzivé byla napsdna spousta knih. Je aZ s podivem, kolik rozpo-
ruplnych informaci tykajicich se tukd v nich miZzeme najit. Pricin
je nékolik. Problém je, Ze tuky vzdy konzumujeme jako soucast
celkové stravy a z pohledu vlivu konzumace tuku na lidské zdravi
existuje spousta Ciniteld, jako je rovnovaha prijmu a vydeje ener-
gie, pomér tuky a ostatnich Zivin v rdmci stravy, celkova skladba
mastnych kyselin, které pfijimame ze vsech potravin, stejné jako
synergické &i antagonistické plsobeni nékterych Zivin na rizikové
faktory neinfekcnich onemocnéni hromadného vyskytu. Mezi tato
onemocnéni se radi srdecné cévni onemocnéni, obezita, vysoky
krevni tlak, diabetes 2. typu a néktera nadorova onemocnéni.
ZaleZi i na tom, jak se s tuky nakldda a jaké tuky se pouZivaji
k riznym uceldm. VSechny tyto souvislosti je potfeba sledovat
v celkovém kontextu.

Autordm ¢lankd a knih asto chybi znalosti o sloZeni vyrobki
i vyrobnich technologiich. Procesy a pouZivané suroviny se
neustadle modernizuji, pfesto si toho nékteri autofi nevsimli nebo
nechtéji véimat. Rada informaci se opisuje z internetu, bez ohle-
du na to, zda jsou postaveny na védeckém zakladé. Novinkdam
a nékdy i senzacim se v médiich vénuje mnohem vice pozornosti.
Pokud se Casem prokdZe, Ze se jednalo jen o bublinu, ktera
splaskla, uz o tom nepadne ani zminka. Informace podléhaji
i modernim trendim a na stale platné skutecnosti se zapomi-
nd. Ddsledkem je, Ze béZny spotrebitel je zcela zmaten. Nevi,
co ma ve své stravé uprednostriovat, co omezovat a cemu se
vyhybat. Proto je zapotrebi sledovat doporuceni renomovanych
odbornych spole¢nosti. Ty vznikaji na zakladé disledné reSerse
védeckych studii publikovanych do zahajeni tvorby doporuceni.
Jednotlivé studie se posuzuji z hlediska kvality, informace se
vzdjemné porovnavaji a zavéry se formuluji podle trovné dikazd,
které z odbornych poznatk(i vyplyvaji.

Pouzité zkratky:

AHA

ALA

APO A, APO B
BMI

Cn:x A%12¢

CTPP

CR

(e74)

DHA

DG SANTE

EAS

ECS
EFSA

EPA
EU
FAO
FDA
GE
GRAS

HDL
IDL
LDL
MCPD
MK
MoE
MUFA
OSN
PZT
PUFA
SAFA
sn-1, sn-2, sn-3

st.
T25

TAG
D
TFA
USA
VLDL
VSCHT
WHO
zT

Americka kardiologicka asociace (American Heart Association)
kyselina alfa-linolenova -

apolipoprotein A a apolipoprotein B

index télesné hmotnosti (Body Mass Index)

oznaceni mastnych kyselin, kde n znaci pocet uhlikd v uhlovodikovém
fetézci a x pocet dvojnych vazeb, tdaje v hornim indexu polohu a
geometrickou orientaci dvojnych vazeb

Ceska technologicka platfma pro potraviny

Ceska republika

castecné ztuzené tuky

kyselina dokosahexaenova

Generalni feditelstvi pro zdravi a bezpecnost potravin (Directorate
General for Health and Food Safety)

Evropska spole¢nost pro aterosklerézu

(European Atherosclerosis Society)

Evropska kardiologicka spole¢nosti (European Society of Cardiology)
Evropsky Ufad pro bezpe€nost potravin

(European Food Safety Authority)

kyselina eikosapentaenova

Evropska unie

Organizace pro vyzivu a zemédélstvi OSN

Americky Ufad pro kontrolu potravin a [éCiv

glycidyl estery mastnych kyselin

akronym vSeobecné povazovany za bezpecny

(generally recognized as safe)

lipoproteiny o vysoké hustoté (High Density Lipoproteins)
lipoproteiny o stfedni hustoté (Intermediate Density Lipoproteins)
lipoproteiny o nizké hustoté (Low Density Lipoproteins)
monochlorpropandiol

mastné kyseliny

rozpéti expozice (Margin of Exposure)

mononenasycené mastné kyseliny (Monounsaturated Fatty Acids)
Organizace spojenych narodud

piné ztuzené tuky

polynenasycené mastné kyseliny (Polyunsaturated Fatty Acids)
nasycené mastné kyseliny (Saturated Fatty Acids)

oznaceni polohy hydroxylové skupiny v molekule glycerolu, na které jsou
vazany mastné kyseliny (stereospecific numbering)

stopy

referenéni bod pro chronickou denni davku (25% vyskyt rakoviny
v testech na zvifatech)

triacylglycerol

tolerovany denni pfijem (Tolereable Daily Intake)

transmastné kyseliny (Trans Fatty Acids)

Spojené staty americké

lipoproteiny o velmi nizké hustoté (Very Low Density Lipoproteins)
Vysoka skola chemicko-technologicka v Praze

Svétova zdravotnicka organizace (World Health Organisation)
ztuzené tuky



Terminologie

Pro pochopeni nékterych souvislosti mezi
konzumaci tukd a zdravim se nevyhneme
drobnému vyletu do chemie a fyziky. Tuky
se lisi svym slozenim. Slozeni podmiriuje
fyzikalni vlastnosti a ty jsou dlileZité z pohle-
du potravinarskych technologii i pouzivani
v domacnostech.

Tuky patfi do $irsi rodiny lipidd. Lipidy jsou
pomeérné nesouroda skupina latek. Spo-
leGnou vlastnosti lipidd je, Ze se vzajemné
odpuzuji s vodou. Jejich podrobné ¢lenéni
a detailnéjsi popis vSech skupin je nad ra-
mec cild této publikace. Pozornost bude
vénovana pouze tém lipiddm, které maji
z hlediska vyzivy nejvétsi vyznam a jsou
v ramci stravy i nejvice zastoupeny. Ho-
molipidy jsou slou¢eniny mastnych kyselin
a alkohold. Jednozna¢né nejvyznamnéjsi
podskupinou jsou tuky a mastné kyseli-
ny v nich vazané. V ramci skupiny hete-
rolipidd bude zminka o skupiné fosfolipi-
dl. Komplexni lipidy obsahuji navic napft.
bilkovinou slozku (lipoproteiny). Nejvice
prozkoumanou podskupinou jsou lipopro-
teiny krevniho séra, protoze maji zasadni

vyznam z pohledu rozvoje chorob krevni-
ho obéhu.

Do skupiny doprovodnych latek lipidd fadi-
me napriklad steroly, karotenoidy, vitaminy
rozpustné v tucich, pfirodni antioxidanty
a barviva. Vénovat se budeme sterollm,
které maji vyrazny vliv na zdravi.

Clenéni lipofilnich latek

lipidy
doprovodné
l latky
lipid(i

homolipidy  heterolipidy  komplexni lipidy

Zakladem kazdého tuku je trojsytny alko-
hol glycerol a na ném tfi esterové vazané
kyseliny, nazyvané mastné kyseliny. Mast-
né kyseliny se lisi délkou fetézce, stupném
nenasycenosti, polohou a orientaci dvojné
vazby v uhlovodikovém fetézci. V pfirodé
se vyskytuji hlavné mastné kyseliny, které
maji sudy pocet uhlikd v molekule. Mala
mnozstvi mastnych kyselin s lichym poctem
atomU uhliku najdeme napfiklad v miécném
tuku.

Retézec mastnych kyselin tvofi atomy uhli-
ku, na které mize byt navazan rizny pocet
atom0 vodiku. VyuZivaji-li vSechny atomy
uhliku v uhlovodikovém fetézci své 4 vazby
k sousednim uhlikim a vodikiim, nazyvame
tuto mastnou kyselinu nasycenou a vSech-
ny vazby mezi atomy uhliku jsou tzv. jed-
noduché. Chybi-li u kazdého ze sousednich
atom0 uhliku jeden vodik, jednd se o tzv.
dvojnou vazbu

Nenasycené mastné kyseliny se lidi nejen
poctem dvojnych vazeb, ale i jejich polohou
v uhlovodikovém fetézci. Polohu mizZeme
pocitat od karboxylové skupiny (-COOH, fada
n) nebo od koncové methylové skupiny (CH3-,
fada omega). Nékdy se pouziva pro oznaceni
polohy dvojné vazby odpocet od koncového
uhliku v ramci fady n (napf. n-3 uhlik).

HH HHHHHUHHHHUHUHUBH HHH
a o mastnou kyse- T e I A (R R A N O I A
linu nenasycenou. H—C—C—C=C—C—C=C—C—C=C—C—C—C—C—C—C—C—C\

. , (. I | [ T T R OH
Je-li v celém uhlo- H H H H H HHHHHH
vodikovém fetézci [N 15 e, 12, IO 32 1

w 1 2 3

pouze jedna dvoj-
na vazba, jde o mastnou kyselinu monone-
nasycenou. Jsou-li pfitomny 2 a vice dvoj-
nych vazeb, hovofime o polynenasycenych
mastnych kyselinach.

Mastné kyseliny ozna¢ujeme zkratkou Cn:x,
kde n znaci pocet uhlikd v uhlovodikovém
fetézci a x pocet dvojnych vazeb.

Priklad nasycené mastné kyseliny s 16 uhli-
ky C16:0 (kyselina palmitova)

(0]

HO/”\/\/\/\/\/\/\/\

Oznacovani polohy dvojnych vazeb

Nenasycené mastné kyseliny délime do
skupin podle pozice dvojné vazby, ktera je
nejblize koncové methylové skupiné nebo
nejdale od karboxylové skupiny v uhlovodi-
kovém fetézci. Je-li dvojna vazba na tfetim
uhliku (pocitano od konce uhlovodikového
fetézce), jde o omega 3 (nékdy se oznacu-
je w 3 nebo n-3) mastnou kyselinu. Dvojna
vazba na Sestém uhliku charakterizuje ome-
ga 6 (w 6, n-6) mastné kyseliny. Oznaceni
omega-3 (w-3), se kterym se nékdy rovnéz
mUzeme setkat (pouZiva se hlavné mezi lé-
kari), neni spravné z hlediska chemického
nazvoslovi. Mononenasycend kyselina ole-
jova patfi do skupiny omega 9 (n-9). Toto
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oznaceni se pBuziva méne Casto v porovna-
ni s omega 3 a omega 6skupinou mastnych
kyselin.

HOJI\/V\/\M/\/\

Priklad nenasycené mastné kyseliny C18:2 —
kyselina linolova (omega 6 kyselina)

Dvojna vazba mezi uhliky znemoznuje rota-
ci v ose. V dusledku toho mohou byt atomy
uhliku sousedici s dvojnou vazbou oriento-
vany dvojim zplsobem. Jsou-li na stejné
strané, jedna se o tzv. vazbu cis, jsou-li na
opacné strané, jde o vazbu trans. Pro zapa-
matovani vazba cis ma tvar vanicky, vazba
trans prevraceného ,.z“ nebo zidlicky.

Priklad dvojné vazby v konfiguraci trans a cis

tramns 0

Hovofime-li o poly- nebo mononenasyce-
nych mastnych kyselinach z pohledu vyzi-
vy nebo fyziologie, mame vzdy na mysli cis
formy dvojnych vazeb. U polynenasycenych
mastnych kyselin je mezi dvojnymi vazbami
v uhlovodikovém fetézci pfitomna methyle-
nova skupina. Definice jsou mimo jiné uve-
deny v nafizeni (EU) ¢. 1169/20117, i kdyz
definice u polynenasycenych mastnych
kyselin neni v ¢eské verzi tohoto pravniho
predpisu spravné prelozena z anglického
origindlu. Je to rozdil od pohledu chemika,
kde se cis i trans formy dvojnych vazeb po-
vazuji za nenasycené. Transmastné kyseliny
maji rovnéz specifickou definici. Zahrnuiji
mastné kyseliny obsahujici alespon jednu
dvojnou vazbu nekonjugovanou (tj. oddéle-
nou od ostatnich methylenovou skupinou)
v poloze trans. Konjugovana kyselina lino-
lova se mezi transmastné, ale ani polynena-
sycené mastné kyseliny nezapogitava. Tvori
samostatnou skupinu, i kdyz nékteré zemé
jako napriklad Austrélie nebo Novy Zéland ji
fadi mezi transmastné kyseliny?.

Mastné kyseliny se liSi rovnéz délkou fetéz-
ce (poétem uhliké v molekule). Mastné ky-
seliny s kratkym uhlovodikovym fetézcem
maji 4 az 6 atomd uhliku, se stfednim uhlo-
vodikovym Fetézcem 8 az 10 atomd uhliku,
s dlouhym uhlovodikovym fetézcem 12 az
18 atomu uhliku, s prodlouZzenym uhlovo-

" Nafizeni Evropského parlamentu a Rady (EU) ¢. 1169/2011 ze dne 25. fijna 2011 o poskytovani

informaci o potravinach spotfebitelim.

2 Reuss R et al (2009). Trans fatty acids in Australia and New Zealand. Australasian Epidemiologist;

16 (1): 20-22.

dikovym Fetézcem 20 a vice atomU uhliku
v molekule. Clenéni podle délky fetézce
se v rlznych literarnich zdrojich muze lisit.
Napfiklad mastna kyselina s 12 atomy uh-
liku byva nékdy zafazovana do skupiny se
stfedni délkou fetézce. Nicméng, vySe zmi-
néné c¢lenéni pouziva napfiklad Evropsky

Urad pro bezpe€nost potravi® (EFSA), kte-
ry zafazuje kyselind laurovou (C12:0) mezi
mastné kyseliny s dlouhym retézcems®. Toto
Clenéni rovnéz nejvice odpovida fyzikalnim
a fyziologickym vlastnostem mastnych ky-
selin.

Prehled nejznaméjsich mastnych kyselin a jejich zarazeni do skupin je uveden v tabulce:

Mastna Pocet
kyselina atoma

Poloha dvojné
vazby pocitano

Zarazeni do
skupiny

Isomer

uhliku od karboxylu

maselna 4 nasycené
kapronova 6 nasycené
kaprylova 8 nasycené
kaprinova 10 nasycené
laurova 12 nasycené
myristova 14 nasycené
palmitova 16 nasycené
stearova 18 nasycené
olejova 18 9 cis mononenasycené w 9
elaidova 18 9 trans transmastné
linolova 18 9,12 cis polynenasycené w 6
alfa-linolenova (ALA) 18 9,12, 15 cis polynenasycené w 3
gama-linolenova 18 6,9, 12 cis polynenasycené w 6
arachidonova 20 5,8,11, 14 cis polynenasycené w 6
eikosapentaenova (EPA) 20 5,8,11,14,17 cis polynenasycené w 3
erukova 22 13 cis mononenasycené w 9
dokosahexaenova (DHA) 22 4,7,10,13, 16, 19 cis polynenasycené w 3

8 EFSA Panel on DieteticProducts, Nutrition, and Allergies, 2010 EFSA Panel on Dietetic Products,
Nutrition, and Allergies (2010). Scientific Opinion on Dietary Reference Values for fats, including
saturated fatty acids, polyunsaturated fatty acids, monounsaturated fatty acids, trans fatty acids,
and cholesterol. EFSA Journal; 8 (33): 1461 [107 pp.]. doi: 10.2903/j.efsa.2010.1461.
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Chceme-li rodisit polohu dvojnych vazeb
vV ramci zjednoduéene’hp oznaceni, pouzi-
vame dopliiujici informaci A*Pc. Napiklad
kyselina linolova ma dvé dvojné vazby na
9. a 12. uhliku od karboxylu, buBe oznadena
takto C18:2A%™. Pro kompletni pfehled mu-
zeme uvést i geometrickou orientaci dvojné
vazby C18:2A%:12¢,

Bod tani mastnych kyselin ovliviuji délka
uhlovodikového retézce stejné jako stupen
nasycenosti. S prodluzujicim se uhlovodi-

Mastna Pocet Isomer
kyselina atoma

uhliku

maselna 4

kapronova 6

kaprylova 8

kaprinova 10

laurova 12

myristova 14

palmitova 16

stearova 18

olejova 18 cis
elaidova 18 trans
linolova 18 cis
alfa-linolenova (ALA) 18 cis
arachidonova 20 cis
eikosapentaenova (EPA) 20 cis
erukova 22 cis
dokosahexaenova (DHA) 22 cis

kovym Fetézcem vzrista bod tani. V nasle-
dujici tabulce je to vidét v fadé nasycenych
mastnych kyselin od maselné az po stearo-
vou. P¥i stejném poctu uhlikd klesa bod tani
s vétSim poctem dvojnych vazeb (body tani
kyseliny stearové, olejové, linolové a lino-
lenové). Polynenasycené mastné kyseliny
maji bod tani pod bodem mrazu 0 °C. Cis
izomery pfi stejném poctu uhlikd a dvojnych
vazeb maji niz§i bod tani (kyselina olejova
a elaidova). Rozdily jsou pfitom vyznamné.

Zarazeni Bod tani

do skupiny °C

nasycené -7,9
nasycené -3,4
nasycené 16,7
nasycené 31,6
nasycené 442
nasycené 54,1
nasycené 62,7
nasycené 69,6
mononenasycené w 9 16
transmastné 43,7
polynenasycené w 6 -5
polynenasycené w 3 -10,6
polynenasycené w 6 -49,5
polynenasycené w 3 -54
mononenasycené w 9 34
polynenasycené w 3 -44

Bod zakoureni je jednou z charakteristik
oleju a tukd souvisejicich s jejich tepelnou
stabilitou. Vyjadfuje teplotu u postupné za-
hfivaného oleje, pfi které se zacne objevovat
okem postfehnutelny dym. Je to hodnota
pouze orientaéni, protoze pfi kuchynskych
Upravach dochazi ke zménam v olejich prd-
bézné, nikoliv jen pfi zahfevu prfed zahdje-
nim smazeni. Bod zakoufeni je vlastnosti
druhu oleje, ale i zplsobu jeho zpracovani
a rafinace, proto se udaje o bodech zakou-
feni jednotlivych olejl v rdznych pramenech
mohou i vyrazné liSit. Podobné je tomu u zi-
vodisnych tukd, u nichz zavisi bod zakoureni
na obsahu netukovych slozek. U sadla ma
tento parametr kolisavou hodnotu v zavis-
losti na kvalité a zplsobu ziskavani. Oleje
lisované za studena maji nizsi bod zakoureni
nez oleje rafinované. Proto je vhodné za stu-
dena lisované oleje pouzivat spiSe v ramci
studené kuchyné, na smazeni se pfili§ ne-
hodi.

Tuky jsou slou€eniny mastnych kyselin
a glycerolu. Glycerol je trojsytny alkohol,
ktery umozfiuje navazat 3 molekuly mast-
nych kyselin. Tuky nazyvame triacylglycero-
ly nebo starsim vyrazem triglyceridy.

Priklad molekuly triacylglycef®lu

Reriss i st R g teistis ettty

o ] 90

isa9ses1ssn
Kazdy tuk obsahuje Siroké spektrum mast-
nych kyselin, které jsou vazany v rGznych
polohach glycerolu. To pfestavuje rozma-
nitou skladbu individualnich molekul, které
predurcuji vlastnosti daného tuku. Pokud je
ve v§ech polohach glycerolu navdzana stej-
na mastna kyselina, jedna se o jednoduché
triacylglyceroly. Mnohem ¢&astéji se v tu-
cich vyskytuji triacylglyceroly smiSené, kde
mastné kyseliny vazané na jeden glycerol
nejsou stejné. Obsahuje-li tuk vice nasyce-
nych mastnych kyselin, s vy$Sim poctem
uhliku v molekule, je pevného skupenstvi.
Prevazuji-li naopak nenasycené mastné ky-
seliny, je tuk kapalny. Vyraz ,tuk“ ma dvoji
vyznam. Kromé obecného oznaceni slouce-
nin mastnych kyselin a glycerolu, se vyraz
tuk pouziva pro oznaceni produktu pevného
skupenstvi za normalni teploty 20 °C. Pokud
jsou tuky pfi normalni teploté kapalné, nazy-
vaji se oleje.

Z&akladni ¢lenéni tukd a souvisejicici defi-
nice vychazi z nafizeni (EU) ¢. 1308/2013*

4 Nafrizeni Evropského parlamentu a Rady (EU) ¢. 1308/2013 ze dne 17. prosince 2013, kterym
se stanovi spolec¢na organizace trhl se zemédélskymi produkty a zrusuji nafizeni Rady (EHS)
¢. 922/72, (EHS) ¢. 234/79, (ES) ¢. 1037/2001 a (ES) ¢. 1234/2007.
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a vyhlasky ¢.@97/2016 Sb.. Nafizeni (EU) €.
1308/2013° vymezuje tfi zakladni skupiny
vyrobkU roztiratelnych tukd (vyrobku na bazi
tuhé, tvarné emulze, prevazné typu voda
v oleji) na: °

- tuky mlécné, kde tuk mlécny je jedinym
druhem tuku ve vyrobku;

- tuky, kde obsah mlécného tuku je do 3 %;
- tuky smésné, kde obsah mlé&ného tuku je

v rozmezi 10 az 80 % z celkového obsahu
tuku.

Tyto skupiny se jesté ¢leni do podskupin
podle obsahu tuku. Z nasledujicich tabulek
je zrejmé, Ze procentuadlni rozmezi jednotli-
vych podskupin je shodné a nazvy podsku-
pin podobné. To ma historické souvislosti,
aby si spotfebitel mohl vybirat vyrobky z na-
bidky s podobnym obsahem tuku okolo 80,
60 a 40 %. V dnesni dobé se obsah tuku ve
vyrobcich rdizni a na trhu je fada produktd
s obsahem tuku mimo kategorie nad 80 %
tuku, tfictvrtétucnych a polotuénych vyrob-
ké a vzajemné porovnavani je proto obtizné.

Obchodni Kategorie mléénych tukut

nazev Doplriujici popis kategorie s uvedenim obsahu tuku v % hmotnostnich

1 Vyrobek s obsahem mlééného tuku nejméné 80 %, avSak méné nez 90 %,

Masl s obsahem vody nejvySe 16 % a s nejvy$8im obsahem tukuprosté mlécné
as o susiny do 2 %.

2. Vyrobek s obsahem mlééného tuku nejméné 60 %, avSak nejvyse 62 %.

Trictvrtétucné

maslo

3. Vyrobek s obsahem mlé€ného tuku nejméné 39 %, avSak nejvyse 41 %.

Polotuéné maslo

4, Vyrobek s timto obsahem mlééného tuku:
Mlécna — méné nez 39 %,
pomazanka — vice nez 41 %, avSak méné nez 60 %,

X %

Jako ,Cerstvé maslo» Ize oznacit maslo do
20 dnl od data vyroby. Jako ,stolni mas-
lo“ se oznaci maslo skladované nejdéle

— vice nez 62 %, avSsak méné nez 80 %.

24 mésicl od data vyroby pfi teplotach minus
18 °C a nizSich.

® Vyhlaska ¢. 397/2016 Sb., o pozadavcich na mléko a mlé¢né vyrobky, mrazené krémy a jedlé tuky

a oleje.

Kromé vy$e uvedenych kategorii se mi-
zeme na trhu setkat s dalSimi vyrobky:

- maselny koncentrat je mléény vyrobek
s celkovym obsahem mlécného tuku
vy$8im nez 90 % hmotnostnich ziskany
z mléka, smetany nebo masla;

= maselny tuk je bezvody mléény tuk zis-
kany z mléka, smetany nebo masla ob-
sahuijici vice nez 99,3 % hmotnostnich
mlééného tuku;

tradiéni pomazankové j&milécny vyro-
bek ze zakysaﬁé smetany, s pfidavkem
sugeného miéka s moznosti obohace-
ni suSenou syrovatkou nebo susenym
podmaslim, obsahujici nejméné 31 %
hmotnostnich a nejvice 36 % hmot-
nostnich mlééného tuku, a nejméné
42 % hmotnostnich susiny, ktery se
vyrabi tradiéni technologii pomoci vy-
sokotlaké homogenizace smetanové
smeési, naslednym prokysanim smési
a termizaci s findlni homogenizaci pred
plnénim do obalu.

Obchodni Kategorie tuki s obsahem mlééného tuku nejvyse 3 %

nazev Doplnujici popis kategorie s uvedenim obsahu tuku v % hmotnostnich

1 Vyrobek ziskany z rostlinnych a/nebo Zivocisnych tukd s obsahem tuku
, nejméné 80 %, avSak méné nez 90 %.

Margarin

2. Vyrobek ziskany z rostlinnych a/nebo Zivogisnych tukd s obsahem tuku

Trictvrtétuény nejméné 60 %, avSak nejvyse 62 %.

margarin

3. Vyrobek ziskany z rostlinnych a/nebo zivo&isnych tukd s obsahem tuku

Polotuény nejméné 39 %, avsak nejvyse 41 %.

margarin

4. Vyrobek ziskany z rostlinnych a/nebo Zivocisnych tukl s timto obsahem

Roztiratelny tuku:

tuk X % — méné nez 39 %,

— vice nez 41 %, avSak méné nez 60 %,
— vice nez 62 %, avSak méné nez 80 %.

N

.




16

Obchodni

Kategorie tukt s obsahem miééného tuku mezi 10 % a 80 % z celkového obsahu tuku

nazev Doplhujici popis kategorie s uvedenim obsahu tuku v % hmotnostnich

1. Smésné
tuky

Vyrobek ziskany ze smési rostlinnych nebo Zivocisnych tukl s obsahem
tuku nejméné 80 %, avSak méné nez 90 %.

2 Vyrobek ziskany ze smési rostlinnych nebo Zivocisnych tukl s obsahem

Trictvrtétuéné
smésné tuky

tuku nejméné 60 %, avSak nejvyse 62 %.

3. Vyrobek ziskany ze smési rostlinnych nebo Zivocisnych tukli s obsahem

Polotuéné
smésné tuky

tuku nejméné 39 %, avsak nejvyse 41 %.

4. Vyrobek ziskany ze smési rostlinnych nebo Zivocisnych tuki s timto obsa-

hem tuku:
— méné nez 39 %,

Roztiratelné
smésné tuky X

— vice nez 41 %, avSak méné nez 60 %,
— vice nez 62 %, avSak méné nez 80 %.

s

\ "

Kromé vySe uvedenych kategorii se mu-
Zzeme na trhu setkat s dalSimi vyrobky:

- pokrmovy tuk je jedly tuk, ktery proSel
procesem ztuzovani nebo preesterifi-
kace, nebo kombinaci téchto procesd,
nebo smés ztuzenych tukd a jedlych
tukd a olejl, nebo smés jedlych rostlin-
nych a zivocinych olejd a tukd;

- tekuty emulgovany tuk je jedly tuk nebo
smes ztuzenych nebo preesterifikova-
nych tukl nebo smés ztuZenych a pre-
esterifikovanych tukd s jedlymi oleji
a tuky ve formé emulze vody a tuku
s obsahem 10 % az 90 % hmotnost-

nich tuku, ktery je pfi teploté 20 °C te-
kuty;

koncentrovany tuk je tuk, jehoz celkovy
obsah tuku je vysSinez 90 % hmotnost-
nich a nizsi nez 99,5 % hmotnostnich;

olej lisovany za studena je olej ziska-
ny pouze mechanickymi postupy vy-
luhovani nebo lisovani bez tepelného
ohfevu, které nevedou ke zménam
charakteru oleje a pro jeho vycisténi se
pouziva pouze promyvani vodou, usa-
zovani, filtrovani a odstfedovani.

ki

Zakladni déleni tuku a lipidu

Tuky délime podle plvodu na rostlinné (ole-
je, roztiratelné tuky, margariny) a zivocisné
(maslo, sadlo, 13j, rybi tuk). U tuk{ rostlinné-
ho plvodu se ¢asto miZzeme setkat s vyrob-
ky, které jsou smési oleju a tukl pochazeji-
cich z vice rostlinnych druhd. Jednodruhové
byvaji €asto oleje, zatimco margariny a roz-
tiratelné tuky jsou dnes témérf vzdy smési
surovin pochazejicich z raznych rostlin. Dfi-
ve se do margarint pouZzivaly i tuky Zivocis-
né, jako sadlo a Ilj, nebo ztuzené rybi tuky.
Roztiratelné tuky vyrobené z rostlinnych ole-
j& a mlécného tuku nazyvame tuky smésné.

Plvod tuk( a oleji preduruje do znac-
né miry vyzivovou hodnotu. Rostlinné tuky
plavodem z tropl (kokosovy, palmovy) ob-
sahuji mnohem vice nasycenych mastnych
kyselin nez oleje pochazejici z mirného kli-
matického pasma.

Tuky se dale déli na zjevné (napfiklad tuk
ur€eny na mazani na pecivo, olej apod.)
a skryté (tj. tuk obsazeny v potravinach,
zejména v masnych vyrobich, syrech, slad-
kostech nebo pecivu €i nékterych pokrmech
jako napft. pizza). Viditelné tuky pfi nakupu
(napt. tuk v mase), pfipravé pokrmi (pouziva-
ni olejd, mazani na chleba) nebo konzumaci
vidime, skryté tuky nevidime. Na skryté tuky
je potfeba davat vétsi pozor. Balené potravi-
ny na trhu maji informaci o obsahu tuku a na-
sycenych mastnych kyselin uvedenu v ram-
ci vyzivovych udajl na obale. Je potieba
Cist etikety. U nékterych potravin upozorfuji
na obsah tuku pfivlastky vyplyvajici z legis-
lativy jako napf. ,nizkotuény“, ,polotu¢ny”,
Jthctvrtétuény”, ,plnotuény”, pfipadné uve-
deni obsahu tuku nad ramec vyzivovych
Udajl, coz usnadiiuje informovany, kvalifi-
kovany vybér. Davat si pozor na skryté tuky
se tykd hlavné nebalenych potravin, kde
tato informace chybi. Informace o vyzivové
hodnoté by mély byt k dispozici na vyza-
dani u obsluhy, ale malokdo této moznosti
vyuZije. U hotovych pokrmi v restauracich
prehled zcela chybi.
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Tabulka uvadi prikladné slozeni nejéastdii
pouzivanych oleju a tukd véetné bodu tani.
Tuky maji bod tani nad 20 °CS oleje byva-
ji kapalné i pod bodem mrazu 0 °C. Oli-
vovy olej ma z uvedenych oleji v tabulce
o0 néco vysSi bod tani. Pokud se uskladni
v chladniéce, zacne tvofit zékaly zpUsobe-
né krystalizaci pevnych podild pfi teploté

Tuk / olej SAFA TFA
Repkovy olej 8 1
Slunecnicovy olej 12 1

Slunecnicovy olej
s vysokym obsahem

kyseliny olejové 9 1
Lnény olej 11 1
Sojovy olej 16 1
Olivovy olej 15 0
Palmovy olej 50 0,5
Palmojadrovy tuk 82 0
Kokosovy tuk 90 0
Veprové sadlo 41 1
Miécny tuk 67,5 2,5
Hovézi 10 50 4,5
Kureci tuk 41 1
Rybi tuk 28 0
Kakaové maslo 60 0

v chladni¢ce. Bod tani rybiho tuku ma velmi
Siroké rozpéti, slozeni mastnych kyselin ma
vysokou variabilitu. Uvedené hodnoty jsou
pouze orientac¢ni. Mohou se liit u jednotli-
vych odrld, vliv ma i pocasi v daném roce.
U Zivocignych tukU hraje roli skladba krmeni,
pfipadné, ze kterych €asti téla je tuk ziskan.
Obsah nenasycenych mastnych kyselin
v sadle klesa v radé podkozni tuk, mezisva-
lovy tuk a visceralni tuk®.

MUFA w3 PUFA w 6 PUFA Bod tani °C

61 9 20 -10
25,5 0,5 61 -17
81 0 9 -18
18 53 17 -24
23 7 53 -16
75 1 9 -6
40 0 9,5 35
14 0 4 24
7 0 25
49 1 8 41
27 0,5 1,5 32-35
40 0,5 5 35-40
37 1 20 35
52 15 5 -70 az 15
38 0 2 34

8 Monziols M et al (2007). Comparison of the lipid content and fatty acid composition of intermus-
cular and subcutaneous adipose tissues in pig carcasses. Meat Science; 76: 54-60.

U olejl previada vyssi podil nenasycenych
mastnych kyselin. Druhy olejd se li§i riznym
zastoupenim jednotlivych typl nenasyce-
nych mastnych kyselin, coz souvisi s jejich
vyzivovou hodnotou a tepelnou stabilitou.
Mezi nejzndméjsi oleje patfi slunecnicovy,
olivovy, fepkovy a sdjovy, na oblibé zagina
ziskavat olej Inény.

Repka olejka je typickou olejninou mirného
pasma. V Ceské republice zaujima z olej-
nin nejvétsi rozlohu, pfiblizné 400 000 ha.
Z hlediska sloZeni prevazuje v fepkovém
oleji mononenasycena mastna kyselina ole-
jova (pfiblizné 60 %). Repkovy olej obsahuje
nutricné vyznamné mnozstvi cca 10 % ky-
seliny linolenové z fady omega 3 a obsah
nasycenych mastnych kyselin v fepkovém
oleji je nejnizsi z béZnych olejl na trhu. Pro-
to je z hlediska celkového sloZeni mastnych
kyselin povazovan odborniky na vyzivu za
jeden z nejlepSich komeréné dostupnych
olejl.

Olej slunecnicovy ma vysoky podil kyse-
liny linolové (okolo 60 %) z fady omega 6
mastnych kyselin. Je vhodny zejména do
studené kuchyné, pfi vyssich teplotach ma
niz8i stabilitu nez jiné druhy olejd. Diky jed-
nostrannému slozeni s prevazujicim obsa-
hem omega 6 mastnych kyselin se doporu-
Cuije jej stiidat s jinymi druhy olejl.

Lnény olej patfi mezi nejbohatsi zdroje ome-
ga 3 mastnych kyselin. Tento olej je vSak

velmi nachylny k oxidaci, ma%izsi udrznost,
na trhu je dostup{n)Zjako lisovany za stude-
na. V posledni dobé dochazi k jeho rene-
sanci. Len se v minulosti v nasich krajinach
hojné péstoval pro technické déely. Dnes se
objevuji projekty obnovit tyto tradice vétsim
vyuzitim v potravinarstvi.

Sojovy olej patfi mezi nejvyznamnéjsi oleje
na americkém kontinentu, obsahuje vice
nez 50 % omega 6, okolo 7 % omega 3
polynenasycenych mastnych kyselin a 25 %
mononenasycenych mastnych kyselin. S6-
jovy olej se na maloobchodnim trhu v Ceské
republice vyskytuje relativné malo, najdeme
jej véak jako surovinu v fadé vyrobkd z do-
vozu.

Olivovy olej patfi celosvétové mezi nejpo-
pularnéjsi oleje. V oblibé jsou hlavné oleje
panenské, lisované za studena pfi teploté
do 50 °C. Nejkvalitngjsi je extra panensky
olej (Extra virgin). Ma nizsi obsah volnych
mastnych kyselin nez olej panensky (virgin).
Ze zbytkd po lisovani (pokrutin) se ziskava
olej s oznacenim POMACE nebo SANSA -
to je anglicky, resp. italsky pokrutina. Ten-
to typ oleje musi byt rafinovan. Rafinuji se
ale i oleje ziskané lisovanim za studena.
Pro zlepSeni senzorickych vlastnosti (barva,
vling) rafinovanych oleji se do nich pfidava
urcity podil panenského oleje. Mezi smésmi
panenskych a rafinovanych olejl rozliSu-
jeme dva trzni druhy. Olivovy olej je smés
rafinovaného a panenského olivového oleje.
Olivovy olej z pokrutin se ziskava smicha-
nim rafinovaného olivového oleje z pokrutin
a panenského olivového oleje.
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Olivovy olej oBsahuje okolo 75 % monone-
nasycehych mastnych kyselin. To jej radi
mezi oleje s vy&i tepelnou stabilitou. Pro-
to se hodi i do tepelné kuchyné. Pfi vyssich
teplotach se v&ak rozkladaji néKteré hodnot-
né latky pfitomné v panenském oleji, napfi-
klad fosfolipidy. Proto je Iépe panensky olej
pouzivat do studené kuchyné a rafinovany
olivovy olej do teplé kuchyné. Panensky
olivovy olej ma i dal§i vyznamny prospéch.
Obsahuje velké mnozstvi fenolovych an-
tioxidantd, mnohem vice nez jiné druhy ole-
ja, déle rostlinné steroly a v tuku rozpustné
vitaminy.

Z jader plodd palmy olejné ziskavame pal-
mojadrovy tuk, ktery obsahuje okolo 80 %
nasycenych mastnych kyselin a z duziny
plodu palmovy olej, ktery ma polovi¢ni ob-
sah nasycenych a nenasycenych mastnych
kyselin. Pevné skupenstvi tropickych tuku
je predurCuje k pouziti v potravinarskych
technologiich, kde plni roli strukturniho tuku
(trvanlivé pecivo, polevy, zmrzliny, margari-
ny apod.). Diky vysokému podilu nasyce-
nych mastnych kyselin jsou stabilngjsi pfi
vyssich teplotach a této vlastnosti se nékdy
vyuziva i pfi smazeni.

Kokosovy tuk obsahuje velmi vysoky podil
nasycenych mastnych kyselin, okolo 90 %,
s vysokym podilem kyseliny laurové a my-
ristové, které maji negativni vliv na hladinu
LDL-cholesterolu. Obsah polynenasyce-
nych mastnych kyselin je velmi nizky, nutri¢-
né nevyznamny (okolo 2 %).

Dalsi znamou surovinou z tropickych oblasti
je kakaové maslo pouzivané pfi vyrobé ¢o-
kolad. Typickou charakteristikou kakaového
masla je ostry pfechod z pevného do kapal-
ného skupenstvi pfi télesné teploté lidského
organismu, coz souvisi s jeho dobrou roz-
pustnosti v Ustech a pfijemnymi pocity pfi
konzumaci ¢okolady.

Na trhu (Castéji ve specidlnich prodejnach)
najdeme rdzné dalsi oleje vyrabéné z klic-
ka kukuficnych ¢i pseniénych semen, ryze,
dyné, mandli, vla§skych nebo liskovych
ofechll, podzemnice olejné, avokada, se-
men sezamu, hroznového vina, chia nebo
konopi. Vétsina téchto netradi¢nich olejl se
vyrabi lisovanim za studena. U fady spotre-
bitell je to dlivodem preferenci. Oleje liso-
vané za studena maji nékteré prednosti, ale
i nékteré nevyhody. Rostlinné oleje obsahuji
fadu dalSich tzv. minoritnich latek, které
jsou pro organismus prospésné. Patfi mezi
né antioxidanty (napf. tokoferoly), rostlinné
steroly, karotenoidy, fosfolipidy. Tokoferoly
a rostlinné steroly se rafinaci ¢aste¢né od-
strani (asi z 20 az 30 %), fosfolipidy uplné.
Oleje lisované zastudena obsahuji téchto
minoritnich latek vice, ale neni pravda, ze
by je rafinované oleje neobsahovaly vibec.
Rafinaci se na druhou stranu odstrani pes-
ticidy, které mohou byt v olejich lisovanych
zastudena pfitomny. Pokud pochazi olej
lisovany zastudena z ekologického zemé-
délstvi, je toto riziko mnohem nizsi. Oleje
lisované zastudena maji nizsi udrznost, vice
podléhaji hydrolyze (odstépovani mastnych
kyselin) a maji vy$si peroxidové Cislo, které
vyjadfuje obsah primarnich produktd oxida-

ce. Oleje lisované za studena nejsou chu-
tové neutralni. Chut mize byt pro nékoho
pfijemna, jiny mdze u oleji lisovanych za
studena vice vnimat pachuté. Nékdy je chut’
cilené ovlivnéna pfipravou. Napfiklad dyrio-
va seminka se pred lisovanim prazi a olej tak
ziskava charakteristickou ofiSkovou pfichut.
Secteno a podtrzeno, velké rozdily mezi oleji
lisovanymi za studena a rafinovanymi z hle-
diska vyzivy nejsou, plusy a minusy se vza-
jemné kompenzuiji.

Na trh se v posledni dobé dostavaji speci-
alné vyslechténé odridy slunecnicového
a fepkového oleje s vysokym obsahem mo-
nonenasycenych mastnych kyselin. Slozeni
mastnych kyselin se velmi podoba oleji oli-
vovému. Tyto dva druhy oleje maji vyssi te-
pelnou stabilitu, lépe snaseji tepelnou zatéz,
proto se hodi na smazeni a fritovani.

Rostlinné tuky maiji jesté jednu vyhodu — ne-
obsahuji (az na zcela nevyznamné mnozstvi)
cholesterol. Misto cholesterolu v nich najde-
me rostlinné steroly, které plsobi preven-

tivné proti zvySovani hladiny cholesterolu
v Krvi. g

o B

L]

V dnesni dobé se témér vyhradné pouzivaji
dva zastupci zivociSnych tukl: maslo a vep-
fové sadlo. Z masla lze ziskat zahfevem
a odstranénim netukovych slozek 100 %
mlécny tuk. Tzv. prepusténé maslo (ghee,
gi) ma delsi trvanlivost nez maslo klasické
a lze jej pouzit na smazeni. Pouziti dalSich
(napf. hovéziho loje) se z Eeskych domac-
nosti vytratilo. Zivodisné tuky s vyjimkou
rybiho tuku maji vy$Si obsah nasycenych
mastnych kyselin. Rybi tuk patfi mezi nej-
vyznamnéjsi zdroje omega 3 mastnych ky-
selin s prodlouzenym fetézcem, které jsou
v nasi stravé nedostatkové. Sadlo je u fady
spotrebitell spojeno s tradiénim zplsobem
smazeni. Rada rostlinnych olejti ma vyssi te-
pelnou stabilitu a je proto na smazeni vhod-
néjsi. Zivocidné tuky obsahuji i podstatné
méné antioxidantt. Na druhou stranu méaslo
je pfirozenym zdrojem zejména vitamind A,
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D, které v rosfiinnych olejich chybi. Vitaminy
E a K se vyskytuji jak masle, tak i v rostlin-
nych olejich. ’

Molekula glycerolu mlze obsahovat pouze
jednu ¢&i dvé vazané molekuly mastnych ky-
selin. Tyto latky se nazyvaji mono-, pfipadné
diacylglyceroly nebo souhrnné parcialni es-
tery glycerolu. V potravinafském primysiu
se pouzivaji jako emulgatory.

Parcialni estery glycerolu vznikaji v tucich
i pfirozenou cestou - lipolyzou. Plody a se-
mena obsahuji lipolytické enzymy, které Sté-
pi esterové vazby v triacylglycerolech. Tento
proces neni zadouci. Uvolnéné mastné ky-
seliny se podileji ve zhorSeni senzorickych
vlastnosti tuk( a parcidlni estery glycerolu
pfitomné ve vétSim mnozstvi mohou byt
prekursory nékterych procesnich kontami-
nantt v procesu zpracovani olejd.

Fosfolipidy patfi mezi nejvyznamnéjsi hete-
rolipidy. Kromé& mastnych kyselin obsahuji
esterové véazanou kyselinu fosforecnou.
Vétsina fosfolipidd ma v poloze sn-1 glyce-
rolu navazanou nasycenou a v poloze sn-2
nenasycenou mastnou kyselinu. Kyselina
fosfore€na je vazana v pozici sn-3. Fosfo-
lipidy nejsou nezbytnou soucasti potravy,
protoze si je télo dokaze vyrobit ze zaklad-
nich stavebnich jednotek. Nékteré z téchto
stavebnich jednotek jako napf. cholin nebo
myo-inositol vSak musi byt sou¢asti stravy.

Fosfolipidy vznikaji z jednotlivych kompo-
nent plsobenim fosfolipaz, které katalyzuji
pfipojeni jednotlivych slozek na glycerolovy
zéklad, tytéz enzymy jsou schopné fosfoli-
pidy i tépit. Fosfolipidy jsou pro Zivot zcela
nepostradatelné. Jsou pfitomny v bunéc¢-
nych membranach rostlin a Zivogichl. Vel-
ky vyznam maji v nervovych tkanich, hlavné
v mozku. Vyskytuji se i v komplexnich lipi-
fosfatidylcholin, ktery ma na esterové vazané
kyseliné fosfore¢né jesté navazan aminoal-
kohol cholin. Vyznamnym zdrojem fosfoli-
pidd je napt. vajecny Zloutek. Fosfolipidovy
koncentrat (lecithin) ziskdvany prevazné pfi
rafinaci olejll se pouZiva v potravinafském
primyslu jako emulgator.

Steroly fadime mezi doprovodné latky li-
pidd. Patti do skupiny steroid(. V organis-
mech jsou nezbytnou slozkou lipoproteind
a tukovych membran. U Zivogichl jsou rov-
néz vyznamné v nervovych tkanich. Cho-
lesterol je vychozi molekulou pro tvorbu
dalSich pro zivot nezbytnych latek — provita-
minu D, (7-dehydrocholesterol), steroidnich
hormon( a ZluGovych kyselin. Rostlinné
steroly se vyskytuji jako minoritni doprovod-
né slozky v olejich, zelening, apod. V rostli-
nach maji podobnou funkci jako cholesterol
u lidi = udrzuji strukturu a funkci bunécnych
membran. Mezi nejbéznéjsi rostlinné steroly
patfi sitosterol, kampesterol a stigmasterol,
které jsou svou strukturou velice podobné
cholesterolu.

Struktura rostlinnych sterolt
a cholesterolu

o

Cholesterol H Kampesterol

B-Sitosterol H Stigmasterol

Prdmérny pfijem rostlinnych sterolt ¢&ini
v ,evropské“ stravé 200 az 300 miligram0
za den, v CR se tento pfijem odhaduje spise
pfi dolIni hranici tohoto intervalu. Vegetariani
maji pfijem rostlinnych sterol( vy$si — 500
miligram0G az 1 gram denné.

Rostlinné steroly snizuji hladinu cholesterolu
v krvi tim, Ze omezuji vstfebavani choleste-
rolu ze zazivaciho traktu. Vytvareji smésné
micelarni Utvary a krystaly s cholesterolem,
které jsou nasledné vylu¢ovany stolici z or-
ganismu. Organismus na to reaguje zvy-
Senou syntézou cholesterolu v jatrech, ale
konec¢nym dulsledkem je snizend hladina
LDL-cholesterolu v krvi. Rostlinné steroly
neovliviiuji hladinu HDL-cholesterolu, ale
ukazuje se, ze dochazi i ke snizovani hladiny
triacylglycerold v pfipadech, kdy je tato hla-
dina vysoka’.

Rostlinné steroly mohou by®pfidavany do
rlznych potravin jako napf. rostlinné tuky,
mlécné vyrobky &i dresinky. Na ¢eském trhu
(mimo kategorie doplikd stravy) je jen jediny
vyrobek — rastlinny roztiratelny tuk s rostlin-
nymi steroly. Rostlinné steroly se doporucu-
je konzumovat spolu s jidlem, kdy se Iépe
projevi mechanismus snizené absorpce
cholesterolu. V ramci studii se nezjistily vy-
znamnéjsi rozdily, zda je doporu¢ené mnoz-
stvi rostlinnych sterolt konzumovano v ram-
ci jednoho jidla nebo rozloZeno do vice jidel.

Lipoproteiny jsou nejznaméjsi podskupinou
komplexnich lipid{. Jsou sloZeny z bilkovin-
né slozky a lipidd. Lipidy obvykle tvoii jadro
komplexu a bilkoviny jeho obal. Diky této
konfiguraci mohou napf. putovat krevnim
fecistém a prenaset lipidy v ramci organis-
mu. Lipoproteiny krevniho séra jsou nejlépe
prozkoumany. Hraji vyznamnou roli v roz-
voji kardiovaskularnich chorob. Lipoprotei-
ny rozdélujeme podle specifické hmotnosti
(hustoty). Obsahuiji-li lipoproteiny vice lipi-
dové a méné bilkovinné slozky, je jejich spe-
cifickd hmotnost niz8i. Dvojita vrstva lipidd
s bilkovinnou mezivrstvou umoznuje pfenos
latek mezi burfikami, pfipadné vnitrobunéc¢-
nymi ttvary.

7 Ras RT et al (2014). Low Doses of Eicosapentaenoic Acid and Docosahexaenoic Acid From
Fish Oil Dose-Dependently Decrease Serum Triglyceride Concentrations in the Presence of
Plant Sterols in Hypercholesterolemic Men and Women. J Nutr; 144 (10): 1564-70. doi: 10.3945/

jn.114.192229.
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Rozlisujeme ri@kolik tfid lipoproteind, které
délime podle hustoty: -

- VLDL (Very Low Density Lipoproteins)
lipoproteiny o velmi nizké Kustots;

- LDL (Low Density Lipoproteins) lipopro-
teiny o nizké hustoté;

- IDL (Intermediate Density Lipoproteins)
lipoproteiny o stfedni hustoté;

- HDL (High Density Lipoproteins) lipo-
proteiny o vysoké hustoté.

Jednotlivé frakce se kromé hustoty lisi i ve
velikosti ¢astic. Ta klesa v radé VLDL, IDL,
zastoupenim jednotlivych slozek lipidQ, kte-
rymi jsou cholesterol volny i vazany s mast-
nymi kyselinami, fosfolipidy, triacylglyceroly

a bilkoviny. U VLDL prevazuiji triacylglycero-
ly, u LDL cholesterol a u HDL bilkovina.

U bilkovin vazanych v komplexech (nazyvaji
se apolipoproteiny) rozliSujeme nékolik typd.
Nejznaméjsimi jsou apolipoprotein A a apo-
lipoprotein B. Nékdy se mizeme setkat se
zkratkou Apo A a Apo B. Apo B se vaze
na VLDL, LDL a IDL cholesterol, Apo A na
HDL cholesterol. VSechny tfidy cholesterolu
obsahujici Apo B jsou aterogenni, nékteré
vSak vice a jiné méné. Aby to nebylo UpIné
jednoduché, v ramci LDL-cholesterolu jesté
existuje nékolik frakci: ,,velmi lehké“ a ,malé
husté” (nékdy nazyvané denzni) a fada tzv.
intermedidlnich frakci mezi nimi. ,,Velmi leh-
ké“ &astice obsahuji 2700 molekul choles-
terolu na jednu molekulu bilkoviny Apo B,
zatimco ,malé husté“ jen 650 molekul cho-
lesterolu na jednu molekulu bilkoviny Apo B.

)
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Ziskavani a zpracovani oleju a tuku

Proces ziskavani a zpracovani tukd a olejd
muze mit vliv na jejich vyZivovou hodnotu.
Jedna se hlavné o zmény v obsahu minorit-
nich latek vyskytujicich se v olejich a tucich.

Rostlinné tuky se ziskavaji ze semen a plodu
rostliny lisovanim. Lisovani mdze probihat
za studena. Zvysenim teploty lisovani se do-
sahne lepsi vytéznosti oleje. Ve vyliscich po
lisovani zGstava jesté vyznamny podil oleje.
Ten Ize ziskat extrakci organickymi rozpous-
tédly, ktera se nasledné odstrani z oleje od-
parenim. Proces extrakce byva obc&as kriti-
zovan nékterymi skupinami spotfebitell, ze
olej pfichazi do styku s organickymi rozpous-
tédly, coz je spojeno se zdravotnimi riziky.
Hexan/iso-hexan, které se pouzivaji k ex-
trakci olejd, jsou velmi tékavé latky, zbytky
v olejich se odstrani v procesu desodorace.
Pro oleje je legislativné stanovena maximal-
ni limitni hodnota obsahu hexanu 1 miligram
na kilogram oleje®. Extrakce ma jednu dalsi
nevyhodu. Zbytky extrakénich rozpoustédel

Castecné unikaji do ovzdusi, coz Ize pova-
zovat za urcitou ekologickou zatéz. Na trhu
se proto objevuji vyrobky s marketingovym
tvrzenim, Ze pfi vyrobé& nebyla pouzita ex-
trakce, pfipadné, ze olej byl ziskan jen liso-
vanim.

Rafinaci se oleje zbavuji zbytkd mechanic-
kych necistost, bunénych tkani, bilkovin
a sacharidl, vody a doprovodnych latek,
kterymi mohou byt stopy pesticidd, pfipad-
né tézkych kovl nebo dalSich kontaminant(
pochazejicich ze Zivotniho prostiedi. Dale
se odstrani nékteré barevné latky jako napf.
chlorofyl, které negativné ovliviuji chut
oleje. Zbytkovy obsah vody do 1 % vaza-
ny na rostlinné slizy a fosfolipidy mize byt
spolu s pfitomnymi bilkovinami Zivnou pd-
dou pro mikroorganismy. Zbytkové Casti
bunék semen obsahuji lipolytické enzymy,
které z tuku uvolniuji volné mastné kyseliny
a zhor8uji jeho jakost. VSechny tyto dopro-
vodné latky a kontaminanty se rafinaci od-

8 Smérnice Evropského parlamentu a Rady 2009/32/ES ze dne 23. dubna 2009 o sblizovani pravnich
predpist Clenskych stath tykajicich se extrakCnich rozpoustédel pouzivanych pii vyrobé potravin

a slozek potravin.
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strani. U vlastfi rafinace existuji principialné
dve varianty procesu — ghemické nebo fyzi-
kalni. V pfipadé chemické rafinace se volné
mastné kyseliny odstranuji pfeménou na
mydla s naslednou separaci, utyzikalni rafi-
nace dochazi k jejich odstranéni v ramci de-
sodorace. Chemicka rafinace vykazuje vyssi
ztraty neutralniho tuku, na druhou stranu pfi
desodoraci Ize pouzit nizsi teplotu, coz ma
za dusledek nizs$i obsah nékterych nezadou-
cich latek vznikajicich za vyssich teplot.

Nékteré oleje ziskané lisovanim za stude-
na Ize pfimo konzumovat. Oleje lisované za
tepla a ziskané extrakci je nutno rafinovat.
Rafinovany olej je chutové neutralni, zbaven
nékterych pachuti. P¥i rafinaci se vSak rov-
néz snizuje i obsah prospésnych biologicky
aktivnich latek jako jsou fosfolipidy, tokofe-
roly (vitamin E), rostlinné steroly a provitami-
ny (B-karoten).

Zastudena lisované oleje, pokud jsou chuto-
vé &i vzhledové akceptovatelné, jsou vhod-
néjsi do studené kuchyné. Rafinované oleje
maji univerzalni pouziti. Pro pouziti v teplé
kuchyni rozhoduje pro dany typ Upravy po-
krmU vétsinou jejich tepelna stabilita.

Rada potravindfskych vyrob vyzaduje pou-
ziti tuk pevného skupenstvi a nékdy i spe-
cialnich vlastnosti. Je pomérné malo zdroj
tukd, které by spliiovaly veskeré poZzadavky
vyvojovych pracovnik( a technologl. Proto
se vyvijely technologie Upravy tukl s cilem
pfipravit tuk pozadovanych vlastnosti. Asi

nejznaméjsi a zaroven kontroverzni Upra-
vou je ztuzovani tukd. Nenasycené mastné
kyseliny reaguji s vodikem za vzniku nasy-
cenych mastnych kyselin. Proces mdze byt
veden dvéma zplsoby. Reakce se necha
probéhnout u vSech dvojnych vazeb v uhlo-
vodikovém fetézci mastnych kyselin. Timto
zplsobem vznikne piné ztuzeny tuk, ktery
neobsahuje v podstaté zadné nenasycené
mastné kyseliny. Druhym zplsobem je ztu-
zovani do uréitého okamziku, kdy se necha
reagovat jen ¢ast dvojnych vazeb nenasy-
cenych mastnych kyselin. Vznikaji takzvané
Castecné ztuzené tuky. Béhem ztuzovani se
¢ast nenasycenych mastnych kyselin pre-
klopi z usporadani cis do stabilnéj§i polohy
trans. Vysledkem je, Ze Caste¢né ztuzené
tuky maji pfiblizné dvé tretiny zbylych dvoj-
nych vazeb v poloze trans. Transmastné
kyseliny maji vyssi bod tani nez cis formy
stejného vzorce, proto i tuky s vy$Sim podi-
lem transmastnych kyselin maji tuhou kon-
zistenci.

Schematické znazornéni procesu ztuzovani
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Caste¢né ztuzené tuky na rozdil od plné
ztuzenych tukd obsahuji nutricné vyznamné
mnozstvi transmastnych kyselin. Technolo-
gie ztuzovani byla dfive oblibena mimo jiné

I
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i proto, ze se jednalo o jednoduchy proces.
Vstupni surovinou byl vétSinou jednodruho-
vy olej, ¢asto lokalniho plvodu, a vystup-
nim produktem ztuzeny tuk pozadovanych
vlastnosti. Ty se navic daly meénit uspora-
danim procesu. Do jisté miry bylo mozno
ovlivnit, zda bude vznikat vice nasycenych

nebo transmastnych kyselin. Ztuzovani

bylo mozno ukongit v rliznych okamzicich
od zahdjeni procesu, coz vedlo k riznym
vlastnostem produktu. Caste¢né ztuzeny
olej mize obsahovat az 60 % transmastnych
kyselin. Pokud by byl tento tuk pouzit ve vy-
robku i v relativné malém mnozstvi (nékolik
grami ve 100 gramech vyrobku), tak to pfi-
spiva vyznamnym zpUsobem k celodennimu
pfijmu transmastnych kyselin. Velmi Casto
se stava, ze konzumaci jedné porce vyrob-
ku obsahuijiciho ¢astecné ztuzené tuky jsme
schopni prekrocit denni tolerovany limit pro
transmastné kyseliny (2 az 2,5 gramy denng).

Tuky se rovnéz ztuzovaly za ucelem zvyseni

oxida¢ni stability. Dvojné vazby mastnych
kyselin jsou nachylné k oxidacim. Reaktivita
vzrista s poc¢tem dvojnych vazeb v uhlovo-
dikovém fetézci. Relativni rychlosti oxidace
v fadé mastnych kyselin se stejnym poctem
uhlikd v Fetézci (stearovd, olejova, linolova
a linolenovd) jsou pfiblizné 1:10:100:200.
Polynenasycené mastné kyseliny jsou vice
nachylné k oxidaci nez mononenasycené.
Transmastné kyseliny jsou stabilngjSi nez
cis formy. Pro tepelnou Upravu se tedy vice
hodi tuky s prevahou nasycenych a mo-

nonenasycenych mastnych Ryselin_nez ty,

které maji vétsi obsah polynenasycenych
mastnych kyselln Castecne ztuzené tuky
z tohoto pohledu vykazovaly dobrou stabi-
litu, &ehoz se vyuzivalo pfi procesech s vy-
sokou tepelnou zatézi (pramyslové smazeni,
fritovani v restauracich).

ZtuZovani tukl je velmi Casto spojovéano
s vyrobou margarind. Rada spottebitell
klade rovnitko mezi margariny a ztuzenymi
tuky, pfipadné se domniva, Ze margariny se
vyrabéji ztuzovanim. | fada Iékarl nerozlisu-
je mezi pojmem margarin a ztuzeny tuk. Ztu-
zovani je vSak zcela oddélena technologic-
ké operace od vyroby margarin(i. Caste¢né
ztuzené tuky byly po dobu 100 let jednou
ze surovin pro vyrobu margarind stejné jako
celé fady jinych produktd. Neni viibec Zadny
rozdil, jestli se pfidavaly do margarind nebo
jinych potravin. Dne$ni znackové margariny
transmastné kyseliny prakticky neobsahuji.
Spojitost transmastnych kyselin s margari-
ny v8ak zlstava hluboce zakofenéna v mysili
celé fady lidi. Podobné jsou na tom i po-
krmové (100%) tuky. Ty se dokonce stéle

v ramci Ceského statistického tradu sleduii

jako kategorie potravin pod nazvem ztuze-
né tuky, i kdyz v nich dnes zadné ztuzené
tuky nejsou. Problém transmastnych kyselin
v potravinach nelze povazovat za prekona-
ny. Rada potravin jako nahrazky ¢okolad,
trvanlivé pecivo, cukrovinky ¢€i nékteré po-
krmové tuky stale jeSté maji vysoky podil
transmastnych kyselin.
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Pouzivéani cagtecné ztuzenych tukid do znac-
né miry'souviselo i s vyvbjem poznatkd o vli-
vu transmastnych kyseTin" na zdravi. Jesté
v 80. letech minulého stoleti se predpokla-
dalo, Ze transmastné kyseliny Maji podobné
Ucinky jako mononenasycené, v poloviné
90. let byly U¢inky srovnavany s nasyceny-
mi mastnymi kyselinami. Z tohoto pohledu
ztuZovani olejl nic nebranilo. Podle dnesni
Urovné poznatkl jsou transmastné kyseliny
povazovany za horSi nez nasycené. Tato
fakta se €asto v médiich prekrucuji tim, ze
potravinarsky prlmysl pouzival tuky, o nichZ
tvrdil, Ze z hlediska zdravi nevadi. To, Ze
chybély dikazy o negativnim plsobeni trans-
mastnych kyselin na zdravi, nebyla chyba
potravinarského primyslu. Na viné byla ne-
existence védeckych studii z renomovanych
klinickych pracovist.

Alternativnim procesem, kdy lze ziskat tuk
pevné konzistence pozadovanych vlastnosti
je frakcionace. Frakcionace se s vyhodou
pouziva napriklad u palmového oleje. Pal-
movy olej obsahuje 50 % nasycenych a 50
% nenasycenych mastnych kyselin. Pokud
se olej zahreje nad bod tani a nasledné
ochladi, dochazi ke krystalizaci pevnych
podild. Pokud proces probiha za definova-
nych podminek z hlediska teploty a Casu,
Ize oddélenim krystalizujiciho podilu ziskat
dva rozdilné tuky.

Roztaveny tuk

Separace

(ste”eftin ;4

Frakce s krystalizujicim tukem ma vys-
§i obsah nasycenych mastnych kyselin,
v kapalném podilu naopak prevazuji nena-
sycené mastné kyseliny. Z jedné suroviny
timto zpUsobem ziskame dva rozdilné tuky
nebo i vice surovin (pokud se proces opa-
kuje) s odliSnym slozenim mastnych kyselin
a specifickych vlastnosti.

Schematické znazornéni opakované
frakcionace palmového oleje

Palmovy olej

S

40% 60%

tvrda stredni frakce

vice <——— nasycenych mastnych kyselin ——3» méné

Vyhoda tohoto procesu je v jeho jednodu-
chosti. Nevyhodou je, Ze pfi poptavce po
jedné z frakci je potfeba najit odbyt i pro
druhou frakci. To komplikuje logistiku vy-
robniho procesu a ma vliv na ceny jednot-
livych produktd. Alokace nékladl na frak-
cionaci nemusi byt Uumérné rozdélena na
jednotlivé frakce. Ceny jednotlivych produk-
td bude ovliviiovat nabidka a poptavka na
trhu. Palmovy olej umoznuje ziskat v ramci
opakujiciho se procesu fadu frakci s riz-
nym slozenim mastnych kyselin a odliSnymi
vlastnostmi.

meékka stredni frakce super olein

stfedni olein

tuhé <«——>» kapalné

Dal$i moznosti jak ziskat tuk pozadovanych
vlastnosti je preesterifikace. V ramci tohoto
procesu se smicha pevny tuk s olejem v rliz-
ném poméru. Mozno je kombinovat i vice
rlznych tukovych surovin. Tato technologie
dava vznik nepreberného mnozstvi novych
tukd s definovanymi vlastnostmi pro jakou-
koliv potravinafskou technologii. Je to dano
obrovskym v podstaté neomezenym portfo-
liem tukovych surovin, které Ize pouzit jako
vychozi suroviny, stejné jako libovolnymi
pomeéry jednotlivych komponent ve smési.
V rdmci preesterifikace nevznikaji nezadouci
transmastné kyseliny.
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V principu exf@tuji dva zplsoby preesterifi-
kace: chemicky (alkalicliy) nebo enzymoveé
katalyzovana. U obou metod se prerusi es-
terova vazba mastnych kyselin na glycerol,
nasledné& se mastné kyseliny “opét navazi
na glycerol, ale na jinych mistech. Skladba
mastnych kyselin zlistava pfitom stejna. Al-
kalicky katalyzovana chemicka preesterifi-
kace probiha za stfedné vysokeé teploty oko-
lo 100 °C. Vysledkem je nahodna distribuce
mastnych kyselin ve vSech pozicich sn-1,
sn-2 a sn-3. Enzymové katalyzované pre-
esterifikace patfi mezi biologické procesy.
Probiha za mirnych podminek (30 az 60 °C). Je
to proces méné energeticky narocny a vice
Setrny i k Zivotnimu prostredi. VétSinou se
pouzivaji stereospecifické lipazy, které pre-
rusi esterové vazby jen na pozicich sn-1
a sn-3. Skladba mastnych kyselin vazanych
na pozici sn-2 z{stava stejna.

Priklad enzymové katalyzovana preesterifi-
kace

Enzymové katalyzovana preesterifikace je
bézny pfirodni proces. Lze jej srovnat s tra-
venim tukl v lidském organismu. Pankrea-
ticka lipaza rozstépi vSechny esterové vazby
v poloze sn-1 a sn-3 na volné mastné ky-
seliny a 2-monoacylglycerol. Tyto stavebni
jednotky jsou absorbovany burikami stifevni
stény, kde opét nové vznikaji triacylglyce-
roly, a ty jsou prostfednictvim lipoproteino-
vych komplext distribuovany krvi do celého
organismu.

Enzymové katalyzovana preesterifikace je
bézny pfirodni proces. Lze jej srovnat s tra-
venim tukd v lidském organismu. Pankrea-
ticka lipaza rozstépi vSechny esterové vazby
v poloze sn-1 a sn-3 na volné mastné ky-
seliny a 2-monoacylglycerol. Tyto stavebni
jednotky jsou absorbovany burikami stfevni

Princip traveni tukt

stény, kde opét nové vznik&ji triacylglyce-
roly, a ty jsou prgsﬁ’ednictvfm lipoproteino-
vych komplexd distribuovany krvi do celého
organismu.

-
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Lipazy jsou bézné pfirodni enzymy vyskytu-
jici se v kazdém zivém organismu. Vyuzivaji
se i v jinych potravinarskych technologiich
jako napf. ke zvyraznéni chuti pfi vyrobé
syrl, pfipravé aromat, pekarenskych tech-
nologiiich. V dnesni dobé& se enzymové ka-
talyzované preesterifikace pouzivaji stéale
Castéji. Odpadaji tak diskuse, zda ma pro-
centudlni navySeni nasycenych mastnych
kyselin v poloze sn-2, ke kterému dochazi

<

pfi alkalicky katalyzované preesterifikaci,
néjaké nezadouci Ucinky na krevni lipidy ¢&i
nikoliv.
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Rada potravinafskych technologii vyzadu-
je pro nékteré druhy vyrobkl pouZiti tuku
pevné konzistence. Tuk pevné konzistence
je ten, ktery ma zaroven vyssi obsah nasy-
cenych nebo transmastnych kyselin, coz
z hlediska vyzivovych doporuceni je méné
zadouci. Nicméné ne kazdy tuk pevného
skupenstvi spliiuje pozadavky pro danou
aplikaci.

Tuky bez transmastnych kyselin

//‘-\

Tuky Ize rovnéz plné ztuzit. PIné ztuzeny tuk
obsahuje pfevazné jen nasycené mastné ky-
seliny, pfipadny zbytkovy podil transmast-
nych kyselin je nutriéné nevyznamny. Tro-
pické tuky Ize podrobit frakcionaci a vyuzit
Ize i preesterifikaci, pfi niz je mozno kombi-
novat tropické oleje, jejich frakce, plné ztu-
zené tuky i béZné oleje v riznych pomérech.
Vysledkem je tuk, ktery odpovida zadani
pracovnikim vyvoje.

Kapalné oleje

Slozky
neobsahujici
transmastné
kyseliny

Tropické tuky /

VSechny tyto tuky takto pfipravené predsta-
Vuji po vyZivové strance vhodnéjsi alternati-
vu oproti ¢aste¢né ztuzenym tukdim. Podle
poslednich trendd, které se pfi vyrobé po-
travin stéle vice uplatiuji, je snaha vyhybat
se chemickym proceslim. Proto se ve vyse
uvedeném schématu stale vice uplatfiuji
frakcionace a enzymové katalyzovana pre-
esterifikace, které patfi do kategorie fyzi-
kalnich a biologickych procesl. Jak ukazuji
zkuSenosti z Danska, kde obsah transmast-
nych kyselin v potravinach je legislativné
omezen, |ze ¢astecné ztuzené tuky z vyroby
potravin zcela odstranit a ve vSech typech
potravin je operativné nahradit tuky bez
transmastnych kyselin.

Vzéajemné zastoupeni masthych _kyselin
v jednotlivych tu0|ch se vyrazné ligi. Struk-
turni tuk neni v rade pfipadd jedinym tukem
pouzitym ve vyrobku. Proto je nutno z hle-
diska vlivu ha zdravi posuzovat vhodnost
vyrobku s ohledem na skladbu mastnych
kyselin jako celek. Tabulka vyzivovych uda-
jG je z legislativy povinna u v§ech vyrobkl az
na par vyjimek. Obsahuje informaci o celko-
vém obsahu tuku a v ném obsazenych na-
sycenych mastnych kyselin (povinny Udaj na
obalech), pfipadné i nenasycenych mast-
nych kyselin, pokud jsou uvedeny (dobro-
volny Udaj).
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a
Tuky a zdravi

Na internetu se mdzeme Casto setkat s na-
zorem, ze vysoka hladina cholesterolu neva-
di a Ze pfi¢inou srdec¢né cévni onemocnéni
je néco jiného. Tento nazor neni spravny.
Vysoka hladina cholesterolu je skute¢né
rizikovym faktorem ischemické choroby
srdeCni, na druhou stranu nikoliv vSak fak-
torem jedinym. V ramci krevnich lipidQ exi-
stuje vice rizikovych faktord a ty se rovnéz
uplatriuji rdznou mérou. Jak bylo zminéno
vySe, vSechny lipoproteiny navazané na
Apo B jsou aterogenni. Nékdy jejich soucet
nazyvame jako non-HDL-cholesterol a hod-
notu ziskdme z rozdilu hladiny celkového
a HDL-cholesterolu. Non-HDL-cholesterol
se pouziva pro korekce rizikovosti pacien-
ta s ohledem na hladinu HDL-cholesterolu.
HDL-cholesterol odvadi prebytecny choles-
terol zpét do jater, proto také byva nazyvan
jako ,hodny*“ cholesterol. Nékdy se pro lep-
§i posouzeni rizik pouziva i podil celkového/
HDL-cholesterolu. Cim vy$$i je hodnota
podilu, tim vySSi jsou rizika. Za normalni se
povazuje hodnota poméru mensi nez 5.

LDL c¢astice rozvadi cholesterol po celém
organismu. Jednotlivé buriky si cholesterol
zachyti pomoci tzv. receptorl LDL &astic,
které jsou rozpoznany podle pfitomné Apo
B bilkoviny. Je-li LDL-cholesterolu nad-
bytek, zane se ukladat do stén cév a vy-
tvaret tzv. aterosklerotické platy. Proto je
LDL-cholesterol nazyvan jako ,zly“ choles-
terol. LDL-cholesterol je nejvyznamnéjsim
rizikovym faktorem ze skupiny non-HDL
cholesterolu. Hodnota hladiny LDL-choles-
terolu byva proto pouzivana jako ukazatel
Uspésnosti IéCby poruch metabolismu tukd.
Pokud je pacient zafazen do vice rizikovéjsi
skupiny, napt. po prodélaném infarktu myo-
kardu, je snaha o dosazeni nizsich hodnot
LDL-cholesterolu.

Vsechny LDL c&astice nepredstavuiji stejna
rizika. Vy$Si aterogenni U€inek byva pfipi-
sovan malym ,hustym ¢&asticim“ nez ,,velmi
lehkym*, protoZe jsou hlie vychytavany po-
moci receptord LDL ¢astic, setrvavaji v krvi
déle, 1épe pronikaji do cévni stény a diky
del$i pfitomnosti v krvi se sndze oxiduji. Po-
kud ma nékdo vyssi podil ,malych hustych“
LDL ¢astic v krvi, mé i vy$Si hladinu obsahu
bilkovin Apo B, coz Ize prokazat specialnim

vySetfenim. Podobné Ize stanovit specidl-
nim vysSetfenim i hladinu Apo A vazaného na
HDL-cholesterol a z poméru Apo A/Apo B
posuzovat rizika pacienta. Vyssi podil ,ma-
lych hustych“ LDL &astic v krvi velmi Casto
doprovazi i vysoka hladina triacylglycerol(
a nizka hladina HDL-cholesterolu, proto Ize
jiz na zakladé vyboceni téchto parametr(
z normalnich hodnot odhadnout zvySena
rizika daného pacienta, aniz by bylo nutné
specidlné vysetfovat podil jednotlivych frak-
ci LDL ¢&astic.

Pokud strava obsahuje vétsi mnozstvi nasy-
cenych mastnych kyselin, vytvali se v jater-
nich burikach méné receptord LDL &astic,
jejichz Ukolem je vychytavat LDL-choleste-
rol. Cim méné receptortl na povrchu jaterni
burky je, tim vice LDL-cholesterolu zlstava
v krevnim séru. Pfebyte¢ny cholesterol ma
tendenci ukladat se do cévni stény. Pokud
misto nasycenych mastnych kyselin konzu-
mujeme nenasycené mastné kyseliny, tvor-
ba receptor(l se naopak zvysi a tim dochazi
k zachyceni vét§siho mnozstvi LDL-choleste-
rolu. Hladina LDL-cholesterolu v krvi klesa
a snizuje se tak i riziko kardiovaskularnich
onemocnéni.

Hladinu cholesteForu v krvi ovliviiuje i jeho
samotny pfijem stravou. Na internetu se ma-
7eme dogist, ze cholesterol v potravinach
nevadi. Tyto informace se zacgaly Castéji
objevovat poté, co expertni skupina, ktera
pfipravovala podklady k vyzivovym dopo-
ru¢enim pro obyvatele USA 2015, vyradila
tento parametr ze sledovanych®. Lidské télo
pokryva potfebu cholesterolu syntézou v or-
ganismu zhruba ze dvou tfetin. Jen pfibliz-
né jedna tfetina pochazi z potravin. Vnitini
tvorba cholesterolu ma i urcité vykyvy zavis-
|é od pfijmu cholesterolu v potravinach. To
vS§ak neznamena, ze bychom si cholesterolu
v potravindch neméli viilbec v§imat a zce-
la jej opomijet. Vysoky pfijem cholesterolu
prokazatelné zvySuje hladinu celkového
a LDL-cholesterolu v krvi. Na druhou stra-
nu je zde individualni odezva organismu.
U nékterych jedincd se hladina cholesterolu
zvySuje vice, u jinych méné'®. Podobné je
tomu, pokud pfijem cholesterolu ve stravé
snizime. U nékoho poklesne hladina choles-
terolu vice, u nékoho méné.

Existuji doporuceni odbornych spole¢nos-
ti, podle nichz by denni pfijem cholesterolu
nemél prekrocit 300 miligramd, a u riziko-
vych pacientll se doporucuje pfijem nizsi
— 200 miligram0. Doporuc¢eni omezit pfijem
cholesterolu do 300 miligraml za den je
soucasti doporuceni Evropské kardiologic-

¢ USDA (2015). Scientific Report of the 2015 Dietary Guidelines Advisory Committee.
http://www.health.gov/dietaryguidelines/2015-scientific-report/.

© Wolfram G et al (2015). Evidenzbasierte Leitlinie. Fettzufuhr und Pravention ausgewahlter emarung-
smitbedingter Krankheiten, Deutsche Gesellschaft fiir Erndhrung.
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ké spoleCnos® (ECS) a Evropské spolec-
nosti pro aterosklerézu:(EAS)”. Na druhou
stranu limit pro pfijem cholesterolu z po-
travin nenajdeme v poslednich doporuce-
nich FAO/WHO'™. Neni to véakproto, Ze by
cholesterol zcela nevadil. Vy$si konzumace
cholesterolu je obvykle spojena s vy$Sim
pfijmem nasycenych mastnych kyselin. Ty
rovnéz negativné ovliviuji hladinu choles-
terolu a to vétsi mérou nez samotny prijem
cholesterolu z potravin. Snizeni pfijmu nasy-
cenych mastnych kyselin ma mnohem vétsi
ucinek na hladinu krevnich lipidd nez snizeni
pfijmu cholesterolu, coz je podloZeno i vyssi
Urovni ddkaz('. Pokud je dodrzovan limit
pro prijem nasycenych mastnych kyselin,
nemél by ani pfijem cholesterolu z potravin
predstavovat velky problém. Z tohoto da-
vodu nestanovuije limit pro pfijem choleste-
rolu z potravin ani EFSA?. Potfebu vydavat
doporuéeni na narodni Grovni mdze ovlivnit
i skute€nost, zda je cholesterol v populaci
konzumovan v nadbytku. Napfiklad nova
vyzivova doporuceni pro obyvatele USA
z roku 2015 jiz limit pro cholesterol pfijima-
ny v potravinach neuvadeji mimo jiné pravé
proto, Ze pfijem v populaci neni nadbytec¢ny,
presto zde najdeme obecnou poznamku, ze
by mél byt pfijem cholesterolu z potravin co
nejnizsi'3. Do jisté miry i zalezi, z jakych po-

travin cholesterol pochazi. Napfiklad vejce,
respektive vajecny Zloutek maiji sice vysoky
obsah cholesterolu, vedle cholesterolu ob-
sahuje vajecny Zloutek i lecithin, u kterého
byly popsany opa¢né ucinky na hladinu
cholesterolu v krvi. Dfive byla konzumace
vajec v doporucenich omezovana na dvé
tydné, dnes se jiz toleruje jedno denné.
Vyzivova doporuceni z posledni doby vice
sleduji potraviny jako celek nez jednotlivé
iviny v nich obsaZené. Ziviny mohou mit
synergické nebo antagonické plsobeni na
nékteré rizikové faktory. Konzumaci potra-
vin se mohou nékteré UCinky vzajemné rusit
nebo naopak potencovat.

Nasledujici tabulka ukazuje optimalni hod-
noty lipidd zdravého jedince a cilové hod-
noty, jichz by mélo byt dosaZzeno pomoci
rezimovych opatfeni v ramci pestré vyvaze-
né stravy pfi zdravém zivotnim stylu v kom-
binaci s pfipadnou medikaci. Pro nemocné
v sekundarni prevenci kardiovaskularnich
onemocnéni a ve vysokém riziku téchto cho-
rob jsou stanoveny cile pro celkovy choles-
terol a LDL-cholesterol jesté nizsi a u nejrizi-
kovéjsich osob, je snaha dosahnout hladiny
LDL-cholesterolu pod 1,8 milimoll na litr'*.

" Catapano AL et al (2016). ESC/EAS Guidelines for the Management of Dyslipidemias. Eur Heart J;

37: 2999-3058.

2 Report of an Expert Consultation (2010). Fats and Fatty Acids in Human Nutrition. FAO Food
and Nutrition Paper 91. Dostupné na http://foris.fao.org/preview/25553-0eced4cb94ac52f9a25af-

77cabcfba7a8c.pdf.

8 USHHS/USDA (2015). 2015-2020 Dietary Guidelines for Americans. 8th Edition. Dostupné na
http://health.gov/dietaryguidelines/2015/guidelines/.
4 Reiner Z et al. (2011). ESC/EAS Guidelines for the management of dyslipidaemias. Eur Heart J; 32:

1769-1818.

Optimalni
hodnoty

Celkovy cholesterol < 5,0 mmol/I
LDL-cholesterol < 3,0 mmol/I
Triacylglyceroly < 1,7 mmol/l

HDL-cholesterol > 1,0 mmol/l u muzt

> 1,2 mmol/l u zen

Dal$im pozitivné plsobicim faktorem na
krevni lipidy je aktivni pohyb. Hladina cel-
kového a LDL-cholesterolu je ovliviovana
méné. Ke snizeni dochazi hlavné v pfipa-
dech, kdy v dasledku fyzickych aktivit do-
chazi i k poklesu hmotnosti. ZvySuje se vSak
hladina HDL-cholesterolu. Z hlediska pfizni-
vého Uc¢inku na hladinu lipidd je vhodné, aby
cviceni trvalo 30 az 45 minut 4 az 5 krat tyd-
né pfi stfedni intenzité zatéze. Miru télesné
zatéze Ize u lidi bez srdecnich chorob dobre
odhadnout podle tepové frekvence. Maxi-
malni zatéz je dana Ciselnou hodnotou: 220
minus vék. Podle doporuéenych postupl
optimalni zatéz odpovida 60 az 75 % této
hodnoty. U osob s kardiovaskularnimi one-
mocnénimi Ize doporu€enou intenzitu pohy-
bovych aktivit nejlépe urit na zakladé zaté-
zového vysetreni. Hladinu HDL-cholesterolu
zvySuje i umirnéna konzumace alkoholu, za
kterou se povazuje 30 gram0 Cistého eta-
nolu denné pro muze a 20 gram0 pro Zeny.
Orientacné je to plllitr piva, sklenka vina,
skleni¢ka destilatu, muzi mohou konzumo-
vat o néco vice, zeny naopak méné.

Pacient s velmi
vysokym
rizikem

Pacient s vysokym
rizikem

< 4,5 mmol/l
(]

< 2,5 mmol/l <1,8 mmol/l

Tuky jsou vyznamnym zdrojem energie,
pomahaji udrzovat télesnou teplotu a fun-
guji jako mechanicka ochrana vnitfnich or-
ganl. Jsou dilezité pro vstiebavani v tuku
rozpustnych vitamind a nositelem rdznych
ochrannych latek, napfiklad rostlinnych
sterolll nebo antioxidantd. Polynenasycené
mastné kyseliny patfi k zakladnim staveb-
nim kamendm bunécnych membran. Bez
jejich pfitomnosti by burika nemohla existo-
vat - pfijimat Ziviny a vylu¢ovat metabolické
produkty. Esencialni mastné kyseliny jsou
potiebné pro vznik fady hormond. Tuky mo-
hou byt zdrojem nadmérného pfijmu energie
a prispivat ke zvySovani télesné hmotnosti.
Z praktického hlediska se tuky pozitivné po-
dileji na senzorickém vjemu potravin. Jsou
dulezitym teplonosnym médiem pfi smazeni
a peceni a v neposledni fadé se podileji na
texturnich vlastnostech celé fady potravin.
Pri tepelnych procesech mohou vznikat ne-
zadouci latky s negativnim vlivem na zdravi
¢lovéka. Na druhou stranu jiné latky vzniklé
v pribéhu pfipravy pokrm( zlep$uii jejich
senzorické vlastnosti. Ne kazdy tuk se hodi
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ke véem Uc¢Em. Pfi konkrétnim vybéru
vhodného tuku je nutno zvazovat rfadu fak-
torti, volba nebyva vzdy jédnoducha a Gas-
to je potfeba se uchylit ke kompromistm.
Nasycené a transmastné kyselify patfi mezi
rizikové Ziviny, pokud jsou konzumovany
v nadbytku, podileji se na vzniku a rozvoji
neprenosnych chronickych onemocnéni.

Doporuéeni pro celkovy pfijem tukt

V posledni dobé se v tisku a po internetu Sifi
informace, Ze mame spoustu novych objevi
tykajicich se role tukd ve vyzivé. VyZivova
doporuceni, ktera byla dlouhodobé predkla-
dana obyvatelstvu, jako by prestala platit.
Odkud se tyto nové informace berou?

Jednou z oblasti, kde k takovému posunu
postupné dochazelo, je celkovy pfijem tukd
ve stravé. V osmdesatych letech minulého
stoleti, hlavné v USA, byl tuk oznacen jako
hlavni vinik nardstu obezity v ramci popu-
lace. Jednak diky tomu, Ze tuk obsahuje
dvojnasobek energie v jednom gramu oproti
sacharidim a bilkovindm a Ameri¢ané byli
povéstni vysokou konzumaci tuku. Médnim
hitem se staly diety s nizkym pfijmem tuku,
vzrostla poptavka po potravinach, které maji
minimum tuku. Tuk v potravinach i stravé
musel vSak byt obvykle nécim nahrazen.
V disledku téchto zmén doslo ke zvyseni
konzumace cukrd, hlavné pridanych a rlz-
nych zahustovadel na bazi Skrobu, které se
do potravin pfidavaly za ucelem zlepSeni
textury misto tuku, jehoz obsah byl ve vy-
robcich zredukovan. Tyto zmény ve stravé
z pohledu kardiovaskularnich rizik nepfi-
nesly nic pozitivniho, v nékterych pfipadech
dokonce dochazelo ke zvySeni rizik. Je
potfeba si vSak uvédomit, Zze americky trh
s potravinami je do znac¢né miry extrémem.
V fadé potravin byl tuk nahrazen uplné. Ni-
kde jinde nenajdete tolik vyrobkl s vyZzivo-
vym tvrzenim ,zero fat“, pfipadné ,fat free“,
tj. s nulovym obsahem tuku napfi¢ riznymi
kategoriemi vyrobkd. Vyrobky v USA Ize
takto oznagit, obsahuji-li méné nez 0,5 gra-
mu tuku v jedné porci. Paradoxné Ize najit
takové zastupce i v kategorii roztiratelnych
tukd, kde bychom to necekali. Zatimco na

trhu v Ceské republice nej$du roztiratelné
tuky, které by obsghovaly méné nez 20 %
tuku, v USA se néjdou i vyrobky, kde obsah
tuku je jen nékolik procent.

L]

Pokud sledujeme vyvoj doporuceni pro kon-
zumaci tuku, tak se hodnoty spiSe zvysuiji.
Podle WHO a FAO z roku 2003 by se mél
pfijem tuku pohybovat v rozmezi 15 az 30 %
z celkového pfijmu energie’®. FAO a WHO
posunuly v roce 2010 cely interval o 5 pro-
centnich bodd smérem k vy$$im hodnotam
—20 az 35 % z celkového pfijmu energiel2.
Doporuceni tykajici se pfijmu tuk( z roku
2012 vydané pro obyvatele Skandinavie se
zvysilo o dalSich 5 procentnich bodl - 25 az
40 % z celkového pfijmu energie'. Doporu-
Ceni pro pfijem tuku maze byt formulovano
specificky vzhledem k télesné hmotnosti
jedincl. Nap¥. holandské doporuéeni z roku
2001 pro osoby s normalni hmotnosti tole-
rovala prijem z tukd az do 40 % z celkové-
ho pfijmu energie'® a pro osoby s nadvdhou
pfijem energie z tukl do 35 %'7. Holandska
doporuceni z roku 2001 opét svedci o tom,
ze strava s nizkym pfijmem tuku neni jiz del-
$i dobu podporovana.

Minimalni pfijem na drovni 15 % je dllezi-
ty z ddvodu zajisténi dostateéného pfijmu
esencidlnich mastnych kyselin a vitamind
rozpustnych v tucich, 20 % potrebuji zeny
v reprodukénim véku, osoby s nizkou té-

5 Joint WHO/FAO expert consultation (2003). Diet, nutrition and prevention of chronic diseases. WHO Tech.
Report Series 916. Dostupné na http://archive.oxha.org/knowledge/publications/who_fao_dietnutrition_cdpre-

vention_2003.pdf.

6 Nordic Nutrition Recommendation (2012). Dostupné na http://norden.diva-portal.org/smash/get/diva2:704251/

FULLTEXTO1.pdf.

7 Spaaij CJK, Pijls LTJ (2003).New dietary reference intakes in the Netherlands for energy, proteins, fats and
digestible carbohydrates. European Journal of Clinical Nutrition; 58: 191-194. doi:10.1038/sj.ejcn.1601788.
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lesnou_hmotmdsti (Body Mass Index BMI
< 18,5) a nejnovéjsich 25 % v doporucenich
pro obyvatele Skandmawe bylo zavedeno
z dlivodu, aby se sou¢asné o stejnou ener-
getickou hodnotu poniil pFijem sacharidd,
ktery je €asto dodavan do organismu pro-
stfednictvim nadmérného mnozZstvi jedno-
duchych cukrd.

Osoby se stfedni fyzickou aktivitou pfi op-
timalnim pfijmu energie 2000 kcal (8400
kJ) mély konzumovat 50 az 80 gramd tuk
denné. Referenéni hodnota pfijmu, od které
se odviji propocty procent z doporuc¢eného
pfijmu v ramci uvadéni vyzivovych hodnot
na obalech potravin, je stanovena pro 2000
kilokalorii pfijmu energie na 70 gramd den-
né'. Hodnoty jsou to orientacni. Kazdy je-
dinec ma nastaveny svUj individudlni denni
pfijem, ktery by mél odpovidat jeho potre-
bam a energetickému vydeji. Ma-li nékdo
vétsi energeticky vydej, mdze si dovolit snist
umeérné vice tukl. K pfepoctu Ize pouzit kla-
sickou troj€lenku.

Dnes se misto kvantitativniho omezovani
pfijmu tuku se klade vétsi diraz na jeho slo-
Zeni, tedy kvalitu. Z tohoto pohledu je tfeba
pfislusna doporuceni spravné interpretovat.

Doporuceni pro celkovy pfijem tuku pracuiji

vzdy s urCitym, relativné Sirokym intervalem

hodnot. Tyto hodnoty nejsou striktni a maji

spiSe orienta¢ni charakter. Doporuceni pro
pfijem nasycenych a transmastnych kyselin
jsou omezujici, minimalni pfijem neni stano-
ven, proto hovofime spravné o tolerovaném
nez doporu¢eném pfijmu. Polynenasycené
mastné kyseliny patfi mezi esencialni, pro
spravny chod zakladnich funkci v organismu
potfebujeme zajistit jejich dostatecny pfi-
jem. Z pohledu preventivniho plsobeni vigi
kardiovaskularnim onemocnénim by mél
byt pfijem vyssi. V rdmci téchto doporuce-
ni vSak byva stanovena i horni mez. Velmi
vysoky pfijem neni potfebny, ani Zadouci
z ddvodu potencidlnich oxidac¢nich reakci
v organismu. Na druhou stranu EFSA horni
hranici pro pfijem polynenasycenych mast-
nych kyselin nestanovuje®.

Vétsina vyZivovych doporuceni pro Ziviny
s energetickou hodnotou (tuky, bilkoviny,
sacharidy) je uvadéna primarné v procen-
tech z energetického pfijmu. Odtud se pfi-
padné odvozuiji hodnoty doporu¢eného pfijmu
v gramech na den pro jednotlivé vékové
skupiny, pohlavi s ohledem na energeticky
vydej podle vykonavanych télesnych aktivit.

U transmastnych kyselin se setkdvame s ci-
lovou hodnotou do 1 % z celkového pfijmu
energie nebo i co nejnizsiho pFijmu. Obcas
se objevuji v médiich a na internetu infor-
mace, ze transmastné kyseliny pfirozené se
vyskytujici napf. v mlééném tuku z hlediska
vlivu na zdravi nevadi. WHO publikovala
metaanalyzu sledujici vliv transmastnych
kyselin na hladinu krevnich lipidd'. Z této
studie vyplyva, ze obé skupiny transmast-
nych kyselin, jak vzniklé v rdmci prdmyslo-
vych technologii, tak i pfirozené se vysky-
tujici v tuku prezvykavcd, plsobi na krevni
lipidy negativné. Vysledky jasné ukazuji, ze
snizeni pfijmu transmastnych kyselin bez
rozliSeni plivodu zlepsuje profil krevnich lipi-
dl ve smyslu snizeni rizika kardiovaskular-
nich onemocnéni. Pravda je, Ze transmastné
kyseliny pfirozené se vyskytujici v mlécném
tuku vadi méné, nikoliv v8ak z dlvodu pU-
vodu. V ramci observacnich studii vykazuji
negativni vliv na rozvoj ischemické cho-
roby srde¢ni transmastné kyseliny vzniklé
v ramci prdmyslovych technologii vzhledem
k tomu, Ze konzumace pfirodnich trans-
mastnych kyselin je relativné nizka, pfiblizné
0,7 % z celkového energetického pFijmu®.
Podle Spole¢nosti pro vyzivu by mél byt pfi-
jem transmastnych kyselin co nejnizsi a ne-
mél by prekrocit 1 % (pfiblizné 2,5 graml

: ﬁﬁ

o o ° G
=]
za den) z celkového energetiBkého pFijmu®.
Nékdy se pro zjegnoduéenl’ udava 10 %
jako hranice pﬁ’jmu souctu nasycenych
a transmastnych kyselin.
L]

Podle WHO, FAO a rady dalsi odbornych
spole¢nosti by pfijem nasycenych mastnych
kyselin nemél prekracovat 10 % z celkové-
ho pfijmu energie. Vyjimku tvofi doporuce-
ni Francie, podle nichz je tolerovany pfijem
pro nasycené mastné kyseliny vy$si — 12 %
z celkového pfijmu energie. Tento parame-
tr je v8ak doprovazen dal$im limitem — 8 %
z celkového pfijmu energie pro soucet na-
sycenych mastnych kyselin laurové (C12:0),
myristové (C14:0) a palmitové (C16:0), pfi-
¢emz obé omezeni plati sou¢asné?'. Z prak-
tického hlediska se limit pro soucet kyselin
laurové, myristové a palmitové uplatnuje dFi-
ve a lze jej povazovat za pfisnéjsi nez ome-
zeni pro veskeré nasycené mastné kyseliny.
Limit 8 % z celkového pfijmu energie pro
soucet nasycenych mastnych kyselin lau-
rové, myristové a palmitové je srovnatel-
ny s 10 % z celkového pfijmu energie pro
vS8echny nasycené mastné kyseliny?2. Fran-
couzska doporuceni se tedy systémové ne-
liSi od ostatnich.

8 Brouwer IA (2016). Effects of trans-fatty acids intake on blood lipids and lipoproteins: a systematic review
and meta-regression analysis. Dostupné na http://apps.who.int/iris/bitstream/10665/246109/1/9789241510

608-eng.pdf.

® Sacks FM et al (2017). Dietary Fats and Cardiovascular Disease: A Presidential Advisory From the American
Heart Association. Circulation; 136 (3): e1-e23. doi: 10.1161/CIR.0000000000000510.

2 Spole&nost pro vyzivu (2012). Vyzivova doporudeni pro obyvatelstvo Ceské republiky. Dostupné na http:/
www.vyzivaspol.cz/vyzivova-doporuceni-pro-obyvatelstvo-ceske-republiky/

21 Legrand P (2013). New French Nutritional Recommendation for Fatty Acids. FAO and WHO. Dostupné na

http://www.fao.org/3/a-as572e.pdf.

2 Brat J, Dolezal M (2016). SloZeni tukdl v maloobchodni siti v roce 2016. Potravinarska revue; (3): 14-18.
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U osob se z#Senym rizikem kardiovasku-
larnich onemocnéni se” doporucule pfijem
nasycenych mastnych kyselln i nizsi. Ame-
rican Heart Association (AHA) uvadi cilové
hodnoty 5 az 6 % z celkovéhopFijmu ener-
gie®. Tato hodnota je vSak velmi obtizné
dosazitelna. Podle EFSA by hodnota pfijmu
nasycenych mastnych kyselin méla byt
co nejnizéit. Ceska republika nevyboduje
z ramce existujicich mezinarodnich dopo-
ru€eni. Pfijem nasycenych mastnych kyse-
lin by mél byt niz&i nez 10 % z celkového
pfijmu energie — 20 gram(?. Lidsky orga-
nismus je schopen pokryt potfebu nasy-
cenych mastnych kyselin vlastni syntézou,
pfijem z potravin neni tudiz bezpodmine¢né
nutny. Nadmérna konzumace nasycenych
mastnych kyselin zvySuje hladinu celkového
i LDL-cholesterolu, coz mimo jiné potvrdila
i pfehledova studie WHO?*. Na druhou stra-
nu nasycené mastné kyseliny zvySuji zaro-
ven hladinu HDL-cholesterolu, coz byva né-
kdy vyuzivano na jejich obhajobu.

Jednim z €astych témat, ktera se v posledni
dobé diskutuiji, je rozdilné plsobeni nasyce-
nych mastnych kyselin na rizikové faktory
podle délky jejich uhlovodikového Fetézce.
Toto déleni je odvozeno z nékterych kli¢o-
vych vlastnosti jako napfiklad rozpustnost

ve vodeé, které nasledné souvisi s odliSnym
zplsobem transportu a metabolismu v or-
ganismu. Mastné kyseliny s kratkou (4 az
6 uhlikd) a stfedni délkou fetézce (6 az 10

uhlikd), které se odstépily v procesu traveni

z molekuly triacylglycerolu, jsou rozpustné
ve vodeé, vstiebavaji se pfimo do krve a po-
stupuji portalni zZilou do jater, kde se vyuzi-

vaji pfedevsim jako zdroj energie. S rostouci

délkou fetézce mastnych kyselin klesa jejich
rozpustnost ve vodé. Proto jsou mastné ky-
seliny s dlouhym Fetézcem transportovany
v organismu pres lymfaticky systém do cen-
tralnich zil ve formé lipoproteinovych kom-
plex. V rGznych pramenech se mlzeme
setkat se zafazenim kyseliny laurové s 12
uhliky (hlavné v souvislosti s kokosovym tu-
kem) mezi mastné kyseliny se stfedni délkou
fetézce. Podil mastnych kyselin absorbova-
nych prostfednictvim lymfatického systému
se zvySuje s délkou uhlovodikového retéz-
ce. Kyselina kaprylova (C8:0) byla bilanéné
z celkového pfijmu zjiSténa v lymfatickém
systému jen ze 7,3 %, kyselina kaprinova
(C10:0) z 26,3 %, zatimco kyselina laurova
z 81,7 %25, To ukazuje na skute¢nost, Ze ky-
selina laurova (C12:0) se chova spiSe jako
mastna kyselina s dlouhym Fetézcem, kam
ji mimo jiné fadi i EFSA2. Pouzivaji-li se tuky
se stfedni délkou fetézce (oznacované jako
MCT - Medium Chain Triglyceride) pro uce-
ly klinické vyzivy, potom tyto preparaty jsou

2 Eckel RH et al (2014). 2013 AHA/ACC Guideline on Lifestyle Management to Reduce Cardiovascular Risk A
Report of the American College of Cardiology/American Heart Association Task Force on Practice Guidelines.
Circulation; 129: S76-S99. https://doi.org/10.1161/01.cir.0000437740.48606.d1.

24 Mensink RP et al (2016). Effects of saturated fatty acids on serum lipids and lipoproteins: a systematic review
and regression analysis. Dostupné na http://apps.who.int/iris/bitstream/10665/246104/1/9789241565349-¢

ng.pdf.

% Mu H, Hay CE (2000). Effects of Different Medium-Chain Fatty Acids on Intestinal Absorption of Structured

Triacylglycerols. Lipids; 35V 83-89.

na bazi kyseliny kaprylové (C8:0) a kaprino-
vé (C10:0)%. Tyto pfipravky lze ziskat napf.
frakcionaci kokosového tuku, zastoupeni
mastnych kyselin je vSak zcela odlisné od
pfirodniho kokosového tuku. Délka Fetézce
mastnych kyselin ovliviiuje rliznou mérou
i hladinu cholesterolu. Nasycené mastné ky-
seliny s kratkym a stfednim fetézcem (C4-

C10) nemaji vliv na krevni lipidy a nepatfi

mezi aterogenni. Vyskytuji se hlavné v mléc¢-
ném tuku, ale jen v relativné mensim mnoz-
stvi pfiblizné do 10 %. Nasycené mastné
kyseliny s dlouhym fetézcem (C12-C18)

maji vyznamny aterogenni a trombogenni

potencidl. Nejhlfe byvaji z tohoto pohledu
hodnoceny kyselina myristova (C14:0) a pal-
mitova (C16:0). Obé zvySuji vyrazné hladinu
LDL-cholesterolu. Kyselina stearova (C18:0)
nezvysuje hladinu LDL-cholesterolu, nicmé-
né experimentalni data neukazuji na sku-
te€nost, Ze by se z hlediska vlivu na kardi-
ovaskularni onemocnéni vyrazné odliSovala

2 Tsuji H et al (2001) Dietary Medium-=Cha
Blind, Controlled Trial in Healthy Men and

od ostatnich nasycenych mastnych kyselin
s dlouhym Fetézcen?"?.

U nenasycenych mastnych kyselin se md-
zeme setkat se zdanlivé odliSnymi doporu-
¢enimi. Podle WHO a FAO z roku 2003 by-
chom méli konzumovat 5 az 8 % omega 6
a 1 az 2 % omega 3 polynenasycenych
mastnych kyselin z celkového pfijmu ener-
gie'. Podle FAO/WHO z roku 2010 jsou ob-
dobna doporuc¢eni nasledujici: pro omega 6
2,5az9 % aomega 3 0,5 az 2% z celko-
vého piijmu energie'. Dlivodem téchto roz-
dild je skutec¢nost, Ze cilové hodnoty z roku
2003 byly orientovany na preventivni Ucinek
esencialnich mastnych kyselin z pohledu
vlivu na rizikové faktory neinfekénich one-
mocnéni hromadného vyskytu. V novéjsich
doporuéenich je dolni ¢ast intervalu dllezita

Suppress Accumulation of Body Fat in Double-
WUtr; 131: 2853-2859.

27 Hu FB et al (1999). Dietary saturated fats and their food sources in relation to the risk of coronary heart disease
in women. American Journal of Clinical Nutrition; 70 1001-1008.

2 Zong G et al (2016). Intake of individual saturated fatty acids and risk of coronary heart disease in US men
and women: two prospective longitudinal cohort studies. British Medical Journal; 355: i5796. doi: 10.1136/

bm;.i5796.
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pro zajisteéni Z&kladnich funkci v organismu.
Osoby se zvySenymi riziky vzniku srdec¢né
cévnich onemocnéni by se mély z hlediska
pfijmu pohybovat v horni ¢asti intervalu.
EFSA povazuje 0,5 % z celk6vého piijmu
energie za dostate¢ny pro kyselinu linoleno-
vou a 4 % z celkového pfijmu energie pro
kyselinu linolovou®. Doporuceni se tedy pfi-
li§ nelisi, rozdilny je jen pfistup pfi stanovo-
vani cilovych hodnot a doprovodny vyklad.
Nizsi hodnoty v ramci SirSiho intervalu jsou
ureny pro béznou populaci, pro skupinu
s vys8imi riziky vyskytu kardiovaskularnich
onemocnéni plati vy$si hodnoty.

Zvlastni skupinu polynenasycenych omega
3 mastnych kyselin tvofi mastné kyseliny
s prodlouzenym uhlovodikovym fetézcem
s 20 a vice uhliky. Typickymi zastupci jsou
kyseliny eikosapentaenova (EPA) a doko-
sahexaenovd (DHA). Ty se vyskytuji hlavné
v rybach. V organismu maji specifické ucin-
ky. DHA hraje dlleZitou roli pro spravnou
¢innost mozku a vyvoj plodu. Kromé pfijmu
z potravin (ryb) vznikaji pfeménou z kyseliny
a-linolenové (ALA). Stupen konverze ALA
na DHA je velmi nizky, uvadi se méné nez
1 %?°. Proto se doporucuje soubé&zny pfijem
omega 3 mastnych kyselin s prodlouzenym
uhlovodikovym Fetézcem prostfednictvim
stravy. Z tohoto dlivodu byvaji tyto mast-
né kyseliny oznacovany jako pseudoesen-

cialni. Doporuc¢eny pfijem pro tuto skupinu
se pohybuje v rozmezi 250 miligram{ aZ 2
gramy denné™. Diky obecné nizké konverzi
omega 3 mastnych kyselin az na DHA do-
porucuje EFSA nad ramec celkového pfijmu
EPA a DHA konzumovat u déti ve véku 6 az
24 mésicd jesté 100 miligram& DHA a 100
az 200 miligram DHA pro téhotné a kojici
zeny. Pozitivni G€inek omega 3 mastnych
kyselin byva casto silné zdlraziiovan ve
sdélovacich prostfedcich. To mize vést ke
snaham konzumovat omega 3 mastné ky-
seliny formou doplikd stravy ve vysokém
mnozstvi. To v8ak neni zadouci. EFSA po-
tvrdila bezpecnost konzumace EPA a DHA
z doplrikd stravy do 5 gram(®. Rovnéz podle
schvalenych zdravotnich tvrzeni publikova-
nych v Utednim véstniku EU by nemél denni
pfijem omega 3 mastnych kyselin z doplrikd
stravy prekrocit hodnotu 5 grami®'.

Ve vyzivovych doporucenich pro tuky se
muUzeme setkat s riznymi cilovymi hodnota-
mi pro pomér omega 6/omega 3 mastnych
kyselin. Napfiklad podle Spole¢nosti pro
vyzivu by mél byt pomér mastnych kyselin
fady omega 6/omega 3 maximalné 5:120.
FAO/WHO v dokumentu z roku 2010 jiz ci-
lové hodnoty pro pomér omega 6/omega 3
mastnych kyselin nestanovuji. Obé skupiny
mastnych kyselin by mély byt konzumovany
ve vySe uvedeném intervalu doporucova-

2% Domenichiello, AF et al (2015). Is docosahexaenoic acid synthesis from Q-linolenic acid sufficient to supply

the adult brain? Progress in Lipid Research; 59: 54-66.

30 EFSA Panel on Dietetic Products, Nutrition, and Allergies (2014). Scientific Opinion on the extension of use for
DHA and EPA-rich algal oil from Schizochytrium sp. as a Novel Food ingredient. EFSA Journal; 12 (10): 3843

[17 pp.). doi: 10.2903/}.efsa.2014.3843.

31 Nafizeni Komise (EU) €. 536/2013 ze dne 11. €ervna 2013, kterym se méni nafizeni (EU) €. 432/2012, kterym
se zfizuje seznam schvalenych zdravotnich tvrzeni pfi oznacovani potravin jinych nez tvrzeni o snizeni rizika

onemocnéni a o vyvoji a zdravi déti.

nych hodnot pro jednotlivé skupiny mast-
nych kyselin'>. Pomér omega 6/omega 3
mastnych kyselin nestanovuje ani EFSAZ.

Pro mononenasycené mastné kyseliny
s jednou dvojnou vazbou v uhlovodikovém
fetézci se nékdy doporuceni pro jejich kon-

krétni pfijem neuvadi. Pro i@ plati, Ze by
mély byt konzumovany v mnozstvi, které je
rozdilem mezi celkovou doporuc¢enou spo-
tfebou tukl a vySe zminénymi hodnotami
pro polynenasycené, nasycené a trans-
mastné kyseliny.

VysSe zminéna doporuceni pro tuky a mastné kyseliny jsou uvedena v nasledujicim prehledu.

Doporu¢eni WHO/FAO 2003"®

Doporuceny/tolerovany prijem

tuky celkem

nasycené mastné kyseliny
polynenasycené mastné kyseliny

omega 6 polynenasycené mastné kyseliny
omega 3 polynenasycené mastné kyseliny
mononenasycené mastné kyseliny
transmastné kyseliny

Doporué¢eni WHO/FAO 20032

Doporuceny/tolerovany prijem

tuky celkem

nasycené mastné kyseliny
polynenasycené mastné kyseliny

omega 6 polynenasycené mastné kyseliny
omega 3 polynenasycené mastné kyseliny
mononenasycené mastné kyseliny

transmastné kyseliny

% z energetického prijmu

15-30 %

<10 %

6-10 %

5-8 %

1-2 %

dopocet mezi tuky a mastnymi kyselinami
<1 %

% z energetického prijmu

20-35 %

<10 %

6-11 %

25-9%

0,5-2 %

dopocet mezi tuky a mastnymi kyselinami
<1 %
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Doporuéeni pto obyvatele Skandinavie'

Doporuéeny/tolerovany prijem

tuky celkem

nasycené mastné kyseliny
polynenasycené mastné kyseliny

omega 3 polynenasycené mastné kyseliny
mononenasycené mastné kyseliny
transmastné kyseliny

% z energetického prijmu

25-40 %
<10 %
5-10 %
>1%
10-20 %
Co nejnizsi

Realny versus doporuceny prijem jednotlivych skupin mastnych kyselin

Vétsina zapadnich zemi ma vyssi pfijem na-
sycenych mastnych kyselin nez se toleruje.
Obecné nizky byva i pfijem omega 3 poly-
nenasycenych mastnych kyselin, na druhou
stranu pfijem omega 6 mastnych kyselin
neni vysoky, jak se nékdy uvadi v tisku. PFi-
jem jednotlivych skupin mastnych kyselin
byl srovnavan ve 113 zemich svéta . Ceska
republika nevybocGovala z vySe zminéného
trendu. Pfijem nasycenych (16,9 % z cel-
kového pfijmu energie) a transmastnych
kyselin (1,4 %) byl vy3Si nez tolerovany (10 %,

respektive 1 %). Pfijem omega 3 mastnych
kyselin s prodlouzenym fetézcem (145 mi-
ligramd) byl niz&i nez doporucovany (250
miligram0). Omega 6 mastné kyseliny byly
konzumovany v horni ¢asti intervalu dopo-
ru€enych hodnot 8,4 %, omega 3 mastné
kyseliny v jeho dolIni ¢asti (1364 miligram0),
coz odpovida pfiblizné 0,7 % z celkového
prijmu energie®. Nasledujici obrazky ukazuji
celosvétové porovnani pfijmu jednotlivych
skupin mastnych kyselin vztazené k roku
2010.

Pfijem transmastnych kyselin u dospélych starsich 20 let*2

% energie/den

W <0.50 J1.5-1.99 » s
M 0.5-0.74 E2.0-2.49
I 0.75-0.99 M 2.5-3.49 §
1.0-1.24 W3.5-4.49 3
01.25-1.49 M 24.5

PFijem nasycenych mastnych kyselin u dospélych starsich 20 let* ©

% energie/den

M <0.50 01.5-1.99 [L
W0.50.74 E2.0-2.49 |
M 0.75-0.99 M 2.5-3.49 f
1.0-1.24 W 3.5-4.49 3
[11.25-1.49 M 24.5

o
L]

Pf¥ijem omega 3 polynenasycenych mastnych kyselin ptivodem z ryb u dospélych

starsich 20 let®?

% energie/den

W <0.50 01.5-1.99 HEL
W0.50.74 E2.0-2.49 |
M 0.75-0.99 M 2.5-3.49 f
1.0-1.24 W 3.5-4.49 3
[11.25-1.49 M 24.5

%2 Micha R et al (2014). Global, regional, and national consumption levels of dietary fats and oils in 1990 and 2010:
a systematic analysis including 266 country-specific nutrition surveys. British Medical Journal; 348: 1-20.
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Pfijem omeg@®3 polynenasycenych mastnych kyselin rostlinného pavodu

u dospélych starsich 20 let®?

% energie/den

W50 01519 J&L
W 0.5-0.74 El20249

% energie/den

W50 015199 [
W0.5-0.74 [2.0-2.49 |
9 0.75-0.99 M 2.5-3.49 [}
I 1.0-1.24 W 3.5-4.49
[11.25-1.49 W=24.5

lin se vyviji v ase. Napfiklad USA a Kanada
zaznamenaly v poslednich letech diky osvété
a povinnému znaceni obsahu transmastnych
kyselin na vyrobcich vyznamny pokles jejich
pfijmu a to byva davano do souvislosti se sni-
zenim hladiny celkového, LDL-cholesterolu
a triacylglycerold v rdmci celé populace®.

Ma byt omezovan prijem nasycenych
mastnych kyselin?

Na internetu se v posledni dobé Sifi nazor,
ze nasycené mastné kyseliny z pohledu rizik
srde€¢né cévnich onemocnéni nevadi. Ci-
tovany byvaji hlavné dvé meta-analyzy34%.
Tyto meta-analyzy vSak sledovaly konzuma-
ci nasycenych mastnych kyselin bez ohledu
na pfijem ostatnich zivin. Vysledky studif
do znaéné miry ovliviiuje celkovy pomér
rizikovych zivin (nasycené mastné kyseliny,
pfidané cukry) k Zivinam zdravi prospéSnym
(nenasycené mastné kyseliny, komplexni
sacharidy s vy$Sim podilem vlakniny)ito, zda
jsou dodrzovana doporuceni tolerovaného
pfijmu pro jednotlivé rizikové Ziviny (pfidané
cukry, nasycené a transmastné kyseliny,
pfipadné sul). Pokud nasycené mastné ky-
seliny ve stravé nahradime sacharidy, byva
zdmeéna z hlediska vlivu na zdravi nedcinna
a pokud konzumujeme vice pfidanych cukrd,

mize dokonce dojit ke zhor$&hi zdravotniho
stavu. Stejny autorsn‘ky kolektiv jedné z vyse
uvedenych meta:analyz publikoval o néko-
lik mésicl pozdéji praci, ktera dokumentuje
pozitivni inv"néhrady nasycenych mastnych
kyselin konzumovanych v nadbytku polyne-
nasycenymi®. Tato prace vSak byva mno-
hem méné citovana. Podobné se nemluvi
o reakcich odborné vefejnosti na vysledky
druhé meta-analyzy, které byly publikovany ve
stejném odborném ¢asopise®. Chowdhury se
k Uskalim meta-analyz vyjadfil na mezinarod-
nim kongresu v Malajsii*®. Pokud byla v ramci
meta-analyz sledovana zaména nasycenych
mastnych kyselin za nenasycené, dochaze-
lo ke snizeni rizika vzniku ischemické choro-
by srdecni. V pfipadech, kdy se pfijem nasy-
cenych mastnych kyselin snizoval na ukor
zvy$ené konzumace sacharidd, zvlasté pak
pfidanych cukrd, se riziko vzniku ische-
mické choroby srde¢ni dokonce i zvysilo.
Do této skupiny zaradil i svoji meta-analyzu.
Tyto pfiklady ukazuji na slozitost pouzivani
meta-analyz pro sledovani dopadu vyzivy
na lidské zdravi. Zatimco v oblasti farmacie
se lépe dafi oddélit viiv sledované latky od
vlivll ostatnich, u komplexni matrice, jakou
rlizné potraviny v rdmci celkové stravy pred-
stavuji, je to mnohem obtiznéjsi.

Rozdily v pfijmu mastnych kyselin jsou v jed-
notlivych zemich vyznamné, li§i se i v ramci
kontinentdl. Kanada a Cina, které patfi mezi
vyznamné producenty fepkového oleje,
maji vysSsi pfijem omega 3 mastnych kyselin
rostlinného plvodu. Norsko diky rybolovu
ma vySSi pfijem omega 3 mastnych kyselin

plvodem z ryb. Bulharsko znamé konzuma-
ci slune¢nicového oleje ma vysoky pfijem
omega 6 mastnych kyselin. Severoame-
ricky kontinent, ktery az do nedavna hojné
pouzival €aste€né ztuzené tuky, vykazuje
vysokou spotfebu transmastnych kyselin.
Pfijem jednotlivych skupin mastnych kyse-

% Rosinger A et al (2016). Trends in Total Cholesterol, Triglycerides, and Low-Density Lipoprotein in US
Adults,1999-2014. JAMA Cardiology; published online. doi:10.1001/jamacardio.2016.4396.

34 Siri-Tarino PW et al (2010). Meta-analysis of prospective cohort studies evaluating the association of saturated
fat with cardiovascular disease. American Journal of Clinical Nutrition; 91: 535-546.

3 Chowdhury R et al (2014). Association of dietary, circulating, and supplement fatty acids with coronary risk.
Annals of Internal Medicine; 160: 398-406.

% Siri-Tarino PW et al (2010). Saturated Fatty Acids and Risk of Coronary Heart Disease: Modulation by
Replacement Nutrients. Current Atherosclerosis Reports; 12 (6): 384-390. doi: 10.1007/s11883-010-0131-6.

37 Letters to the Editors (2014). Comments and response: Association of dietary, circulating, and supplement fatty
acids with coronary risk. Annals of Internal Medicine; 161: 453-459.

38 Chowdhury R (2016). Saturated fatty acids and cardiometabolic risk — a fresh look at the available evidence. Oils
and Fats International Congress, Kuala Lumpur, 21. 10. 2016.
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Nasleduijici oisPazek ukazuje na zadouci zmeény kliCovych Zivin ve strave.
Cilené zamény Zivin v ramci sacharid( a tuka

jednoduché cukry
vysoky glykemicky
index

nasycené mastné
kyseliny

Ktera z cest je Ucinngjsi, vyplyva ze stra-
vovacich navykl jednotlivel podle toho,
které z rizikovych Zivin jsou konzumovany
vice v nadbytku, pfipadné, u kterych zdravi
prospésnych zivin je pfijem vice nedostat-
kovy. Strava bohatd na vlakninu rovnéz po-
zitivné ovliviiuje metabolismus cholesterolu
a hladinu krevnich lipidd. VIdknina dokaze
vazat zluCové kyseliny, které by se jinak
z velké casti zpétné resorbovaly do krve,
byly vychytany jatry a znovu pouzity pro
traveni potravy. Pokud je nedostatek zlu-
¢ovych kyselin, musi je jatra znovu vyrobit.
Dusledkem je sniZeni hladiny cholesterolu
v krvi. Ten se pouzije na pokryti tvorby no-
vych Zlu€ovych kyselin.

Principy vlivu zadmény jednotlivych mast-
nych kyselin a sacharidd na hladinu krev-
nich lipidd potvrdily i dvé prehledové studie,
které publikovala WHO v €ervnu 2016824,
Vysledky obou studii ukazuji na pozitivni na-
hradu transmastnych kyselin a nasycenych
mastnych kyselin nenasycenymi. U&inn&jsi
jsou polynenasycené mastné kyseliny (pre-
vazné kyselina linolova a linolenova) opro-
ti mononenasycenym (kyselina olejova).

komplexni sacharidy +
vlaknina

nenasycené mastné
kyseliny

PFfi zdméné nasycenych mastnych kyselin
nenasycenymi dochazi ke sniZeni hladiny
HDL-cholesterolu, to je vSak nizsi nez v pfi-
padé LDL-cholesterolu, proto dochazi ke
snizeni poméru celkovy/HDL-cholesterol,
coz je Ucinek pozitivni. Nahrada nasycenych
mastnych kyselin za sacharidy ovliviiovala
hladinu krevnich lipid méné. Zpracovavané
studie neposkytly dostatecné velky soubor
informaci, ktery by dokazal rozlisit vliv jed-
notlivych skupin sacharid (sloZzené sachari-
dy versus cukry) na hladinu krevnich lipidd,
prestoze to bylo plivodné planovano.

Nasycené mastné kyseliny a pfidané cuk-
ry jsou v soucasné dobé v bézné populaci
konzumovany v nadbytku. Proto je zadouci
nahrazovat je ve stravé mastnymi kyselina-
mi nenasycenymi a komplexnimi sacharidy
s vy$§im podilem vldkniny. K dosazeni pfi-
znivého uc¢inku nemusi byt zaména vedena
jen mezi tuky nebo sacharidy. Pozitivni efekt
pfinasi i nahrazeni pfidanych cukrl a $kro-
bl polynenasycenymi mastnymi kyselinami
a nasycenych mastnych kyselin komplexni-
mi sacharidy®.

3 LiY et al (2015). Saturated Fats Compared With Unsaturated Fats and Sources of Carbohydrates in Relation to
Risk of Coronary Heart DiseaseA Prospective Cohort Study. J Am Coll Cardiol; 66(14): 1538-1548.

Zmény rizika vzniku ischemické choroby srdecni pfi substituci jednotli%ch Zivin®

Misto stejného mnoistvi energie dodaného prostfednictvim nasycenych mastnych kyselin

2 % transmastnych kyselin

5% enych MK
5 % poly ycenych MK
5 % sacharidii s prevahou Skrobu / pfidanych cukrii

5 % sacharidi z celozrnné mouky

Misto stejného mnoistvi energie dodaného prostfednictvim sacharidiijna bazi 3krobu / pFidanych

cukril

2 % transmastnych kyselin
5 % nasycenych MK
5 % mononenasycenych MK
5 % polynenasycenych MK ————y
5 % sacharidi z celozrnné mouky

-3 -30 25 -20 A5 -0

Nahrazeni nasycenych mastnych kyselin
polynenasycenymi patfi k uéinnym rezi-
movym opatfenim z pohledu snizeni rizi-
ka vzniku ischemické choroby srdecni®41.
K podobnym zavérdm dospéla i studie Har-
vardské univerzity?®. Dlouhodobé, témér 30
let trvajici sledovani dvou souborl s vice
nez 100 000 zdravotnich sester a pracov-
nikl ve zdravotnictvi ukazuje na souvis-

lost mezi ischemickou chorobou srdecni

a pfijmem nasycenych mastnych kyselin.
O 5 % vyssi pfijem nasycenych mastnych
kyselin s dlouhym Fetézcem C12-C18 vede
ke zvySeni rizika ischemické choroby srdec¢-
ni o 25 %. V ramci statistického modelu bylo
potvrzeno, ze zdména 1 % z pfijmu energie

-5 ] 5 0 15 20

zmény rizika v %

dodaného prostrednictvim téchto nasyce-
nych mastnych kyselin za polynenasycené
mastné kyseliny, mononenasycené mastné
kyseliny, komplexni sacharidy nebo rostlin-
né bilkoviny snizila rizika ischemické choro-
by srde¢ni o 4 az 8 %. Wang na stejném
souboru dokumentuje, jak funguje zaména
jednotlivych mastnych kyselin za sacharidy
o stejném obsahu energie z pohledu celkové

Umrtnosti“?. Obrazek ukazuje, jak se projevi

nahrazeni sacharidll jednotlivymi mastnymi
kyselinami v narlstu ¢i poklesu Uumrtnosti
v zavislosti na rostoucim pfijmu mastnych
kyselin. Pfi nahrazeni nasycenych mastnych
kyselin polynenasycenymi se snizila nejen
celkova Umrtnost, ale i Umrtnost ze speci-

4 Jakobsen MU et al (2009). Major types of dietary fat and risk of coronary heart disease: a pooled analysis of 11

cohort studies. American Journal of Clinical Nutrition,

89, 1425-1432. doi: 10.3945/ajcn.2008.27124.

41 Mozaffarian D et al (2010). Effects on coronary heart disease of increasing polyunsaturated fat in place of
saturated fat: a systematic review and meta-analysis of randomized controlled trials. PLOS Medicine; 7 (3):

e€1000252. doi: 0.1371/journal.pmed.1000252.

“ Wang DD et al (2016). Association of Specific Dietary Fats With Total and Cause-Specific Mortality. JAMA Intern

Med; publikovano online. doi:10.1001/jamainternmed.

2016.2417.
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fickych pficin j@ko kardiovaskularni, nadoro-
va a neurodegenerativnionemocnéni. Jako
neucinnéjSi se ukazuje kyselina linolova ze

skupiny omega 6 mastnych kyselin, ktera
byva nékdy v mediich zatracovana.

Zmény v celkové umrtnosti pii substituci sacharid(i v bézné stravé mastnymi

kyselinami“

20+
154
104

lkové umrtnosti v %
o
N
n
|
I

zména ce

-30 T T

Transmastné kyseliny

Nasycené mastné kyseliny

0 1

2 3
zaména pfilusnych mastnych kyselin za sacharidy v % z pfijmu energie

To ukazuje na skuteCnost, ze je dilezité
vénovat pozornost celkové skladbé stravy.
Soustfedit se jen na jeden cil (omezit pfijem
nasycenych mastnych kyselin) mize zna-
menat prehlédnout nezddouci vysoky pfijem
sacharidl bez dal$ich prospésnych Zivin*.
Nahrazeni nasycenych mastnych kyselin
polynenasycenymi mdze vést ke snizeni rizi-
ka kardiovaskularnich onemocnéni o 30 %,
coz je srovnatelné s medikaci statiny™®.

Radu studii v minulosti ovliviiovala kon-
zumace transmastnych kyselin. Analytika
v 80. a 90. letech minulého stoleti a dobach
transmastné kyseliny, které maji prokazatel-
né negativni dopad na zdravi. Tak se sta-
valo, ze nékteré transmastné kyseliny byly
zapocitany mezi polynenasycené, coz moh-
lo mit zasadni roli na interpretaci nékterych
vysledkd, zvlasté v pripadech, kdy nebyla
podavana strava, kde by pfitomnost potra-
vin obsahujicich transmastné kyseliny byla
vylouena z podstaty jejiho slozeni. Mezi

4 de Souza RJ, Anand SS (2016).Saturated fat and heart disease. British Medical Journal; 355: i6257. doi: https://

doi.org/10.1136/bm.i6257.

takto ovlivnéné studie patfi podle Sackse et
al'® prace Ramsdena et al*4*5, které zpraco-
vavaly stara jiz dfive publikovana data z mi-
nulosti a kde v ramci intervenované skupiny
osob byly podavany produkty s caste¢né
ztuzenymi tuky, aniz by to bylo zohlednéno
v materidlové specifikaci podavané stravy.
V prospektivni studii z Nizozemi, ktera pro-
bihala v letech 1993 az 1997, dokonce au-
tofi pfimo uvadsji, Ze se polynenasycenymi
mastnymi kyselinami mysli mastné kyseliny
majici vice dvojnych vazem v poloze cis
nebo i trans. Transmastné kyseliny v ramci
této studie zahrnuji jen mastné kyseliny, kde
jsou vSechny dvojné vazby v poloze trans*.

Toto déleni je zcela v rozporu s definici po-
lynenasycenych mastnych kyselin'. Mastné
kyseliny s dvojnymi vazbami v poloze cis
a trans maji rozdilné fyziologické ucCinky.
V disledku toho moderni statistické metody
v rdmci vySe zminénych studii zpracovavaji
data, ktera jsou od pocatku zatizena systé-
movou chybou (védomé nebo nevédomé),
a zavéry téchto studii je nutno brat s re-
zervou. Pokud je takovato studie zafazena
do pfislusné meta-analyzy zkresluje to cely
soubor. Napf. meta-analyza Ramsdena et
al** bez jeho vlastni, retrospektivné zpra-

cované studie by vySla vicéve prospéch
zameény nasycen)?c,:h mastnych kyselin za
polynenasycené.

Velmi Casto se setkdvame s nazorem, ze
konzumujeme nadmérné mnozstvi ome-
ga 6 mastnych kyselin a Ze pomér omega
6/omega 3 v ramci stravy je pfili§ vyso-
3 je dostatec¢ny pfijem obou skupin esen-
cialnich mastnych kyselin. Pfijem omega
6 mastnych kyselin se ve vétsiné zemi po-
hybuje v intervalu doporuc¢enych hodnot®.
Vysoké hodnoty poméru omega 6/omega 3
nezplsobuje vysoky pfijem omega 6 mast-
nych kyselin, ale nizka konzumace omega
3 mastnych kyselin, jak jiz bylo vysvétleno
v predchazejicich kapitolach. To je klasicka
vlastnost zlomku, kdy jeho vysoka hodno-
ta je dana nizkym jmenovatelem, spiSe nez
vysokym citatelem. Jime malo ryb a a rost-
linnych olejl a tukd, které jsou jejich jejich
bohatym zdrojem. Z toho vyplyva potieba
zvySit pfijem omega 3 mastnych kyselin
a u omega 6 mastnych kyselin pfijem nesni-
zovat, ale udrzet*’. Vedle ryb je z tohoto po-

IS
S

Ramsden CE et al. (2013). Use of dietary linoleic acid for secondary prevention of coronary heart disease and

death: evaluation of recovered data from the Sydney Diet Heart Study and updated meta-analysis. BMJ; 346:

e8707.

S
&

Ramsden CE et al (2016). Re-evaluation of the traditional diet-heart hypothesis: analysis of recovered data from

Minnesota Coronary Experiment (1968-73). BMJ; 353: i1246.

“ Praagman J et al (2016). The association between dietary saturated fatty acids and ischemic heart disease
depends on the type and source of fatty acid in the European Prospective Investigation into Cancer and
Nutrition-Netherlands cohort. American Journal of Clinical Nutrition; published ahead of print. doi: 10.3945/

ajcn.115.122671.
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Harris WS et al (2009). Omega-6 fatty acids and risk for cardiovascular disease: A science advisory from

the American heart Association Nutrition Subcommittee of the Council on Nutrition, Physical Acitivity, and
Metabolism; Council on Cardiovascular Nursing; and Council on Epidemiology and Prevention. Circulation;

119 (6): 902-907.
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hledu vhodny®ke konzumaci Fepkovy nebo
Inény olej, nékteré roztl’rgtelné tuky s vySSim
podilem omega 3 mastnych kyselin a vias-
ské ofechy.
-

Negativni U€inek vysoké konzumace ome-
ga 6 mastnych kyselin byva ¢asto spojovan
s prozanétlivymi ucinky eikosanoidd vznika-
jicich z fady omega 6, zatimco eikosanoidy
zavéry pochdzi z in vitro studii nebo z tes-
td na zvifatech. Klinické intervenéni studie
tyto zavéry nepodporuiji*t. Pokud je pfijem
omega 6 mastnych kyselin niz&i nez 12 %
z celkového pfijmu energie, nejsou proka-
zany jejich negativni zdravotni uc€inky. Toto
mnozstvi je v ramci celkové stravy z prak-
tického hlediska velmi obtizné prekrocit,
zvlasté pokud je konzumace tukd do 35 %
z celkového pfijmu energie. Podle odha-
dd nikoliv vysoky, ale nizky pfijem omega

6 mastnych kyselin celosvétové zpUsobil
v roce 2010 711800 umrti na ischemickou
chorobu srdeéni, zatimco na vrub vysokého
pfijmu nasycenych a transmastnych kyselin
Ize pfiradit 250900, respektive 537200 umr-
ti*°. To opét dokresluje pravidlo vyhybat se
transmastnym kyselindm a nahrazovat na-
sycené mastné kyseliny polynenasycenymi
a nebat se omega 6 mastnych kyselin.

Zatimco z hlediska vyZivy plati obecna pre-
ference nenasycenych mastnych kyselin
oproti nasycenym, v pripadé pfipravy pokr-
mU nebo v rdmci potravinarskych vyrob to
neplati vzdy. Dvojné vazby mastnych kyse-
lin jsou vice nachyiné k oxidacim. Caste¢né
ztuzené tuky s vysokym podilem transmast-
nych kyselin vykazuji dobrou stabilitu, i kdyz

4 Johnson GH, Fritsche K (2012). Effect of dietary linoleic acid on markers of inflammation in healthy persons: a
systematic review of randomised controlled trials. J Acad Nutr Diet; 112: 1029-1041.

4 Wang Q et al (2016). Impact of Nonoptimal Intakes of Saturated, Polyunsaturated, and Trans Fat on Global
Burdens of Coronary Heart Disease. J Am Heart Assoc; 5: e002891.

jsou z hlediska vyzivy nevhodné. Proto byly
v minulosti hojné pouzivany na fritovani po-
krmd. Ddlezitou roli z hlediska vhodnosti
pro tepelné aplikace mohou hrat i pfitom-
né antioxidanty a jejich mnozstvi v olejich.
Nap¥. y-tokoferol je u€innéjsi antioxidant in
vitro nez a-tokoferol, in vivo je tomu naopak.
Rozhodujici jsou doby a teploty procesu. PFi
jednorazovém smazeni nebo peceni docha-
zi k relativné malym zménam v tuku®. K to-
muto Ucelu se hodi i béZné oleje pouzivané
v domacnostech, napf. olej fepkovy, ktery
vykazuje o néco vyssi stabilitu pfi jednora-
zovém smazeni nez olej slunecnicovy. Je to
dano tim, Ze obsahuje vice mononenasyce-
né kyseliny olejové oproti slune¢nicovému
oleji, kde je dominantni kyselina linolova.
Repkovy olej véak obsahuje na druhou stra-
nu i kyselinu linolenovou, ktera je nejméné
odolna vici oxidacim, ale celkova skladba
mastnych kyselin i vyssi obsah y-tokofe-
rolu hovofi ve prospéch fepkového oleje.
V pfipadé opakovaného smazeni &i fritova-
ni jsou zmény v olejich a tucich mnohem
vétsi. Fritovani je jeden z oblibenych zpU-
sobl pfipravy pokrmd diky pozitivnim sen-
zorickym vlastnostem pokrmd (chut, viné,
barva a kfupava textura). Na druhou stranu
hydrolyza, oxidace a polymerace patfi mezi
nezadouci procesy. Hydrolyze podléha-
ji snadnéji oleje a tuky obsahujici mastné
kyseliny s krat$i délkou fetézce a nenasy-
cené. Souvisi to s jejich vyssi rozpustnos-
ti ve vodé, ktera je vnesena do oleje spolu
s fritovanou potravinou. V pfipadé Uplné

hydrolyzy miize z volného gl§erolu vznikat
akrolein a reakci § potravinou akrylamid.
Volné mastné kyéeliny a jejich oxidacni pro-
dukty se podileji na negativnich pachovych
viemech. Pfi opakovaném fritovani vznika
mnohem vice oxida¢nich produktd nez pfi
jednorazovém smazeni. Jednd se o roz-
sahly soubor reakci na fetézcich mastnych
kyselin, pfi nichZ vznikaji rlizné alkyl, alkoxy
a peroxy radikaly, které nasledné vzajemné
reaguji za tvorby Sirokého spektra téka-
vych latek, netékavych polarnich slouce-
nin, dimer( a polymerd. VétSina tékavych
latek je spolu s parou z tuku odstranéna,
nékteré reaguji s pfitomnou potravinou.
Karbonylové slouceniny vzniklé v pribéhu
oxidace reaguji s aminokyselinami (zvlasté
s asparaginem) za tvorby akrylamidu, coz
mUze mit dopady na parametry souvisejici
s bezpecnosti potraviny. Netékavé polarni
latky, dimery a polymery se ve fritovacich
olejich kumuluji, spolu s olejem ve smaze-
nych pokrmech je nasledné konzumujeme.
Proto je nutné kvalitu oleje sledovat a olej
obménovat. Z hlediska kvality oleje je oproti
nepfetrzitému smazeni mnohem horsi opa-
kované zahfivani a chlazeni fritovaciho ole-
je, jak se tomu déje v domacnostech nebo
nékterych stravovacich provozech s nizkou
obratkou smazenych produktt. Na dlouho-
dobé fritovani jsou vhodnéjsi nékteré speci-
alni odrddy slunecnicového nebo fepkového
oleje s vysokym obsahem kyseliny olejové ¢i
oleinové frakce palmového oleje. Tento typ
kuchyiiské Gpravy pokrmi by vSak nemél

5 R. Wilson, E. Komitopoulou, M. Incles, Evaluation of technological approaches to salt reduction. Leatherhead
Food Research (Web. July 3 2014). Dostupné zde: https://www.fdf.org.uk/resources/salt_reduction_2012.pdf.



byt pouzivan @¥ili§ Casto. Vyzivova hodnota
smazenych pokrmd je rszka diky vysokému
obsahu energie, prlpadne i nékterym neza-
doucim zménam v oleji. Rovnéz oleje liso-
vané za studena se piili§ nehddi do teplé
kuchyné. Oleje obsahuji nékteré biologicky
aktivni latky (napf. fosfolipidy), které pfi te-
pelnych Upravach degraduiji. Oleje Iisované
je rafinované stejného druhu. Vétsina netra-
di¢nich oleju se pohybuje ve vy$si cenové
relaci. Pokud si nevhodnou tepelnou Upra-
vou zni¢ime tfeba jen ¢ast prospésnych la-
tek, tak jsme vyhodili penize oknem. Pokud
si vyrobce dal praci s tim, Ze nevystavil olej
vy$8i teploté v pribéhu zpracovani, mélo
by to tak zlstat i v domdacnosti. Podobné
je tomu i u masla, které se hodi na vareni
a duSeni. Pfi smazeni u néj dochazi k pre-
palovani slozek netukové povahy. Netukové
slozky Ize z masla odstranit prfepousténim,
kdy zahfevem ziskame 100 % mlécny tuk.
Prepusténé maslo (ghee, gi) se pfi smazeni
neprepaluje.

Nafrizeni (EU) ¢. 1169/2011 definuje soubor
informaci, které se spotfebitel mize dozvé-
dét na obalech potravin. V ramci vyzivovych
udajd jsou dvé povinné informace: obsah
tuku a z toho nasycenych mastnych kyselin
na 100 gramd nebo 100 mililitrG potraviny.
Obsah tuku je uvadén bezprostfedné za
energetickou hodnotou vyrobku. Jako do-
plrujici informace mizZe byt uveden obsah
i v jedné porci, pficemz velikost porce a po-

Cet porci v baleni musi byt definovany. Kro-
mé toho mdZe vyrobce uvadét pod obsa-
hem nasycenych mastnych kyselin i obsah
mononenasycenych a polynenasycenych
mastnych kyselin. Tyto informace jsou dob-
rovolné. Vétsinou je najdeme na vyrobcich
s vy$$im obsahem nenasycenych mastnych
kyselin.

Priklad uvadéni vyzivovych tdaju

Ze slozeni vyrobku mdlzeme zjistit, jaky je
druhovy plvod oleje pouzitého pfi vyrobé,
pfipadné zda se jedna o tuk ¢astec¢né nebo
plné ztuzeny tuk. Informace o pouziti ¢as-
te€né ztuzeného tuku je jedinym voditkem
pro spotiebitele, ze ve vyrobku mize oteka-
vat vy$Si obsah transmastnych kyselin.

Narizeni (ES) €. 1924/2006 stanovuje har-
monizovana pravidla pro pouzivani vyzi-
vovych a zdravotnich tvrzeni®'. Jeho cilem
bylo pfispét k vysoké urovni ochrany spotre-
bitele. Zajistuje, aby kazdé tvrzeni uvedené
v oznaceni potravin v ramci EU bylo jasné,
spravné a odtvodnéné a aby spotfebitelim
umoznovalo ¢init pouc¢ené a smysluplné
volby pfi ndkupu potravin. Jednotliva zdra-

votni tvrzeni prfed schvalenim podstupuiji

dlouhy proces ovéfovani védeckych po-

znatkl. Pokud je nékteré zdravotni tvrzeni

schvaleno, je podlozeno dostate¢nou mirou
dlkazl a mdzeme se spolehnout, Ze souvis-
lost mezi konzumaci urcité potraviny nebo
jeji slozky a vlivem na zdravi je provérena.
Rada schvalenych zdravotnich tvrzeni se
tyka i tukd. Prislusny fyziologicky Ucinek je
v pfehledu tvrzeni zvyraznén tuéné.

Nejvice zdravotnich tvrzeni ohledné tukl se
tykd omega 3 mastnych kyselin pdvodem
z ryb. Ty jsou duleZité pro ¢innost mozku,
zraku, normalni ¢innosti srdce, k udrzeni nor-

malniho krevniho tlaku a k udrzeni normalni

hladiny triacylglycerol( v krvi (legislativa po-

uziva starsi nazev triglyceridd)®. Pozitivni

vliv na rozvoj mozku a zraku plati i pro nena-
rozené dité a kojence, proto je konzumace

omega 3 mastnych kyselin srodlouzenym
rfetézcem dllezita pro téhotné a kojici mat-
ky i pro kojence s pokracovaci kojeneckou
vyZivou®. U doplikd stravy nebo oboha-
cenych potravin nesmi prekroéit dopliiko-
vy pfivod 5 gram( denné kombinace EPA
a DHAS'

Orechy patfi do pestré a vyvazené stravy.
Vlagské oproti jinym ofechdm maji vyssi
obsah kyseliny linolenové z fady omega 3
mastnych kyselin. Tvrzeni schvalené na ce-
lou potravinu neni obvyklé, vétsina tvrzeni
se tyka urcité slozky. Vlasské ofechy pfispi-
vaji k lepsi pruznosti krevnich cév. Pfiznivé-
ho Gcinku se dosahne pfi pfivodu 30 gram
vlagskych ofechd denné®.

Kyselina linolova a alfa-linolenova jsou
esencialni mastné kyseliny potfebné pro
normalni rist a vyvoj déti®*. Rovnéz prispi-
vaji k udrZzeni normalni hladiny cholesterolu
v krvi®2.

Snizena konzumace nasycenych tukd pri-
spiva k udrzeni normalni hladiny choleste-
rolu v krvi. Tvrzeni smi byt pouzito pouze
u potravin s nizkym obsahem nasycenych
a transmastnych kyselin®2. Dale bylo pro-
kdzano, Ze nahrazeni nasycenych tukd ve
stravé nenasycenymi tuky sniZuje hladinu

51 Narizeni Evropského parlamentu a Rady (ES) ¢. 1924/2006 ze dne 20. prosince 2006 o vyZivovych a zdravotnich

tvrzenich pfi oznaCovani potravin.

52 Nafizeni Komise (EU) ¢. 432/2012 ze dne 16. kvétna 2012, kterym se zfizuje seznam schvélenych zdravotnich
tvrzeni pfi oznacovani potravin jinych nez tvrzeni o snizeni rizika onemocnéni a o vyvoji a zdravi déti.

% Narizeni Komise (EU) ¢. 440/2011 ze dne 6. kvétna 2011 o schvaleni a zamitnuti schvaleni urcitych zdravotnich
tvrzeni pfi oznacovani potravin tykajicich se vyvoje a zdravi déti.

% Narizeni Komise (EU) ¢. 376/2010 ze dne 3. kvétna 2010, kterym se méni nafizeni (ES) ¢. 983/2009 o schvaleni
a zamitnuti schvaleni urcitych zdravotnich tvrzeni pfi oznaCovani potravin, kterd se tykaji snizeni rizika

onemocnéni a vyvoje a zdravi déti.
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cholesterolu v@krvi. Tvrzeni smi byt pouZito
pouze u tukl s vysokynt obsahem nenasy-
cenych mastnych kyselin vice nez 70 %?%.

Kromé& jednotlivych mastnych Kyselin hladi-
nu cholesterolu vyznamné ovliviuji i rostlin-
né steroly, které patfi mezi doprovodné latky
lipidd. U rostlinnych sterolll existuji dvé tvr-
zeni. NizSi pfijem pfispiva k udrzeni hladiny
cholesterolu a jejich vy$si konzumace hla-

dinu cholesterolu snizuje. Rostlinné steroly
prispivaji k udrzeni normalini hladiny choles-
terolu v krvi. Pfiznivého UCinku se dosahne
pfi pfivodu nejméné 0,8 gramd rostlinnych
sterolll denné®. Rostlinné steroly a estery
rostlinnych sterol sniZuji hladinu choleste-
rolu v krvi. Pfiznivého Ucinku se dosahne pfi
pfivodu 1,5 az 3 gram0 rostlinnych steroll
denné®es7,

Nezadouci latky v olejich a tucich

V olejich a tucich mizZe byt piitomna fada neZadoucich latek, které se do oleji dostd-
vaji z vnéjsiho prostfedi nebo mohou vznikat v procesu jejich ziskdvani a zpracovani.
Nékteré latky vznikaji i pfi pouZivani oleji v domacnostech nebo ve stravovacich sluzbach.

Ze zivotniho prostfedi mohou prfechazet do
olejli t&7ké kovy jako napt. arsen, olovo, kad-
mium nebo rtut. Ty se odstrani v prdbéhu
rafinace (zejména pfi béleni). V olejich lisova-
nych za studena, které se nerafinuji mizeme
analyticky zjistit hodnoty pod 0,1 miligramd
na kilogram®. Tézké kovy v olejich nepred-
stavuji zdravotni riziko.

Polyaromatické uhlovodiky vznikaji nedoko-
nalym spalovanim nebo pyrolyzou materiald
jako drevo, ropné produkty, uhli, ale i potra-
vin (napf. pfi grilovani). V rostlinnych olejich
se mohou vyskytovat pfechodem z vnéjsiho
prostredi (olivovy olej) nebo v disledku zpra-
covani surovin. Obvykle se jedna o suSeni,
kdy surovina pfichazi do styku s kourem,
nebo pokud je teplota suseni pfilis vysoka.
Suseni koufem se nékdy vyuziva pfi zpra-

covani kokosovych ofechl. Lehké polyaro-
matické uhlovodiky (obsahujici méné nez 5
aromatickych jader) se odstrani v procesu
desodorace, tézké (5 a vice aromatickych ja-
der) pfidavkem aktivniho uhli k bélici hlince.
Tento elimina¢ni krok vSak vyzaduje predvi-
dat pfitomnost polyaromatickych uhlovodikd
v suroving. Aktivni uhli se pfi rafinaci olejd
bé&zné nepouziva.

Kontaminace minerdlnimi oleji pfichazi
v Uvahu prechodem z vnéjSiho prostiedi,
vyrobniho procesu (napf. uniky mazadel),
transportu nebo pfipadné skladovani. K za-
branéni kontaminaci vedou dusledna pre-
ventivni opatfeni v rdmci celého vyrobné
distribuéniho fetézce. Ve vétsiné pfipadd
kontaminace se jedna o mimoradné situace,
kdy oleje pochazi z neznamych zdroji. Mezi
znamé pfipady patfi napf. kontaminace slu-
nec¢nicového oleje plivodem z Ukrajiny.

% Lacoste F (2014).Undesirable substances in vegetable oils: anything to declare? Oilseeds & fats Crops and

Lipids; 21 (1): A1083. doi: 10.1051/0cl/2013060.
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Mezi nejCastéji v dnesni dob& diskutované
procesni kontaminanty patfi 3-monochlo-
ropropandiol (3-MCPD) a 2-mdnhochlorpro-
pandiol (2-MCPD) a jejich estery s mast-
nymi kyselinami, stejné jako glycidyl estery
mastnych kyselin (GE). Jejich tvorba probiha
rlznymi mechanismy, které ovliviiuji nejen
podminky vedeni procesu, ale i pfitomnost
prekursorll jako organické nebo anorganic-
ké formy chloru nebo pfitomnost parcialnich
esterd glycerolu (mono- a diacylglyceroly)
nebo fosfolipidy. Vyse zminéné kontami-
nanty vznikaji pfi zpracovani potravin, a to
zejména pfi rafinaci rostlinnych olejl pfi vys-
Sich teplotach.

EFSA vydal v roce 2016 hodnoceni rizik
a stanovil hodnotu tolerovaného denniho
pfijmu TDI pro 3-MCPD v¢&etné jeho este-
ri s mastnymi kyselinami na 0,8 mikrogra-
mU na kilogram télesné hmotnosti za den®.
Hodnocenim bezpec¢nosti se rovnéz zabyva-
la expertni komise pfi FAO/WHO. Ta dosla
k jinému zavéru. Hodnota tolerovaného den-
niho pfijmu pro 3-MCPD byla stanovena na
4 mikrogramy na kilogram télesné hmotnosti
za den®. Tim byla zaroven zruSena pfedcho-
zi hodnota TDI této komise z roku 2007 2 mi-
krogramy na kilogram télesné hmotnosti za

den®'. Vedle sebe existuji v sou¢asné dobé
dvé hodnoty tolerovaného denni pfijmu od
renomovanych expertnich skupin, které se
vzajemne lisi.

Glycidol je povazovan za genotoxickou
a karcinogenni latku. U téchto typU latek se
hodnota tolerovaného denniho pfijmu nesta-
novuje. Z experimentdlnich dat byl stanoven
referenéni bod T25 pro chronickou denni
dévku na 10,2 miligraml na kilogram téles-
né hmotnosti za den. Rizika konzumace se
posuzuji pomoci rozpéti expozice (MoE). To
je vypocitano vydélenim referenéniho bodu
Urovni expozice. MoE s hodnotou 25 000
a vice je povazovano za nizké zdravotni ri-
ziko®.

V ramci zpracovatelského pramyslu jsou
snahy, aby se obsah kontaminant( v potra-
vinach co nejvice snizil. Vychazi to z principu
ALARA (as low as reasonably achievable)
dostat se na pfiméfené nejnize dosazitelné
hodnoty. Vznikl dokument, ktery shrnuje réiz-
né cesty vedouci ke snizeni hladiny téchto
kontaminantd v olejich®. Zahrnuje 4 oblas-
ti, které mohou mit vliv na tvorbu kontami-
nantd: péstovani olejnin, jejich zpracovani,
technologie vyroby tukll a pouzivani tuku.
Kombinaci téchto rdiznych postupt Ize do-
sdhnout vyznamného snizeni hladiny kon-

@
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Joint FAO/WHO Expert Committee on Food Additives (2017). Evaluation of certain contaminants in food. WHO
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Bund fiir Lebensmittelrecht und Lebensmittelkunde e.V. (2016). Toolbox for the Mitigation of 3-MCPD Esters and

Glycidyl Esters in Food. https://www.bll.de/download/toolbox-for-the-migration-of-3-mcpd-esters-and-glycidyl-

ester.

taminant( i v palmovém oleji. Lze se dostat
na vyrazné nizsi hodnoty nez je dnes bézné.
V horizontu jednoho az dvou let se o¢ekava,
Ze obsah téchto procesnich kontaminantd
v olejich bude legislativné upraven. Z tohoto
pohledu Ize pozitivné hodnotit snahy prd-
béZné snizovat hladiny kontaminantd a ne-
Cekat na vydani pravnich predpist.

Pfipadna kontaminace pfichazi v Uvahu
i u Zivo¢idnych tukl. Hodné se hovofi o vy-
skytu veterinarnich IéCiv ve vyrobcich Zivo-
¢iSného plvodu. Krmenim se do Zivocisnych
organismU mohou dostavat i prostfedky na
ochranu rostlin. Tyto latky jsou ¢asto lipofil-
niho charakteru, mohou prechazet do tukd
a kumulovat se v nich. EFSA se pravidelné
zabyva monitoringem kontaminantd v Zi-
vocisnych produktech. Z posledni zpravy
z roku 2016 (vysledky monitoringu z roku
2014) vyplyva, ze zachyt kontaminantd byl
jen u 0,37 % vzork(®. Riziko je tedy relativ-
né nizké.

Mezi nezédouci zmény v Zivo€isnych tucich
patfi oxidace cholesterolu. Zatimco pfijem
cholesterolu z potravin se nepovazuje za
kriticky, pokud neni konzumovan v nadbyt-
ku (nad 300 mg denné), u oxidovaného cho-
lesterolu je tomu jinak. Oxidovany choleste-

rol zahrnuje fadu chemicky@h latek. Jejich
pfitomnost je moZho mimo jiné detekovat
\ aterosklerotick}ch platech. V odborné li-
teratufe je oxidovanym formam choleste-
rolu pfiitah mnohem v&tsi viiv na rozvoj
aterosklerézy nez v pfipadé samotného cho-
lesterolu. V téle je oxidovany cholesterol
transportovan ve formé lipoproteinovych
komplexd, podobné jako nativni cholesterol.
Jeho nezadouci Ucinky jsou i v fadé dalSich
metabolickych procesl v organismu, kde
cholesterol plsobi prospésné. Oxidovany
cholesterol mdZe vznikat pfi vyrobé potravin
nebo i pfi jejich zpracovani za vysSich teplot.
VSe zalezi na podminkach vedeni procesu
(teplota, Cas, pfistup kysliku, pfipadné, zda
se jedna o opakované vystaveni vysokym
teplotdm). Odtud vzniklo i porekadlo, Ze
z hlediska vlivu na zdravi je lepsi cholesterol
vafeny nez smazeny. Potraviny obsahujici
cholesterol jsou pfi vareni vystaveny nizsi
teploté nez pfi smazeni. Odhaduje se, ze asi
1 % cholesterolu pfijimaného stravou v ram-
ci typickych zapadnich stravovacich navykd
tvofi jeho oxidované formy®. Pfi smazeni na
sadle bychom se méli vyvarovat jeho opako-
vaného pouzivani. Internetové diskuse pini
informace o oxidovaném cholesterolu v pre-
pusténém masle ghee. Velmi €asto je cito-
vana prace Jacobsona, ktery zjistil, Ze ghee
obsahovalo 12,3 % cholesterolu v oxido-
vané formé a to bylo davano do souvislosti
s vySSim vyskytem aterosklerézy v anglické
subpopulaci imigrantt z Indie®. Nékteré pra-

8 EFSA (2016). Report for 2014 on the results from the monitoring of veterinary medicinal product residues and

other substances in live animals and animal products.

% van de Bovenkamp P et al (1988). Quantification of oxysterols in Dutch foods: eggs products and mixed diets.

Lipids; 23: 1079-1085.

% Jacobson MS (1987). Cholesterol oxides in Indian ghee: possible cause of unexplained high risk of atheroscle-
rosis in Indian immigrant populations. Lancet; 2 (8560): 656-658.
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ce z pozdéjsi d8by takto vysokou koncentra-
ci oxidovaného cholesterolu v prepusténém
masle nepotvrdily. Pokud se ghee vyrabi pfi
teploté pod 120 °C, obsahuje jen 1,32 %
oxidovanych forem cholesterold®®. Nicméné
pfi jeho pouzivani na smazeni obsah oxido-
vaného cholesterolu vzrista. V pfepusténém
masle po smazeni bylo nalezeno 7,1 % a pfi
opakovaném, preruSovaném zahrevu 8,1 az

9,2 % oxidovaného cholesterolu®’. K oxida-
cim cholesterolu mize dochazet i v organi-
smu. Rovnéz z tohoto pohledu je dilezity
pfijem antioxidant( v ramci stravy.

% Kumar MV et al (1999). Effect of dietary ghee — the anhydrous milk fat, on blood and liver lipids in rats. J Nutr

Biochem; 10 (2): 96-104.

57 Kumar N, Singhal OP (1992). Effect of processing conditions on the oxidation of cholesterol in ghee. J Sci Food

Agric; 58: 267-273.

Iniciativy na podporu lepsi vyzivové hodnoty potravin

Vedeni rady stati a nevladni organizace si jiz del$i dobu uvédomuji potfebu vénovat vice
pozornosti sloZeni potravin a celkové skladbé stravy. Nadvaha a obezita v populaci roste
a zvySuje se i vyskyt neprenosnych chronickych onemocneéni. Pric¢iny spocivaji v nevhodnych
stravovacich navycich a nezdravém Zivotnim stylu.

V kvétnu 2007 vydala Evropska komise Bilou
knihu ,,Strategie pro Evropu tykajici se zdra-
votnich problém( souvisejicich s vyZivou,
nadvahou a obezitou®. PFistup k feseni pro-
blémd je komplexni zaleZitost vyZzaduijici sys-
témovy pfistup zahrnujici jednotlivce, ktery
je zodpovédny za svdj Zivotni styl a za Zivot-
ni styl svych déti, a integraci politik zamére-
nych na vychovu, vzdélavani, fyzické aktivity
a potraviny z rliznych Uhli pohledu, coz vy-
tvari prostredi, které jeho chovani ovliviuje.
Kli¢ovou roli hraje obsah tuku, nasycenych
a transmastnych kyselin, soli a cukrl v po-
travinach a pfipadné zmény v jejich slozeni.
Dulezitou Ulohu ma potravinarsky primysl
a maloobchod, ktery mlze zajistit zlepSe-
ni ve sloZeni potravin a uvazit zpdsoby, jak
podporovat spotrfebitele, aby vyrobky s no-
vym slozenim pfijali.

Na bazi této Bilé knihy byl vytvofen v roce
2013 Ramec EU pro vnitrostatni aktivity ty-
kajici se vybranych vyzivovych latek, jejichz
nadmérnd konzumace ovliviiuje zdravic.

Jednotlivé staty by mély sledovat pfijem
energie a vybranych Zivin, které maji dopad
na zdravi populace. To by mélo predstavovat
zaklad pro navazné reformulace s cilem sni-
Zit obsah vybranych Zivin ve vyrobcich nebo
zmensit velikost porci. Kli€ovou ulohu pfitom
hraje spoleCenska uroven znalosti tykajici se
téchto Zivin a jejich vlivu na zdravi, stejné
jako predstava o tom, jak by méla vypadat
spravna skladba stravy z hlediska jejiho ob-
sahu, velikosti porci a frekvence konzumace.

Pokud sledujeme aktivity vladnich i nevlad-
nich organizaci, tak jednou z hlavnich priorit
pro reformulace vyrobk( je sniZovani ob-
sahu transmastnych kyselin v produktech
a souvisejici osvéta spotrebitele. WHO prisla
s vyzvou k odstranéni transmastnych kyselin
z dodavatelsko-vyrobniho fetézce®. Rada
aktivit a podpdrnych programl probiha pii-

63



64

tom paralelné@Nekteré staty jako napfiklad
Dansko vydaly Iegislativgl' limity pro obsah
transmastnych kyselin v potravinach. Za-
sadnim krokem na poli boje s transmastnymi
kyselinami je rozhodnuti Ameri€kého GFadu
pro kontrolu potravin a lé€iv (FDA) o ode-
brani statusu GRAS (generally recognized as
safe) Gastedné ztuzenym tukim?. Castedné
ztuzené tuky nejsou nadale v USA povazo-
vany za bezpe¢né a od vydani rozhodnuti
bézi tfileté pfechodné obdobi do roku 2018,
kdy je vyrobci musi nahradit jinymi alterna-
tivami.

Evropskd komise vydala v prosinci 2015
dlouho o¢ekdvanou zpravu tykajici se trans-
mastnych kyselin”'. Ve zpravé se konstatuje,
Ze vétsina potravinarskych vyrobkd v ramci
Evropské unie obsahuje transmastné kyse-
liny v mnozstvi niz§im nez 2 gramy na 100
gram0 tuku. Zprava vSak také ukazuje, ze
stéle existuje fada potravin s vysokym podi-
lem transmastnych kyselin (nad 2 gramy na
100 graml tuku) zvlasté v nékterych evrop-
skych zemich a nékterych druzich potravin.
Existuji skupiny obyvatelstva, které mohou
byt ohrozeny vysokym pfijmem transmast-
nych kyselin.

K obecnému ramci tykajiciho se vybranych
vyzivovych latek vychazeji separatni doku-
menty, které nastavuji smeéry a priority, kudy
se ubirat a na co se vice soustfedit, a sta-
novuji cile pro reformulace konkrétnich Zivin.
Ramec k soli”? byl vydan v roce 2009 jesté
pfed uvefejnénim ramce k vybranym vyzi-
vovym latkam. Nasledné byly vydany pfilo-
hy tykajici se nasycenych mastnych kyselin
(Pfiloha 1) a pfidanych cukr (Pfiloha 11)7>74,
Specialni pfiloha, kterd by se tykala trans-
mastnych kyselin, vydana nebyla, prestoze
negativni UCinek transmastnych kyselin na
zdravi je horSi nez v pfipadé mastnych kyse-
lin nasycenych.

Pfiloha k nasycenym mastnym kyselindm
vychdzi ze stanovisek EFSA®, Ze pfijem na-
sycenych mastnych kyselin by mél byt co
a EFSA’™, Ze vysoka konzumace nasycenych
mastnych kyselin souvisi se zvySenymi rizi-
ky kardiovaskularnich onemocnéni. Témeér
ve vSech statech EU je pfijem nasycenych
mastnych kyselin vy$Si nez 10 % z celkové-
ho pfijmu energie. V duchu ramce tykajiciho
se vybranych vyZivovych latek by se méla
pozornost soustfedit na nasledujici katego-
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activity/docs/satured_fat_eufnisn_en.pdf
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Annex Il. Added Sugars (2015). Doestupné na https://ec.europa.eu/health//sites/health/files/nutrition_physi-

5 EFSA (2010). Opinion on establishing Food-Based Dietary Guidelines. EFSA Journal; 8(3):1460 [42 pp.].

rie: skolni stravovani, hotova jidla, mlécné
a mastné vyrobky, tuky, oleje a margariny.
V dokumentu se déle konstatuje, ze by bylo
obtizné stanovit absolutni cilovou hodnotu
pro pfijem nasycenych mastnych kyselin
(napf. v gramech) v ramci jednotlivych ka-
tegorii potravin na urovni EU. Stravovaci
zvyklosti se na lokdlni drovni lisi. Je proto na
jednotlivych statech nastavit si vlastni cile.
Opét je zminéna edukace ve spolecnosti
jako dulezity prvek uspésnosti reformulaci.
Rovnéz je tfeba dbat, aby se rozsifovani na-
bidky sortimentu s nizSim obsahem nasyce-
nych mastnych kyselin tykalo vyrobkt véech
cenovych hladin, aby se tak zajistila dostup-
nost pro vSechny socidlni skupiny.

K problematice vyzivy a fyzické aktivity se
vyjadfila i Rada Evropy v roce 20147, Rada
vyzyva Clenské staty EU, pfipadné Komisi,
aby:

e propagovaly zdravé Zivotni prostredi,
zejména ve $Skolach, v predskolnich
a sportovnich zafizenich. Soucasti by
méla byt podpora vyrobkl{ s niz§im po-
dilem soli, nasycenych mastnych kyse-
lin, transmastnych kyselin a cukru, jakoz
i podpora pravidelnych fyzickych aktivit;

e pokracovaly v €innosti ve spolupraci se
vSemi zuc€astnénymi stranami, vcetné

primyslu, provozovatel® stravovacich
zafizeni, zdravoinich a spotfebitelskych
nevladnich organizaci a akademické sfé-
ry s cilem podpofit efektivni, dalekosahla
a vérohodna opatfeni a dohody, pokud
jde o minimalizaci obsahu transmastnych
kyselin, snizeni obsahu nasycenych mast-
nych kyselin, pfidanych cukr( a soli ve
vS§ech potravinach, jakoz i Upravu velikosti
porci podle pozadavkd v oblasti stravovani;

podporovaly opatfeni pro snizeni expozi-
ce déti reklamé, marketingu a propagaci
potravin s vysokym obsahem nasycenych
tukd a transmastnych kyselin, pfidanych
cukrd a soli.

Evropsky parlament pfijal dne 26. fijna 2016
usneseni o transmastnych kyselinach”.
Usneseni Evropského parlamentu s polito-
vanim konstatuje, Zze EU postrada jednotny
pristup k dané problematice a zdUrazriuje, Zze
samostatné kroky ¢lenskych statd povedou
ke vzniku smésice predpist, které mohou
vyustit v odliSny Ucinek na zdravi v jednotli-
vych &lenskych statech a navic mohou bra-
nit bezproblémovému fungovani jednotného
trhu a inovacim v potravinarstvi.

76 Zavéry Rady o vyzivé a fyzické aktivité(2014). Uredni véstnik C 213 ze dne 8.7.2014, s. 1-6.
7 European Parliament resolution of 26 October 2016 on trans fats (TFAs). Dostupné na
http://www.europarl.europa.eu/sides/getDoc.do?type=TA&language=EN&reference=P8-TA-2016-0417.
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Vyzivové kvalité potravin se vénovala Rada
Evropy v roce 20167, V zavére¢ném doku-
mentu se mimo jiné konstatuje, Ze strava
mnohych Evropand obsahuje pfili§ mnoho
soli, nasycenych mastnych kyselin, cukrd
a ma vysokou energetickou hodnotu. V né-
kterych C&lenskych statech se lidem stale
jesté nabizeji potraviny s vysokym obsahem
transmastnych kyselin. Ddlezitym nastrojem
pro usnadnéni volby zdravych potravin je
zlepSovani potravinarskych vyrobkd, mimo
jiné omezenim mnoZstvi soli, nasycenych
mastnych kyselin a pfidanych cukrd a snize-
nim energetické hodnoty, jakoz i lepSi do-
stupnosti malych nebo mensich porci.

V Ceské republice chybi vefejné dostupna
databaze slozZeni potravin na trhu. Z tohoto
pohledu neni ani uceleny prehled o vyskytu
kritickych zivin v potravinafskych vyrobcich.
To plati zejména pro transmastné kyseliny,
jejichz obsah nelze vycist z vyzivovych uda-
jG na obalech. Evropska legislativa dokonce
zakdzala tento Udaj uvadét na obalech potra-
vin'. Pfitom fada vyrobcl obsah transmast-
nych kyselin na obalech vyrobk{ v minulosti
deklarovala pravé z dlivod(, aby se zamezilo
spekulacim, zda vyrobky maji vyssi obsah

transmastnych kyselin nebo nikoliv. Vyskyt
transmastnych kyselin v riznych druzich po-
travin je individualni zalezitosti jednotlivych
zemi, proto je potfeba vzdy mapovat lokalni
trh. Novinafi opisuji ¢lanky o vyskytu trans-
mastnych kyselin v potravinach z jinych trhd,
napf. severni Ameriky, kde je slozeni potra-
vin a surovinova zakladna vyrazné odli$na.
To byva Gasto zdrojem mytQ Sifenych v tisku
a po internetu.

Podle zahrani¢nich zkuSenosti patfi mezi
hlavni pfispévovatele k pfijmu transmast-
nych kyselin vyrobky trvanlivého, jemného
peCiva a ceredlii, rostlinné tuky, smazené
vyrobky, mlééné vyrobky, maso, cukrovinky
a nékteré napoje’™. Jak ukazaly vysledky stu-
die probihajici v deviti zemich EU, primér-
na denni spotfeba transmastnych kyselin je
nizsi nez 1 % denniho energetického pfijmu,
avSak v nékterych z téchto Clenskych sta-
td je jejich pfijem u konkrétnich podskupin
obyvatel vy$Sit®. Osoby s vySSim socialné-
-ekonomickym postavenim se stravuji zdra-
véji nez lidé s nizsim socialné-ekonomickym
statusem a spolu s tim, jak roste socialni ne-
rovnost, dochazi ke zvétSovani téchto rozdi-
10. Transmastné kyseliny se pouzivaji spiSe
v levnéjsich potravinach a v dlsledku toho
mUZe dochazet k prohlubovani nerovnosti
mezi jednotlivymi skupinami obyvatel, pro-
toze osoby s nizSimi pfijmy maji sklon kon-
zumovat levnégjsi potraviny s vy$Sim obsa-

78 Zavéry Rady o zlepSovani potravinafskych vyrobkl (2016). Dostupné na http://www.consilium.europa.eu/cs/
press/press-releases/2016/06/17-epsco-conclusions-food-product-improvement/.

70 Skeaff CM (2009). Feasibility of recommending certain replacement or alternative fats. European Journal of
Clinical Nutrition; 63: S34-S49. doi:10.1038/sj.ejcn.1602974.

8 Mouratidou et al (2014). Trans Fatty acids in Europe: where do we stand? JRC Science and Policy Reports.

doi:10.2788/1070.

studie sledovaly sloZeni tukd v jednotlivych
skupinach potravin i v Ceské republice. PFi-
jem transmastnych kyselin z masa a mléc-
nych vyrobku Ize ovlivnit hlavné konzumaci
vyrobkd s niz§im obsahem tuku. Analyza
slozeni margarinti na trhu v Ceské republice
ukdazala, Zze ¢astecné ztuzené tuky se v mar-
garinech na Ceském trhu az na ojedinélou
vyjimku nevyskytuji??. Na druhou stranu ma-
zeme zaznamenat na ¢eském trhu zvySeny
obsah transmastnych kyselin u nékterych
vyrobkl jemného a trvanlivého pediva, po-
lev, cukrovinek a v s6jovych napojich 8182.83.84,

Ceska technologicka platforma pro potra-
viny (CTPP) se zadala intenzivngji zabyvat
problematikou transmastnych kyselin v po-
travinach v roce 2015. Na zakladé vysled-
ké studie, kdy ze 104 vyrobkd z kategorie
trvanlivého peciva a necokoladovych cuk-
rovinek byla pfitomnost ¢astecné ztuzenych
tukd zjiSténa u 22 produktd. Podle Udajd na
obalech pochazela vétsSina a pravdépodob-
né vechny z Ceské republiky a zemi stied-
ni a vychodni Evropy. To potvrzuje soulad
s nékterymi jiz dfive publikovanymi udaji, ze
v regionu stfedni a vychodni Evropy je vice
vyrobk(d s ¢asteCné ztuzenymi tuky®. Zaro-
ven to mdZe byt i vysvétlenim, pro¢ zemé
stfedni a vychodni Evropy maji vyssi prijem
transmastnych kyselin®. U dvanacti vyrobkd

nebyl specifikovan druh po@Zzitého_tuku a/
nebo zplsob ztuzéni. Pocet vyrobkd s ¢as-
tecné ztuienYmi‘tuky to mohlo jesté zvysit.
Opét vétsina vyrobk( byla z Ceské republiky
nebo zemi Stredni a vychodni Evropy, vice
téchto vyrobkd nemélo specifikovano, zda
se jednalo o ¢astec¢né nebo pIné ztuzené
tuky.

Analyza CTPP v roce 2015 probéhla jen na
zéakladé Gdajd uvedenych ve sloZeni vyrobki
na obalech. Na tuto €innost navazala ana-
lyza vyrobkl v roce 2016, ktera si kladla za
cil zjistit, jaky je skute€ny obsah transmast-
nych kyselin v rGznych vyrobcich pouZiva-
jici ztuzené tuky a zda déleni na Castecné
a plné ztuzené tuky dava spotrebiteli jasnou
informaci o nutriéné vyznamném nebo nevy-
znamném obsahu transmastnych kyselin ve
vyrobcich. Analyzy byly provedeny ve spo-
lupraci s Vysokou skolou chemicko-techno-
logickou v Praze. Bylo analyzovano celkem
53 vzorkl vyrobk( zakoupenych v bézné
trzni siti. Vysledky potvrzuji, Zze se na Ces-
kém trhu stale vyskytuji vyrobky s vyssim
obsahem transmastnych kyselin a opatfeni,
které by omezovaly vyskyt transmastnych
kyselin v potravinach, jsou tedy na misté.

*

Ceském trhu, VyZiva a potraviny; 64 (3): 59-61.
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republiky, Vyziva a potraviny; 63 (1): 13-14.
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Dolezal M, Dostélova J (2009). Obsah a sloZeni tuku, mrazenych kréma, trvanlivého peciva a cukrovinek na
Dostalova J et al (2008). Obsah a slozeni tuku trvanlivého a jemného pegiva a listovych tést z trzni sité Ceské
Dostélova J et al (2011). Jakost tuku ve smazenych bramborovych hranolcich a lupincich, VyzZiva a potraviny;
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Stender S et al (2014). Tracing artificial trans fat in popular foods in Europe: a market basket investigation. BMJ
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PFekvapivym g#fisténim vSak bylo, jak jsou
vyrobky znaceny. Ve sku‘Piné s relativné niz-
kym obsahem transmastn)fch kyselin v tuku
do 2 % bylo 10 vyrobk(, u nichz byl pouZit
gastedné ztuzeny tuk. Naproti tomu u vyrob-
k@i s obsahem transmastnych kyselin nad
4 % v tuku bylo 8 vyrobkd s plné ztuzenymi
tuky. PIné ztuzené tuky nejsou zdrojem tran-
smastnych kyselin. Ve vyrobcich by se tudiz
nemélo vyskytovat jejich nutriéné vyznamné
mnozstvi. Vysledky ukazaly pravy opak. Na
zakladé téchto zjisténi se ukazuje, ze bézny
spotrebitel zcela ztraci moznost rozhodova-
ni, jak se vyhnout transmastnym kyselinam.
Jednim z dlvodd nekonzistentniho znaceni
vyrobkl je skuteCnost, Ze v nafizeni (EU)
€. 1169/2011 chybi definice, co je mysleno
pod pojmy Castecné a plné ztuzené tuky.
Toto neni vysvétleno ani v zadnych vykla-
dovych dokumentech k tomuto nafizeni. Vy-
robci potravin nemaji opérny bod, kdy dekla-
rovat pfitomnost ¢aste¢né &i pIné ztuzeného
tuku. Jsou zavisli na dodavatelich surovin
a kvalité jejich specifikaci. Ti se vSak rovnéz
nemaji ¢eho drzet.

Dusledkem vysokého obsahu transmast-
nych kyselin ve vyrobcich je relativné nizsi
obsah nasycenych mastnych kyselin uve-
deny v ramci vyZivovych udajd na obalech.
Transmastné a nasycené mastné kyseliny
pini ve vyrobcich podobné technologické
funkce. Vyrobky s vysokym obsahem tran-
smastnych kyselin z hlediska souc¢asného
oznacovani vyzivové hodnoty uméle vytva-
feji dojem, ze maji pfiznivéjsi slozeni mast-
nych kyselin, protoZze obsah nasycenych
mastnych kyselin je niz8i a transmastné ky-

seliny nejsou a nesmi byt uvedeny v tabulce
vyzivovych Udajd. Ceska republika a staty
stfedni Evropy maji je$té, co dohanét, aby
se dostaly na Uroven zapadni Evropy.

Reformulace vyzaduji odlisné pfistupy podle
toho, zda se jedna o tuky na smazeni nebo
strukturni tuky pouzivané pfi vyrobé né-
kterych druhl potravin. V pfipadé tukl na
smazeni je nahrada transmastnych kyselin
snazsi. Staci vhodné zvolit tuky s dobrou te-
pelnou stabilitou. Idedlnim FfeSenim jsou tuky
s vy$8im obsahem kyseliny olejové ze sku-
piny mononenasycenych mastnych kyselin.
Vhodny je rafinovany olivovy olej nebo né-
které specialné vyslechténé odridy slunec-
nicového ¢i fepkového oleje se zvySenym
obsahem kyseliny olejové. Na smazeni Ize
pouzit i tropické tuky (palmovy, kokosovy),
pokrmové tuky nebo sadlo. Pouziti tropic-
kych, pokrmovych tukl nebo sadla vSak
vede k dalSimu zvySovani pfijmu nasyce-
nych mastnych kyselin, které konzumujeme
v nadbytku. Na kratkodobé a jednorazové
smazeni se hodi i klasické odridy fepkové-
ho oleje. V pfipadé pouZziti zivo¢isnych tukd
na smazeni je tfeba pamatovat na moznost
tvorby oxidacnich produktd cholesterolu.

U vyrobk(, kde ¢asteéné ztuzené tuky pini
funkci strukturniho tuku, byva jejich nahra-
tuky s vy$Sim obsahem nasycenych mast-
nych kyselin, mezi tropickymi oleji a tuky
z téchto surovin pfipravenych. Vhodnou
surovinou je palmovy olej, ktery je rovnéz
opreden spoustou mytl. Objevovaly se
¢lanky nazyvajici palmovy olej skrytym zabi-
jakem. Pfitom palmovy olej obsahuje méné
nasycenych mastnych kyselin nez kokosovy
tuk, kakaové maslo nebo mléény tuk a pfi
srovnani Uc¢inku konzumace téchto tukl na
hladinu cholesterolu a krevnich lipid(i vycha-
zi palmovy olej v nékterych pfipadech lépe.
Moznosti nahrady byly vysvétleny v kapitole
tykajici se strukturnich tukd.

Veskeré reformulace vyrobkd by mély byt
vedeny se snahou, aby se s odstranénim
Gastecné ztuzenych tukd zlepSovala vyzi-
vova hodnota vyrobk(. Zlatym pravidlem
reformulaci je, aby se soucet nasycenych
a transmastnych kyselin po Upravé slozeni
nezvysil. To znamena, Ze by narlst obsahu
nasycenych mastnych kyselin po zméné
receptury potraviny nemél byt vySSi nez,
0 co se snizil obsah transmastnych kyselin.
U fady vyrobkl neplni tuk roli strukturniho
tuku (napf. snidanfové ceredlie), v téchto
pfipadech Ize najit alternativy, pfi nichz Ize
obsah nasycenych mastnych kyselin snizit.
O tom sveédci priklady z praxe, kdy palmo-

vy olej byl nahrazen olejem fepkovym. Totéz
plati i o vyrobcich”pouzivajicich vice druhl
tukd a olejh. Jejibh skladbu Ize rovnéz opti-
malizovat s cilem snizeni celkového obsahu
nasycenycﬁ"mastnych kyselin.

Zatimco snizovani obsahu rizikovych Zivin
vCetné nasycenych mastnych kyselin pro-
biha na zakladé dobrovolnych iniciativ prd-
myslovych podnikd nebo narodnich pland,
u transmastnych kyselin zacina prevladat
nazor, Ze je tfeba pfistoupit k legislativnim
opatfenim. Obecné predpisy EU neregulu-
ji obsah transmastnych kyselin v potravi-
narskych vyrobcich. Vyjimkou je pocatecni
a pokracujici kojenecka vyziva®®. Obsah
transmastnych kyselin v téchto vyrobcich
nesmi byt vy$Si nez 3 % z celkového obsahu
tuku.

Nékteré staty jako Rakousko, Dansko, Lo-
tySsko a Madarsko pfijaly lokalni pravni
predpisy, které omezuji obsah transmast-
nych kyselin v potravinach. Dansku zavedlo
v roce 2003 limit, podle néhoz nesmi obsah
transmastnych kyselin v potravinach pre-
kroCit 2 % z tuku. Existuji dikazy o tom, Ze
zavedeni zakonnych limitnich hodnot pro
transmastné kyseliny vznikajici v ramci pra-
myslovych technologii vede k vyznamnému
snizeni po¢tu umrti zplsobenych kardiovas-
kularnimi onemocnénimi®’.

8 Smeérnice Komise 2006/141/ES ze dne 22. prosince 2006 o pocatecni a pokraovaci kojenecké vyzivé a o

zméné smérnice 1999/21/ES.

87 Restrepo BJ, Rieger M (2016). Denmark’s Policy on Artificial Trans Fat and Cardiovascular Disease. Am J Prev

Med; 50 (1): 69-76
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Generalni fedit@lstvi pro zdravi a bezpec¢nost
potravin DG SANTE publikovalo 11. fijna
2016 materidl, ktery hodnoti situaci v ramci
EU a naznacuje plany do budoucna. Situa-
ci ohledné vyskytu transmastfiych kyselin
v potravinach je obtizné Fesit na urovni jed-
notlivych ¢&lenskych statd. Je zapotfebi mit
koordinovany pfistup v ramci EU. Jako alter-
nativy se nabizeji zavedeni limitu pro trans-
mastné kyseliny v potravinach, nepouzivat
Caste¢né ztuzené tuky nebo zavedeni po-
vinnosti znacit obsah trasmastnych kyselin
na obalech potravin. Posledni alternativa je
povaZzovana za nejméné Ucinnou, podobné
jako dobrovolné dohody vyrobcl pouzivat
Caste€né ztuzené tuky do urcitého limitu.
Zda se, Ze panuje i shoda postavit hrani¢-
ni hodnoty na 2 % transmastnych kyselin
pochazejicich z prdmyslovych technologif
z celkového obsahu tuku. Diskuse se vedou,
zda by tato hranice platila pro vSechny vy-
robky po vzoru Danska bez rozdilu v obsa-
hu tuku nebo, zda by pro vyrobky s nizkym
obsahem tuku platila odli§na pravidla, jako
je tomu napriklad v Rakousku. Transmastné
kyseliny nepochazeji jen z tukd, ale i jinych
funkénich latek (emulgatory, aromata). Jejich
obsah v potravindch je nizky, ale u vyrobku
s nizkym obsahem tuku to mlze vést k pre-
kro€eni hranice 2 % transmastnych kyselin,
kterd se vztahuje k obsahu tuku v dané po-
traviné. DalSi alternativou legislativni Upravy
je stanoveni jednoho limitu jako v Dansku

bez regulace vyrobkl s nizkym obsahem
tuku, coz je podobné rakouskému modelu.
V roce 2017 se ocekvaly vysledky hlubsi
analyzy dopadl souvisejicich s navrhova-
nymi legislativnimi opatfenimi. Material je po
obsahové strance v souladu s tim, jak situaci
hodnoti Evropsky parlament”.

Allen et al publikoval socio-ekonomickou
studii, ktera modelovala dopady snizeni
pfijmu transmastnych kyselin®. Velka Bri-
tanie nepatfi mezi zemé s vysokym pfijmem
transmastnych kyselin podobné jako i jiné
zemé zapadni Evropy. Nicméné napf. u niz-
ko pfijmovych skupin se konzumace trans-
mastnych kyselin odhaduje na drovni 1,3 %
z celkového pfijmu energie. Podle vysledkd
studie by bylo mozno omezenim pfijmu tran-
smastnych kyselin predejit ¢i oddalit 7200
Umrti a zlepSenim oznacovani potravin 1800
az 3500 umrti. Ekonomické dopady byly
vygisleny Usporou 265 milion liber. Ceska
republika je z hlediska poctu obyvatel 6 krat
mensi nez Velka Britanie. Naklady na zdra-
votnictvi budou u nas i nizsi. Pokud vSak vy-
pocty funguji podobné, i zde by byl potencial
Uspor vyrazny, fadové ve stovkach milion(
korun.

8 Allen K et al (2015). Potential of trans fats policiesto reduce socioeconomic inequalities in mortality from coro-
nary heart disease in England: cost effectiveness modelling study. BMJ; 351: h45883.

=
Vnimani tukd spotrebiteli

U rady spotiebitelll je patrny silny trend vy-
hybat se tukim a fada konzumentU si stéle
mysli, Ze nizkotu€na strava je zdravad. Ome-
zovani tukd Casto zacind u viditelnych tukd.
Ty, pokud jsou rostlinného plvodu s pre-
vahou nenasycenych mastnych kyselin,
by naopak mély byt ve stravé preferovany.
Obecna tendence vyhybat se tukim casto
paradoxné zvysuje disproporci mezi potre-
bou konzumace nenasycenych a esencial-
nich mastnych kyselin a jejich skutenym
prijmem. Skryté tuky totiz maji vétsinou nizsi
obsah esencidlnich mastnych kyselin a vyssi
obsah nasycenych, pfipadné transmastnych
kyselin. DalSim problémem jsou zkreslené
predstavy bézného spotfebitele o slozeni
potravin z hlediska zastoupeni jednotlivych
skupin mastnych kyselin v rliznych potravi-
nach. Proto je dllezita osvéta &i rozsifovani
znalosti o slozeni potravin.

Jak spotrebitel sleduje problematiku vyse
zminénych rizikovych Zivin, vnima jeji dle-
zitost a rozumi ji, bylo pfedmétem vyzkumu,
ktery zorganizovala agentura Sanep. Pri-
zkum probéhl dotaznikovou formou pres
internet v roce 2014. Nasledujici tabulka do-
kumentuje procentudlni rozlozeni odpovédi
spotfebitell, jakou roli hraji jednotlivé Ziviny
pFi vybéru potravin. Udaj pred lomitkem jsou
procentudlni odpovédi respondentd z celé
CR, udaj za lomitkem jsou odpovédi Praza-
nd.




Snazimse  Snazim se Snazim se Snazim se Je mi

jim zcela je omezovat  zvySovat zafazovat co  to jedno

vyhnout jejich obsah  nejvice
Sl / sodik 05,1 /3,9 59,8 /55,9 6,9/10,8 1,9/1,2 26,3 /28,2
Tuky / oleje 46/24 59,6 / 56,4 6,7/8,38 1,9/05 272/31,9
Cukry obecné 12,1/8,7 52,5/47,1 58/11,8 2,7/0,7 26,9/31,7
Cholesterol 13,1/5,8 445/41,2 76/97 39/2,1 30,9/41.2
Nasycené tuky / mastné kyseliny 7,3/5,9 40,5/ 43,2 10,9/8,6 35/1,8 37,8/40,5
Nizkokaloricka sladidla 31,7/29,4 15,1/11,8 15,4/18,5 57/2,1 32,1/38,2
Komplexni sacharidy 31/29 28,2/18,6 21,6/20,2 54/3,4 41,7 /50,9
Trans tuky / mastné kyseliny 9,7/11,8 21,6/15,3 21,2/19,9 6,2/8,9 41,3/ 44,1
Nenasycené tuky / mastné kyseliny 3,5/1,9 26,3/14,7 18,9/20,6 42/59 47,1/58,8
Bilkoviny 0,4/0,8 85/59 32,5/35,3 20,8/17,6 | 37,8/40,4
Celozrnnost vyrobku 39/29 3,9/59 39,4/35,3 27,7/324 | 251/235
Vladknina 1,9/0,6 2,3/04 355/41,2 33,3/324 | 27,0/254
Vapnik 0,7/04 0,8/0,5 46,7 /471 20,5/17,5 | 31,3/34,5
Vitaminy / mineralni latky 0,2/0,1 0,4/02 39,5/38,2 37,1/353 | 22,8/26,2

Priblizné dvé tretiny dotdazanych se snazi-
ly omezovat sll a cukry obecné nebo se
jim vyhybat. To je Zadouci trend. Podobné
Ize pozitivné hodnotit snahu o zvySovani
konzumace celozrnnych vyrobk(, vlakniny,
vapniku, vitamin( a minerdlnich latek.

Kontroverznim zplsobem vnima bézny
spotfebitel kategorii tuk(. Podobné jako
u soli a cukrd, prevliada snaha piijem tuki
omezovat, coz by bylo v poradku, pokud
by tuky pfispivaly k nadbytenému pfijmu
energie. Podivame-li se vSak na odpové-
di tykajici se jednotlivych skupin mastnych

kyselin, musime konstatovat, Ze se spotrebi-
tel v problematice tuk( orientuje nejméné
ze vSech zivin. Snaha omezovat pfijem
rizikovych skupin tukd — nasycenych mast-
nych kyselin, ale hlavné transmastnych ky-
selin, je mnohem niz8i nez snizovani pfijmu
tuk® jako celku. PFiblizné jen jedna Ctvrtina
respondentll se snazi vice zafazovat do jidel-
nicku nenasycené mastné kyseliny, které
hraji pozitivni Ulohu v fadé metabolickych
pochodli v organismu. Posledni sloupek
v tabulce ,Je mi to jedno“ mize ukazovat
na dvé skute¢nosti. Spotrebitel danou Zivinu
nepovazuje za vyznamnou nebo proble-
matice nerozumi, tudiz nevidi divod, pro¢
by se ji zabyval. Z procentudlniho rozlozeni
odpovédi vyplyva, Ze priblizné jedna Ctvrtina

respondentl se o problemafiku jednotlivych
Zivin nezajima v{jgec bez ohledu, zda se
jedna o Ziviny s ‘pozitivm’m vlivem na lidské
zdravi €i ziviny rizikové. Zajimavym zjisténim
je, ze az na vlakninu a celozrmnost vyrobku
je ve vSech ostatnich pfipadech procen-
tudlni podil v poslednim sloupci v tabulce
u obyvatel Prahy vzdy vy$Si nez v ramci celé
republiky. To ukazuje na vyS$Si potfebu
edukace u obyvatel Prahy. Mezi témata,
kterym spotrebitelé rozuméji nejméné nebo
se 0 né nezajimaji, patfi beze sporu tuky
a dale komplexni sacharidy, tedy slozky
stravy, které vyznamné ovliviuji zdravotni
stav populace.
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Zavery

PrestoZe se v médiich a na internetu mizZeme dodist fadu protichddnych informaci ohledné
tukd, jsou vSechna vyZivova doporuceni vytvofend odbornymi spole¢nostmi na védeckém
zdkladé relativné konzistentni.

1. Tuk neni nepfitel a diety s nizkym prijmem tukd nejsou jiz del$i dobu podporovany.
2. Pfijem tukd by ale nemél vést k nerovnovaze mezi pfijmem a vydejem energie.

3. Neustadle plati doporuceni vyhybat se transmastnym kyselindm a omezovat pfijem nasy-
cenych mastnych kyselin.

4. Nasycené mastné kyseliny by mély byt ve stravé nahrazovany polynenasycenymi. Pfed-
nost by méla byt davana potravinam s nutricné vyznamnym obsahem omega 3 mast-
nych kyselin.

5. Zaména nasycenych mastnych kyselin za sacharidy s pfevahou pfidanych cukr( neni
prospésna. MUze vést ke zvySeni rizik kardiovaskularnich onemocnéni.

6. Pfi reformulacich zaméfenych na transmastné kyseliny by se nemél zvySovat obsah
nasycenych mastnych kyselin nad ramec celkového souctu nasycenych mastnych
a transmastnych kyselin v potraviné pred Upravou slozeni.

7. Reformulace nemohou probihat, aniz by je provazela osvéta spotrebitele.

8. Spotrebitel by mél rozumét vlivu vybranych zZivin na zdravi, mit alespon zakladni znalosti
o sloZeni potravin, pfipadné si vice v§imat vyZzivovych Gdaji uvadénych na obalech.

9. Dllezité je rovnéz mit ramcovou predstavu o redlné vlastni spotfebé téchto Zivin
v celkové stravé, stejné jako doporucenich, kde by se tato spotfeba méla pohybovat.

10.

11.

12.

13.

14.

Ze spotiebitelskych prlizkumi jasné vyplyva, Ze bézny spotrebitel v t&hto oblastech
tape. Osvétovych kampani je ve spolecnosti malo. z

V Ceské republice chybi strategie zabyvajici se konzumaci tukd a jednotlivych mastnych
kyselin z pohledu vlivu na zdravi a stanoveni ciléi pro jefich spotfebu.

Spotfeba tukl a jednotlivych mastnych kyselin by méla byt pravidelné monitorovana
a vyhodnocovana oproti nastavenym ciliim.

Platforma pro reformulace zalozend v roce 2016 v ramci Ceské technologické plat-
formy pro potraviny si klade za cil koordinovat aktivity v rdmci potravinarského prdimyslu
s cilem zlepSovat vyZivovou hodnotu potravin na tuzemském trhu.

P¥i realizaci reformulaci je nutno pocitat s delSim ¢asovym Usekem, nez se podafi snizit
spotfebu nékterych kritickych Zivin v ramci celé populace.
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