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REPKOVY
OLEJ

olej nad zlato

Repkovy olej - olej nad zlato

Na podporu spotieby fepkového oleje zahdjil v zafi 2012 Svaz péstitell
a zpracovateld olejnin informacni kampan ,Repkovy olej - olej nad zlato”
Ukolem tfiletého projektu podporovaného EU je zvysit povédomi o nutri¢nich
vlastnostech fepkového oleje a zvysit jeho spotfebu.
Vice informaci k celému projektu je k dispozici na webovych strankach
www.olejnadzlato.cz.
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Repkovy olej
jako soucast vyzivovych doporuceni

Doc. Ing. JiFi Brdt, CSc.

Uvod

Tuky patfi spolu s bilkovinami a sacharidy mezi z&-
kladni ziviny. Na rozdil od bilkovin a sacharid jsou
vsak nejcastéji na pranyfi a asto nepravem je jejich
konzumace spojovana s negativnim vlivem na lid-
ské zdravi. Velmi casto slysime zjednodusujici
poucky:,Vyhybejte se tuklim!, aniz by se tato prob-
lematika diskutovala ze SirSiho Uhlu pohledu. Infor-
mace o tucich jsou casto rGznorodé, plné
polopravd, mytl ¢i elementarnich neznalosti. Ob-
jevuji se rzné individudlni studie nékdy i s proti-
chldnymi vysledky ¢i ucelovymi interpretacemi
vytrzenymi z kontextu. Tuky konzumujeme jako
soucast stravy, ne vzdy se podafi oddélit vedlejsi
vlivy rliznych Zivin tak, aby zavéry mély dostatec-
nou vypovidajici schopnost. Jednotlivé mastné ky-
seliny (dale MK) mohou pUsobit na nékteré rizikové
faktory kardiovaskularnich onemocnéni (dale KVO)
pozitivné, na jiné i negativné. Typickym pfikladem
z posledni doby je vzajemné srovnavani vlivu tukd
a sacharidd na nékteré rizikové faktory souvisejici
s KVO a zpochybriovani negativnich G¢inkd nad-
mérné konzumace nasycenych mastnych kyselin
(dale SAFA).

Tuky jsou vyznamnym zdrojem energie, pomahaiji
udrzovat télesnou teplotu a funguji jako mecha-
nicka ochrana vnitfnich orgénd. Jsou dulezité pro
vstifebavani v tuku rozpustnych vitamin( a nosite-
lem rdznych ochrannych latek, naptiklad rostlin-
nych sterold nebo antioxidantu. Polynenasycené
MK (dale PUFA) patii k zakladnim stavebnim kame-

...tuky patfi spolu s bil-
kovinami a sacharidy
mezi zdkladni Ziviny...

...tuky jsou vyznamnym
zdrojem energie, pomd-
haji udrZovat télesnou
teplotu a jsou diilezité
pro vstrebdvdni'v tuku
rozpustnych vitaminii...



...esencidlni mastné
kyseliny jsou potiebné
pro vznik rady
hormonii...

...V porovndni s drivéj-
simi doporucenimi se
rozsituje interval pro
tolerovany prijem tukii
azna 35 % z celkového
prijmu energie...

nam bunécnych membran. Bez jejich pfitomnosti
by burika nemohla existovat - pfijimat Ziviny a vylu-
¢ovat metabolické produkty. Esencidlni MK jsou rov-
néz potiebné pro vznik fady hormond. Z hlediska
praktického se tuky pozitivné podileji na senzoric-
kém vjemu potravin. Jsou duleZitym teplonosnym
médiem pfi smaZeni a peceni a v neposledni fadé
se podileji na texturnich vlastnostech celé fady po-
travin. Na druhou stranu tuky obsahuji vice nez
dvojnasobek energie v porovnani se dvéma dalsimi
zakladnimi Zivinami (bilkovinami, sacharidy). S na-
rdstajicim trendem vyskytu nadvahy a obezity
v populaci pravé tento fakt vede k laickému dopo-
rucovani tuky omezovat.

Vyzivové doporucené davky pro tuky

Expertni skupina sestavena na platformé Svétové
zdravotnické organizace WHO a Svétové organizace
pro vyzivu a zemédélstvi FAO publikovala v roce
2010 inovované vyzivové doporucené davky pro
tuky a jednotlivé skupiny MK - tab. | (FAO 2010).

V porovnani s dfivéjsimi doporucenimi se rozsifuje
interval pro tolerovany pfijem tukl az na 35 %
z celkového prijmu energie oproti dfivéjsim 30 %.
Zajimavou novinkou je rozevreni intervalu dopo-
ru¢ovanych hodnot pro omega 6 PUFA. Pfi stano-
vovani doporuceného denniho pfijmu Ize uplatnit
dva uhly pohledu. Dolni ¢ast intervalu doporuce-
ného piijmu pro omega 6 PUFA na urovni 2,5 - 3,5 %
z celkového pfijmu energie souvisi s prevenci ne-
dostatku Ziviny. Na druhou stranu existuji i vyssi
doporucované hodnoty spojené s dil¢im napf. kar-
dioprotektivnim ucinkem. Vyssi ptijem blize horni
hranice intervalu je dlleZity zvlasté pro rizikovou
skupinu osob s vyssi hladinou cholesterolu.



Tab. I. Vyzivové doporucené davky pro tuky doporuc"ené v;iz"ivové
Zivina tolerovany / doporuceny piijem ddey pro tUky

20 - 35 % z celkového

tuk A .
doporuceného piijmu energie

méné nez 10 % z celkového

nasycené MK (SAFA) doporuceného piijmu energie

dopoctem
(tuk - SAFA - TFA - PUFA)

0,5-2 %z celkového
doporuceného pfijmu energie

mononenasycené MK (MUFA)

omega 3 PUFA

LComega 3 PUFA (EPA+DHA) | 250 mg-2g

2,5-9%z celkového

omega 6 PUFA doporuceného piijmu energie

méné nez 1% z celkového

transmastné kyseliny (TFA) doporuceného piijmu energie

LC (long chain) - MK s prodlouZenym retézcem, EPA -
eikosapentaenovd MK, DHA- dokosahexaenovd MK

Novéjsi doporuceni jiz nestanovuji pomér pro ...novéjs'idoporuc'enijiz'
orlnega 6a omega 3 PU.FA. Obé skupiny Mt( by mlely nestanovujipomérpro
byt konzumovany v intervalu doporucovanych
hodnot uvedenych v tab. I. Ur¢ovani poméru ¢asto Ll 6a e 3
vedlo k chybnym tvahdm o vhodnosti nékterych PUFA...

potravin ke konzumaci. Pomér omega 6 a omega

3 PUFA nefunguje na urovni jednotlivych produktd,

ale vrdmci celkové stravy. Vysoké hodnoty poméru

omega 6 a omega 3 PUFA nezpUsobuje nadmérna

konzumace omega 6 PUFA, ale obecné nizka kon-

zumace omega 3 PUFA. Omega 6 PUFA pfijimame

z vice zdroju vcetné zivocisnych tukl, omega 3

PUFA jsou v nasi stravé obecné nedostatkové. Proto

bychom méli vice vyhledavat jejich vyznamné;si

kovy olej a kvalitni margariny, pfipadné majonézy



Saldt
S ca(/ez‘oa

Suroving (na 4 porce):
Svazef raéo/y, 250 g
baby Spendtu, bazalka,
50 g piniowch Seminek,
250 g mladé cukety, 2 rq;lata,
4 [Zice fepfového oleje,

2 [Zice balzamikového octa,
200 g Fety, 100 § parmské sunky,
54l a pepF na dochucen.
Postup: Kukolu, bazalku a Spendt pro-
pldchneme vodou a nec hime oc//éqpaf .
Plenddme vse do misy a Setrné promi-
chime. Piniovd seminka nasucho opra-
Zime v pmi. Cuketu omyjeme, osusime

a podéiné nakrdjime na tenké pldtty.

Opldc hnetd a na (/osi/c"éy na(/rg'/‘end
rajéata promichime se 3 [Zicemi oleje

a 2 [Zicemi octa, osolime a opepFime.
Fetu nafrdjime na prouzky, které obalime
do pldtkd élan('y. Na pdmi rozehfejeme
28yl olef a osmazime v ném plithy cu-
Kety. Osmazenou cuketu pliddme spolu
S piniowmi Seminky a ochucenioi rgjéaty
¥ saldtu. Vse promichime. Svan(’ové 2d-
vitky zlehka osmaZime na pimi po cuke-

dch a poddvime K saldtu.

fopkon ol

pamskd  Spendt
sunka

rukola Feta

.y
rg)ce

éa/zam:'é /
ocetmy

Pl.hl.dd

bazalka Seminka

ca(/ez‘a

perf



Fepkony ofe] citrén ofurka
saldtové listy
futect
prSo
perf
hotice

S medem

Saldt s kurecim
masen

Suroving (na 4 porce):
2 futeci prsay, smés saldto-
Vyc/Z listhi, rvep%ovy o/;/,
Menj‘? saldtovd oéar(’a,
Na c/rean(/f | [Zice medové hof-
Gice , 3 [Zice rvep,éol/éﬁp}? o/%/'e,
Stdva z pilfy citrénu, sdl
a /Oeprv ra dochuceni.
Postup’ kufeci prsa ocis-
time, osusime a nakrdjime
na (’oas@/. Prenddme do M/‘S@/ a promi-
chime Se \So//', /9&/9;/&/)1 a trochou rve/%éo—-
vého o/{_’/e. Poté zprac/(’a osmaZime na
rozehtdlé pini dozlatova. Suroving na
dresink ddme do /)1/6@/ a metlou proév/e~
hime af se vse Spoji do brémové fonzis-
Zence. Dochutime soli a peprvem.
Osmatené Kousky kurecich prsou pro-
michime se saldtowimi listhy a plitky
saldtové o,&{r.@/. Ve diikladné oc hedime
prvfpra\/en}?m dresinkem a poddvime s ope-

Cenou éajez‘oa.



...2vysend konzumace
SAFA a TFA je spojovdna
se zvysovdnim rizika
vyskytu kardiovaskuldr-
nich onemocnéni...

... ramci celkového
prijmu Zivin nezdlezi jen
na tom, co konzumu-
jeme, aleinatom,

co nekonzumujeme...

z ného vyrobené. Orechy, oleje, tuky a majonézy
patfi mezi potraviny s vyssi energetickou hustotou.
Z tohoto pohledu je potieba sledovat jednorazové
mnozstvi jejich konzumace, aby nedochézelo k na-
ruseni rovnovahy mezi celkovym pfijmem a vyde-
jem energie. Velikost jedné porce se obvykle uvazuje
10 g tuku, 15 ml majonézy nebo 30 g ofechd.
Zvysenda konzumace SAFA a TFA je spojovéna se
zvySovanim rizika vyskytu kardiovaskuldrnich one-
mocnéni. U TFA se rovnéz uvadi souvislost se vzni-
kem diabetu Il. typu. Pro SAFA plati tolerovany
pfijem na Urovni méné nez 10 % z celkového pfi-
jmu energie (FAO 2010). To pfedstavuje pro dospé-
lou osobu s primérnou fyzickou aktivitou pouze
max. 20 g denné. Nékteré odborné spolecnosti sni-
Zuji tolerovany pfijem SAFA pro rizikovou skupinu
z pohledu KVO az na 7 % z celkového pfijmu ener-
gie (Bantle et al 2008, Buse et al 2007). Tolerovany
pfijem pro TFA je velmi nizky, doporucuje se "as low
as posssible" tedy co mozné nejnizsi, max. 1 %
z celkového pfijmu energie (FAO 2010), coz pred-
stavuje 2 — 2,5 g denné.

Vzajemna zaména zivin a vliv na rizikové
faktory KVO

V rdmci celkového pfijmu Zivin nezéleZi jen na tom,
co konzumujeme, ale i na tom, co nekonzumujeme
nebo jime ve vétsi ¢i mensi mife. Pokud jsou viak
SAFA zaménovany za nenasycené mastné kyseliny
(dale UFA), je Gcinek pozitivni. Pfi zaméné SAFA za
sacharidy na urovni 5 % z celkového pfijmu je po-
pisovano zvyseni rizika KVO 0 17 % (Hu et al 1997).
Obdobna zdména SAFA za PUFA vedla ke snizeni ri-
zika KVO 0 42 %. Nékteré studie z posledni doby
naznacuji, ze i u sacharidd bude potteba rozlisovat
jejich pavod a druh. Pokud byly misto SAFA konzu-



movany sacharidy s vysokym glykemickym inde-
xem, bylo pozorovano statisticky vyznamné zvy-
Senirizik KVO, pokud byly konzumovany sacharidy
s nizkym glykemickém indexem, doslo k statisticky
nevyznamnému snizeni rizik KVO (Jakobsen et al
2009). Velka meta-analyza 11 studii v Evropé&, Ame-
rice a Izraeli s vice nez 340 000 ucastniky poskytuje
vysokou Uroven dukaz( o tom, Ze zdména SAFA za
PUFA snizuje rizika KVO, zatimco zdména SAFA za
sacharidy rizika KVO zvy3uje a Gi¢inek zamény SAFA
za MUFA neni zfejmy (Jakobsen et al 2010).

Dle vyse zminéné zpravy FAO/WHO existuji pre-
svédcivé dikazy, ze zdména SAFA za PUFA snizuje
rizika srde¢né cévnich onemocnéni, nahrada SAFA
jednoduchymi sacharidy neni pravdépodobné
zdravi prospésna a muize dokonce zvysovat rizika
srde¢né cévnich onemocnéni a pfispivat k rozvoji
metabolického syndromu. Dlkazy, Ze zdména SAFA
za MUFA nebo sacharidy z celozrnnych vyrobkd mé
vliv na rizika srde¢né cévnich onemocnéni, jsou
zcela jednoznacné, avsak nékteré nepiimé dikazy
ukazuji na moznost snizovani rizika srde¢né cévnich
onemocnéni. Z toho vyplyva, Ze by souc¢asné mél
byt omezovan pfijem SAFA, stejné tak potravin
s vyssim obsahem sacharidi s vyssim glykemickym
indexem. Déle existuji presvédcivé dukazy, ze TFA
z komer¢né vyrabénych castecné ztuzenych tuku
zvysuji rizikové faktory KVO a rizika KVO samotnych
vice, nez se v minulosti myslelo, a konzumace TFA
pravdépodobné zvysuje rizika nahlych umrti na
KVO, rozvoje metabolického syndromu a diabetu.
Bézny spotrebitel viak nevi, v jakych vyrobcich se
TFA vyskytuji. Zatimco z kvalitnich margarint TFA
vymizely, stéle se vyskytuji v nékterych druzich tr-
vanlivého a jemného peciva, nahrazkach ¢okolad,
polevéach a nékterych pokrmovych tucich.

...existuji presvédcivé
diikazy, Ze zaména SAFA
za PUFA snizuje rizika
srdecné cévnich
onemocneéni...

...existuji presvédcivé
diikazy, Ze TFA

z komercné vyrdbénych
Cdstecné ztuzenych tukii
zvysuji rizikove faktory
KVO a rizika KV0 samot-
nych vice, nez se vminu-
losti myslelo...



...pouhé omezovdni kon-
zumace tukii nevede ke
zZlepseni hodnot hlav-
nich rizikovych faktorii
KVO0 a navic miiZe ohrozit
prijem nékterych
ochrannych faktorii...

... pfi vhodném vybéru
potravin miiZe napomoci
ilogo ,Vim, cojim"..

Snizeni obsahu SAFA ve stravé patfi podle doporu-
¢enych postupll Evropské kardiologické spolec-
nosti (ESC) a Evropské spole¢nosti pro
aterosklerézu (EAS) mezi nejvyznamnéjsi zmény zi-
votniho stylu, kterymi Ize snizit hladinu celkového
a LDL-cholesterolu se stupném Ucinku a pro toto
doporuceni jsou dostupné dikazy nejvyssi vahy
(Reiner et al 2011). Snizovani pfijmu SAFA a TFA,
pfipadné jejich zaména za PUFA, je také jednou
z aktivit zminénych v akénim planu WHO 2013-
2020 vénovaném prevenci neinfekénich onemoc-
néni (Brat 2013).

Z vyse uvedeného vyplyva, Zze pouhé omezovani
konzumace tukl nevede ke zlepseni hodnot hlav-
nich rizikovych faktort KVO a navic mdze ohrozit
pfijem nékterych ochrannych faktor(, napf. vita-
min{ rozpustnych v tucich, esencidlnich mastnych
kyselin aj. Je zapotftebi si vice viimat celkového slo-
Zzeni tukG a prednostné konzumovat ty tuky,
u nichz je podil SAFA mensi nez tretinovy. Pfi do-
drzovani tohoto jednoduchého pravidla a zaroven,
je-li celkovy pfijem tukd v limitu 30-35 % energe-
tickych, potom i SAFA budou konzumovéany do
10 % z celkového pfijmu energie. Je zde vsak jeden
zasadni problém. Bézny spotfebitel tuto poucku
nezna a neorientuje se podle ni, navic ani nezna
slozeni jednotlivych tukd. Obsah jednotlivych MK
neni zatim deklarovan u vsech vyrobkd. To by se
mélo zlepsit od prosince 2014, kdy v tabulce udajd
o vyzivové hodnoté pribude povinné polozka
SAFA. Povinné znaceni vyzivové hodnoty na viech
potravinach bude od prosince roku 2016. Pfi vhod-
ném vybéru potravin mlze napomoci i logo ,Vim,
co jim”, které upozoriuje spotiebitele, Ze vyrobek
odpovida mezinarodnim kriteriim z hlediska ob-
sahu SAFA, TFA, soli a ptidaného cukru.



Vyznam fepkového oleje z hlediska vyzivy
Repka olejka je nasi nejrozsifen&;jsi olejninou. Pod-
statna ¢ast fepkového oleje v Ceské republice se
vsak zpracovava na methylestery, které jsou dle po-
zadavkl legislativy pfimichavany do motorové
nafty v mnozstvi 5,75 %. Bézny spotiebitel ma fep-
kovy olej zafixovan jako surovinu pro technické
Ucely a nezna slozeni fepkového oleje a tim ani
jeho vyznam z hlediska vyzivy.

Tabulka Il uvadi pfikladné zastoupeni jednotlivych
skupin mastnych kyselin u nejznaméjsich a nejcas-
t&ji pouzivanych jedlych oleja a tukd.

Tab. Il. Prikladné sloZeni mastnych kyselin olejti a tuk

Tuk/ olej SAFA | TFA | MUFA | @3 PUFA | w6 PUFA
Repkovy olej 8 | 1 | 6 9 20
Slunecnicovyolej| 12 | 1 | 255 0,5 61
Sojovy olej 16 | 1 23 7 53
Olivovy olej 1510 75 1 9
Palmovy olej 50 | 05 40 0 9,5
Palmojadrovytuk | 82 | 0 14 0 4
Kokosovy tuk | 0 7 0 3
Vepiové sadlo 41 | 2 48 1 8
Mié¢ny tuk 67,525 27 0,5 1,5
Hovézi lij 50 | 45| 40 0,5 5
Kufeci tuk 41 1 37 1 20
Rybi tuk 28 0 | 52 15 5
Kakaové maslo 60 | 0 | 38 0 2

...bézny spotrebitel md
fepkovy olej zafixovdn
jako surovinu pro tech-
nické ticely a neznd
sloZeni repkového oleje
a tim ani jeho vyznam
z hlediska vyzivy...

slozeni mastnych kyselin
olejii a tukii



Kre\/ez‘y V 1) Catové
oMaC',Ce

Suroving (na 4 porce):

300 g frevet, | Strou-

Jek Cesneku, 00 g

loupanjch rajéat v konzeré,

2 [Zice rvep.éot/é/lo o/{z/'e, Svazek

Cerstvého oreqdna, testovinyg,

sdl a pepf

Postup: Cesnek olowupeme

a nasekdme nadrobno. Kajéata

rozpuxljeme Z‘ycvovym PUXE-

rem. V' hlubst Pami rokﬁr‘%/eme testoving

olej a osmaZime na ném %rex/ez‘y do ri-

Zova. Ke fonci Smazent pliddme naSe(’an}?

Cesnek. Za/('/'eme roZM/Xo\/WMf r@CVdZ‘y

a nechime prejit varem. Omdcku dochu-

time soli a pepfem, posypeme listhy ore-

gdna a poddvdme s vatenjmi tEstovinami.
/oapana
r{z/caz‘a

ol'ejano

cbule cVeSneé

Fepkon olej

fl-eVefa

perr



Fepkon) olej
porek
fenyk!
Sojovd
o Vv a
ehilll
paprie
rize
basmats
esu
hrdse
koriandr

Fapikaty celer

Smazend r}?zve
S Fenfflem

Suroving (na 4 porce):
300 g basmati rjze, | bulva
Fenyklu, | pdreky | Fapik
celeru ( rvqp/%az‘éhox
2009 zelendho hrd-
skuy |\ mald chilli pa-
pricka, 4 [Zice fepkorého
oleje, 50 g kesu ofiskd,
2 [Zice sojoré omdclky,
svazek Koriandru, sdil a pepf
na dochucen.

Postup: Kz watime ve sland vodé
dle ndrodu na obalu (nesmi se rozvalid).
Fenykl oCistime a nakrdjime na prouzky.
Pérek olistime, osusime a na(’rq'/’/me na
bolelka. 0»7}/(}? rvc;ﬂ/',éafy celer nafr@"/me
nadrobno. CHlli papricku rozpilime, od-
Stranime Seminka a nasekime nadrobno.
V pdni rozehfejeme polovinu oleje a vsy-
peme zeleninu a chilli. Za stdlého mi-
chint smaime asi s minut. Uarenou rjz
Smichime Se 2bytkem oleje a pFisypeme
£ zelenind. Smatime dalsich s minut. Na-
Konec. pliddme orvfsvéy a sojovou omdcku.
Dochutime soli a pepfem a poddidme po-

Sypané listy Koriandru.



...Fepkovy olej md
zbézné pouZivanych
SAFA. Z hlediska obsahu
omega 3 PUFA patri

k nejvyznamnéjsim
zdrojiim rostlinného
piivodu...

Repkovy olej ma fadu nutri¢nich pfednosti. Z bézné
pouzivanych olejd ma nejnizsi obsah SAFA. Z hledi-
ska obsahu omega 3 PUFA patfi k nejvyznamnéjsim
zdrojim rostlinného pdvodu této skupiny MK. Po-
uzivani fepkového oleje v potravinafském prdmyslu
(napriklad vyroba margarin(i, majonéz) i k piimé
spotiebé v domdacnostech je v souladu s vyse uve-
denymi trendy ve vyzivé - snizovani konzumace
SAFA a jejich efektivni zaména za PUFA.

Vliv konzumace repkového oleje na rizikové
faktory KVO

Vliv konzumace jednotlivych tukl vcetné jejich
vzajemné zamény na rizikové faktory KVO mlzeme
predpovidat na zdkladé rozsahlych metaanalyz.
Obr. 1 ukazuje, jak by se zménil pomér celkového /
HDL- cholesterolu pokud by byla ¢ast primérné
stravy American( z hlediska skladby tukd nahra-
zena konzumaci jinych tukd, pfipadné vyrobkd na
bazi tukd, to vie rovnéz v porovnani se sacharidy.
Pomér celkového / HDL cholesterolu je ¢asto vyuzi-
van jako ukazatel aterogenity. Tento pomér v sobé
zahrnuje kombinované riziko, jak vysokého celko-
vého, pfipadné LDL - cholesterolu, tak nizkého
HDL- cholesterolu.
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zdména tukd a sacharidd vaci primeérné skladbé tukd konzumované Americany

Obr. 1. Pfedpoklddany tcinek zamény jednotlivych
tukd, pripadné sacharidd (na trovni 10% z celkového
prijmu energie) vici priumérné skladbé tuki konzu-
mované v USA

Z obrazku 1 vyplyva nékolik zajimavych skutec-
nosti. Tuky v grafu vlevo od, priimérné stravy USA"
vykazuji snizeni poméru celkovy / HDL cholesterol,
tuky vpravo naopak zvyseni. Nahrazovat tuky sa-
charidy z hlediska rizikovych faktor(i KVO nefun-
guje. Repkovy olej z vyrobkl prezentovanych
v grafu vykazoval nejlepsi Zddouci i¢inek na pomér
celkovy / HDL cholesterol (Mensink et al 2003).

Americka asociace péstitel(l a zpracovatell fepky
(U.S. Canola Association) podala v roce 2006 Ame-
rickému aradu pro kontrolu potravin a lé¢iv (Food
and Drug Administration) zadost o schvaleni zdra-
votniho tvrzeni tykajiciho se konzumace fepko-
vého oleje ve vztahu k ischemické chorobé srdecni.
Z&dost byla podlozena podrobnou dokumentaci
zalozené na rozsédhlém souboru intervencnich stu-
dii, v nichz byly srovnavany ucinky frepkového oleje
na hladinu krevnich lipidd s jinymi oleji a tuky, pfi-

...nahrazovat tuky
sacharidy z hlediska
rizikovych faktori KVO
nefunguje...



padné priimérnou stravou Americ¢ant. V USA je
obecné vysoka konzumace SAFA predevsim diky
nadmérné konzumaci zivocisnych tukd. Studie
s fepkovym olejem byly v souladu s védeckymi po-
znatky zaméreny na zaménu SAFA kyselin za UFA.
Tato zména se jevi v souladu s vyse uvedenymi po-
znatky jako nejefektivnéjsi z pohledu pozitivnich
zmén krevnich lipid{ a potencialniho vlivu na kar-
diovaskularni onemocnéni. Repkovy olej byl poda-
van intervenovanym skupinam pfimo nebo
i prostfednictvim vyrobkl z néj vyrobenych napt.
margarinl. U jednotlivych studii byla kromé vy-
sledného efektu vyhodnocovéna i kvalita odbor-
ného zpravovani. Tabulka lll uvadi vysledky 9 studif,
které byly vyhodnoceny z hlediska designu i i¢inku
jako nejlepsi.

Tab. Ill. Zmény v pfijmu nenasycenych mastnych a vliv na hladinu celkového a LDL-cholesterolu

Studie AUFA AUFA Acelk.-C ALDL-C
(%en.) | (g/2000 kcal) (%) (%)
Baudet and Jacotot (1988) 9,5 21,2 -17,0 -21,0
Karvonen et a. (2002) 3,3 73 -5,1 -6,6
Kratz et al (2002) 11,5 25,5 -143 -17,5
Matheson et al (1996) 2,1 47 -7,0 -10,0
Noakes and Clifton (1998) 7,6 16,9 -84 -12,8
Seppanen-Laakso et al (1992) 5,4 12,0 -3,0 -6,4
Uusitupa et al (1994) 13,4 29,7 -21,6 -29,5
Valsta et al (1992) 9,1 20,2 -15,5 -24,0
Wardlaw et al (1991) 10,0 22,2 -8,8 -11,8
Priimér 8,0 17,7 -11,2 -15,5

AUFA - zména prijmu nenasycenych MK,
Acelk.-C — zména hladiny celkového cholesterolu,
ALDL-C - zména hladiny LDL - cholesterolu



Z udajl v tabulce vyplyva, Ze v ramci téchto studii
nahradily UFA fepkového oleje SAFA ve stravé
v prdméru na urovni 8 % z celkového pfijmu ener-
gie, coz predstavuje pii doporu¢ovaném dennim
pfijmu energie pro dospélou osobu 2000 kcal kon-
zumaci priblizné 18 g UFA fepkového oleje misto
SAFA pochazejicich z jinych tukd. Hladina celko-
vého cholesterolu v disledku téchto zamén po-
klesla v priméru o 11 % a hladina LDL- cholesterolu
0 15 %.

Vliv konzumace fepkového oleje na hladinu krev-
nich lipid0 byl rovnéz porovnavan s olivovym ole-
jem. V rdmci dokumentace predlozené Uradu pro
kontrolu potravin a léc¢iv byly zminény dalsi studie,
které prokazaly, Ze fepkovy olej z hlediska vlivu na
krevni lipidy je minimalné stejné prospésny jako
olej olivovy. Ti studie (Lichtenstein et al 1993; Pe-
dersen et al 2000; Nielsen et al 2002) vykazovaly
v porovnani s olivovym olejem dokonce vétsi sni-
zeni hladiny celkového, ptipadné LDL-cholesterolu,
zatimco dvé dalsi (Nydahl et al 1995; Kratz et al
2002) neshledaly rozdily.

Repkovy olej a vyzivova a zdravotni tvrzeni

Americky urad pro kontrolu potravin a Iéciv zdra-
votni tvrzeni o pozitivnich ucincich fepkového
oleje na ischemickou chorobu srde¢ni v fijnu 2006
schvalil ve znéni zahrnujici i doporu¢ené ucinné
mnozstvi: ,Ne zcela presvédcivé védecké dikazy
naznacuji, ze konzumace asi 1 a pUl polévkové IZice
(19 g) nizkoerukového fepkového oleje denné
muze snizit riziko vzniku ischemické choroby sr-
decnivzhledem k obsahu nenasycenych mastnych
kyselin v fepkovém oleji. Pro dosazeni tohoto
ucinku by mél fepkovy olej nahradit srovnatelné

...Fepkovy olej z hlediska
vlivu na krevni lipidy je
minimdlné stejné
prospésny jako olej
olivovy...
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...Fepkovy olej obsahuje
rovnéz dalsi biologicky
aktivni ldtky, zejména
rostlinné steroly

a tokoferoly...

mnozstvi nasycenych mastnych kyselin, aniz by se
zvysil celkovy denni pfijem energie. Jedna porce
tohoto vyrobku obsahuje [x] g fepkového oleje”
Vyjadfovani urcité nejistoty v ramci zdravotnich
tvrzeni patii mezi bézné praktiky. Je potfeba si uvé-
domit, Zze potraviny nejsou léciva a Ze v rdmci stravy
vedle konzumace potravin, které mohou mit pozi-
tivni Ucinek na lidské zdravi, mizeme zaroven pfi-
jimat i ziviny ovliviujici zdravotni stav negativnim
zplsobem. Zilezi tedy nejen na tom, co jime
a v jakém mnozstvi, ale i to co nejime.

Z hlediska evropské legislativy (Nafizeni (ES)

€. 1924/2006) spliiuje fepkovy olej parametry vyzi-

vovych tvrzeni pro vysoky obsah UFA (vice nez

70 %) a ma rovnéz vysoky obsah omega 3 PUFA

(obsah kyseliny a-linolenové vy3si nez 0,6 g na

100 g a 100 kcal). Diky témto parametrlm a vys-

$imu obsahu kyseliny linolové nez 1,5 g na 100 g

a 100 kcal Ize na fepkovy olej aplikovat schvalena

zdravotni tvrzenti:

® “Kyselina linolova pfispiva k udrzeni normalni
hladiny cholesterolu v krvi."

® “Kyselina a-linolenova pfispiva k udrzeni nor-
malni hladiny cholesterolu v krvi.”

® “Nahrazeni nasycenych tukd nenasycenymi tuky
ve stravé prispiva k udrzeni normalni hladiny cho-
lesterolu v krvi” (Nafizeni Komise (EU) ¢.432/2012).

Minoritni slozky repkového oleje

Repkovy olej vedle ptiznivého slozeni mastnych ky-
selin obsahuje rovnéz dalsi biologicky aktivni latky,
zejména rostlinné steroly a tokoferoly.

Tabulka IV uvadi obsah a sloZeni rostlinnych sterol(
v jednotlivych olejich.



Tab. IV. Obsah rostlinnych sterolii v riiznych olejich (Phillips et al 2002)

Sterol RP Mz () ov PO GN BO SF
Brassicasterol 46,7 0 0 0 0 1.2 0,2 2,1
Kampesterol 208 263 20,2 43 73 23,7 45,5 27,1
Kampestanol 1,7 19 0,9 0,7 1,2 0,9 2,2 1,2
Stigmasterol 142 121 5,0 2,5 8,0 12,0 49,1 17,7
B-Sitosterol 377 1348 256 126 39,5 15 141 194
A5-Avenasterol 2,4 339 7.5 16,7 14,2 12,9 58 18,7
Sitostanol 2,7 30 2,9 3,1 3,5 2,5 42 29
Celk. (mg/100g) 800,5 | 2120 | 292,5 | 1533 73,7 168,2 248 263,7

RP - repkovy, MZ — kukuri¢ny, CS - bavinikovy,
OV - olivovy, PO - palmovy, GN - podzemnicovy,
BO - sojovy, SF - slunecnicovy

Rostlinné steroly aktivné snizuji hladinu choleste-
rolu v krvi, coz se mimo jiné promitlo i v jejich za-
fazenim na seznam schvalenych zdravotnich
tvrzeni vazanych na snizovani rizik onemocnéni.
Ptiznivého ucinku (snizeni hladiny cholesterolu
07 az 10 % béhem 2 az 3 tydnu) se dosahne pfi
dennim pfijmu 1,5 -2,4 g rostlinnych sterol{l (Nafi-
zeni Komise (EU) ¢. 384/2010). Jak vyplyva z udaja
v tabulce IV, obsah rostlinnych sterold v jednotli-
vych olejich je pod hladinou optimalniho pfijmu,
nicméné fepkovy olej patfi k nejvyznamné;jsim pfi-
rozenym zdrojlim rostlinnych sterol. Jsou-li rost-
linné steroly konzumovany v mensim mnozstvi,
pak pfispivaji k udrzovani normalni hladiny choles-
terolu (Nafizeni Komise (EU) ¢. 432/2012).

Repkovy olej je rovnéz dobrym zdrojem tokoferold.
Obsahuje priblizné 800 mg tokoferoll / kg oleje

...rostlinné steroly
aktivné snizuji hladinu
cholesterolu v krvi...

...Fepkovy olej patii
k nejvyznamnéjsim

prirozenym zdrojiim
rostlinnych sterolii...




...nékteré studie nazna-
Cuji, Ze prirozeny obsah
antioxidantii v potravi-
ndch vcetné tokoferolii

v olejich miize piisobit
proti oxidacnim zméndm
tuka...

s proporc¢nim zastoupenim a-tokoferolu 300 mg/kg
oleje a y-tokoferolu 500mg/kg (Velisek 1999).
Zatimco a-tokoferol je v ramci skupiny tokoferol(i
povazovan za nejucinnéjsi antioxidant pasobenim
v organismu in vivo, y-tokoferol ma vyssi antioxi-
daéni ucinek v potravinach. U¢inky vitaminu E
(tokoferolll) na lidské zdravi jsou stale predmétem
diskuse. Protektivni icinek vitaminu E podavaného
ve formé doplnku stravy nebyl prokazan (Viveka-
nanthan et al 2003). Nékteré studie viak naznacuiji,
Ze pfirozeny obsah antioxidantl v potravinach
vcetné tokoferoll v olejich mize plsobit proti oxi-
dac¢nim zménam tukd (Krauss et al 2000). Napf. oxi-
dovany LDL- cholesterol muUze negativné
ovlivhovat aterogenni procesy v raném stadiu. Kaz-
dopadné obsah tokoferoll v rostlinnych olejich je
alespon o fad vyssi nez v tucich Zivocisnych (maslo,
sadlo), coz je dalsi prednosti rostlinnych oleji
véetné fepkového.

Doporuceni na bazi potravin

Vyzkumy v oblasti vyzivy se ¢asto soustfedi na jed-
notlivé Ziviny, mechanismy jejich metabolismu
v organismu a specifické ucinky na lidské zdravi.
Vétsina potravin viak obsahuje vice Zivin s rdznym,
nékdy i opa¢nym vlivem na lidské zdravi, stejné
jako dalsi biologicky aktivni latky, které mohou
ovlivhovat jejich biologickou vyuZitelnost, vstieba-
telnost nebo i metabolické pochody v organismu.
Potraviny rostlinného pdvodu jako je zelenina,
ovoce, ofechy, semena a celozrnné obiloviny jsou
bohaté na vldkninu, stopové prvky a dalsi bioak-
tivni latky. Existuji presvédcivé védecké dlikazy
o tom, Ze tyto potraviny prispivaji ke snizeni rizik
onemocnéni, jako je hypertenze, kardiovaskularni
choroby, diabetes 2. typu a nékteré formy rakoviny.



Podobné je tomu u rostlinnych oleji a vyrobkd
z nich vyrobenych oproti tuklim Zivocisnym jak ve
viditelné, tak i skryté formé (nizkotu¢né varianty
produktl zivocisného plivodu), stejné jako upred-
nostrovani konzumace ryb proti masu veprovému,
hovézimu ¢i skopovému (Nordic Nutrition Recom-
mendation 2012).

Repkovy olej se objevuje diky svému nejnizsimu
obsahu SAFA, vyvazenému spektru UFA a vyso-
kému obsahu omega 3 PUFA v fadé doporuceni na
bazi potravin z posledni doby.

Velmi ¢asto je uvadéna stredomorska strava jako
vzor, jak by méla vypadat skladba potravin. Stfedo-
mofrska strava je ¢asto spojovana s pouzivanim oli-
vového oleje. Nicméné olivovy olej je pouze jeji
soucasti a pro fadu zemi neni typickou potravinou,
ktera by odpovidala mistnim stravovacim zvyklos-
tem. Rada intervenénich studii sttedomorskou
stravu upravovala mimo jiné zafazenim fepkového
oleje a vyrobkil z néj vyrobenych misto ¢i vedle oli-
vového oleje do portfolia doporu¢ovanych potra-
vin. Divodd bylo nékolik. Repkovy olej se
vyznacuje podobné jako olivovy vy3Sim podilem
MUFA ve sloZeni. Jeho dalsi prednosti vici oleji oli-
vovému je nizsi obsah SAFA a rovnéz patii k nejlep-
$im zdrojim omega 3 PUFA. V zemich, kde se
studie uskutecnily je zaroven vysoka konzumace
masla. Zafazeni margarinu na bazi fepkového oleje
s vhodnym nutri¢nim sloZzenim se jevi jako vhodna
alternativa misto konzumace masla, aniz by se mu-
sely ménit vyznamnym zplsobem stravovaci na-
vyky. Posledni doporuceni American Heart
Association / American College of Cardiology vé-
novana rezimovym opatfenim s cilem snizeni rizika

...repkovy olej se objevuje
obsahu SAFA, vyvdzenému
spektru UFA avysokému
obsahu omega 3 PUFA
vFadé doporuceni na badzi
potravinz posledni doby...

...zarazeni margarinu
na bazi repkoveho oleje
s vhodnym nutri¢nim
sloZenim se jevi jako
vhodnad alternativa
misto konzumace
masla...
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...repkovy olej, pripadné
margarin z néj vyrobeny,
jakozto soucdst modifi-
kované stredozemni
stravy byl iispésné testo-
vdn napriklad ve studi-
ich ve Francii a Finsku...

KVO definuji modifikovanou sttedomoiskou stravu
takto: stfedné vysoky pfijem tukd (32-35 %), rela-
tivné nizky obsah nasycenych mastnych kyselin
(9-10 %), vysoky obsah vlakniny (27-37 g / den),
vysoky obsah PUFA (s dirazem na omega 3 MK).
Strava by méla byt zaloZzena na vysokém pfijmu
ovoce (hlavné cerstvého), zeleniny (s dlirazem na
kofenovou a zelené varianty), celozrnnych pro-
duktl (ceredlie, chléb, ryze, téstoviny), tu¢nych ryb
(bohatych na omega 3 MK), odtu¢nénych a nizko-
tu¢nych mlé¢nych produktech misto variant s vy-
sokym obsahem tuku, olejich (olivovy, fepkovy),
ofesich (vlasské, liskové, mandle), margarinu z rep-
kového nebo Inéného oleje misto masla ¢i jinych
tuku (Eckel et al 2013).

Repkovy olej, pfipadné margarin z n&j vyrobeny, ja-
kozto sou¢ast modifikované stredozemni stravy byl
Uspésné testovan napriklad ve studiich ve Francii
a Finsku (Renaud et al 1995, Jula et al 2002). V pfi-
padé,Lyon Diet Heart Study” nebyl projektivni Gci-
nek modifikované sttedomofrské stravy pfipisovan
zménam celkového, LDL- nebo HDL- cholesterolu,
ale byly zjistény vyznamnéjsi zmény ve sloZzeni ma-
stnych kyselin krevni plazmy (zvyseni hladiny kyse-
liny olejové a linoleové), podobné i nizsi hladina
leukocytd. Mortalita u intervenované skupiny v po-
rovnani s kontrolni skupinou byla snizena az 0 70 %
(de Lorgeril et al 1999). V pfipadé finské randomi-
zované dvojité zaslepené studie bylo zaznamenano
snizeni hladiny celkového o 7,6 % a LDL-choleste-
rolu 0 10,8 % a apolipoproteinu B 0 5,7 % a inzuli-
nové rezistence o 15,1 %. U intervenované skupiny
byly rovnéz zjistény vyssi hladiny antioxidantl
v krvi. Hladina HDL-cholesterolu byla sniZzena
04,9 %. Studie rovnéz prokazala synergické ucinky
diety s medikaci statiny (Jula et al 2002).



Vyzivové doporuceni pro Skandinavii publikovana
v zafi 2013 byla rovnéz formulovana na bazi potra-
vin. Skladba stravy bohatd na zeleninu vcetné lis-
tové, Cerstvy hrasek a fazole, zeli, cibuli, korenovou
zeleninu, rajcata, papriky, avokado, olivy, lusténiny,
ovoce, ofechy a semena, celozrnné potraviny, ryby
a mofiské plody, rostlinné oleje a roztiratelné tuky
vyrobené z oleju fepkového, Inéného a olivového
a nizkotu¢né mlécné produkty je ve srovnani s ty-
pickou zdpadoevropskou stravou spojovana s niz-
$imi riziky chronickych onemocnéni (Nordic
Nutrition Recommendation 2012).

Zavér

Zavérem lze konstatovat, ze fepkovy olej je vy-
znamnou surovinou v potravinarském pramyslu.
Lze jej zpracovat jako jednodruhovy olej, stejné
jako aplikovat i do rliznych potravinarskych vy-
robku. Diky nizkému obsahu SAFA a vysokému ob-
sahu omega 3 PUFA pfispiva k vyvazenému pfijmu
MK ve stravé. V Némecku je fepkovy olej nejrozsi-
fengjSim olejem pouzivanym v domdacnostech,
mimo jiné i diky dlouhodobé probihajici osvété
mezi spotrebiteli, ktera je zamérena na jeho pred-
nosti. Kampan na podporu fepkového oleje pro
potravinaiské ucely by i v Ceské republice mohla
prispét k formovani spravnych stravovacich na-
vyk(. Umrtnost na KVO je v Ceské republice stale
vyssi nez ve vyspélych statech zapadni Evropy.
| malé pozitivni zmény ve stravovacich navycich
v celopopulaénim méfitku ma vyssi spolecensky
prospéch nez vétsi zmény v rizikovych skupinach.

...v Némecku je repkovy
olej nejrozsirenéjsim
olejem pouzivanym
vdomdcnostech...
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pastika

Suroving (na 4 porce):

500 g Kurecich jater, 2 [Fice

Fepfového oleje, 200 g mdsla,

| cibule, 2 Strouky Cesneku,

100 »/ porz‘5(’é/70 vina, 100 M/

smetany (30 B, viasské ofechy,

Susend brusinky, il a pepf.

Postup: Jitra oplichreme a od-

Stranime vsechny Silky a blanky. Pak

Je nakrdjime na drobné kousky. Cibuli
o/oapeme a nafr@‘/’me nedrobro. CVeSneé
oloupeme a nasekdme. v P roz»zﬁrvgjeme
IZici Fepkového oleje a orestyjeme na ném
cibulku. Phdime jddra a restujeme ccaio
minutt. Paf pliddme Cesnek a zaljeme port-
Sk viner. Kestyjeme jestd asi 3 minudy.
Osolime opeptime a dime Stranou vyc hlad-
nout. Ka’y]ﬁ’ Je Smés studend, prenddme Ji do
mixérut a phiddme 2mlé mdslo. Mixyjeme
krakimi pulsy a postupné priddvime sme-
tanu. Dbéme pFitom, aby smés nebyla ptilis
Fidkd. KelyZ je VSe rozmixovéno do hladka,
taf phiddme jestE viasské ofechy a susené
brusinky. Se dékladné zamichime a pFi-
padney J'es?é’ dochudime solf a peprvem.
Prenddme do Formy wmazané olejem

a nec hdme prve§ noc. v lednici ztuhnoutd.

Il*/ep(’ovy o/%j

desnef

Smelana

cibule 5)‘4(6//7@/

ofechy

Jd&ra

portské vino

perF

méslo
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pamskd
Sanfa

feta

I“’epéory o/%/'

antovidka

patitka

bazalka

Plnéné

cuketové

Sureving (na 4 porce):
12 cuketonjeh wéld, parmskd
Sunkay syr feta, bazalka,
anloribhy, Fepkon) olej, patitka.
Postup: Cukelové &ty ocistime
a opatrnd vylomime vaitini ddst
(pestik, dybinky, bliznd). Na plé-
ek parmské svan%y poloZime kus
fety, kousek ancovicky a listek
éaza/éy. VSe smotdme do balicku,
Ktery by mél b7t ok velk), aby se po-
hodiné vesel do Wétu. VieHime do W&tu
& oAVEn! fisthy mirné zakroutime, aby se
W&t wzavrel. V péni rozehtejeme dosta-
telnéd mnotstit rve/%ové/zo o/g'e avioZime
do né] naplnéné évé’z‘y. Smazime cca 3 mi-
neidyy béhem Klenjeh ket obrdtime. Poté
plrenddme na papirovou wtérku, aby-
chom se zbaili pr"e.éyz‘ecvné/io oleje.
Poddvipe jako predfrm, ozdobené pazit-
fou a listhy bazalky.
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