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Ptiblizn¢ 4 miliony obyvatel EU ro¢né umiraji na ndasledky
kardiovaskularnich onemocnéni (KVO). Umrtnost v diisledku KVO ¢&ini 49 %.
Statistiky v CR vykazuji je$té hor§i udaje. Ro¢né na KVO umird 60 tisic
obyvatel a umrtnost €ini ptiblizné 53 %.

Vyskyt kardiovaskuldrnich onemocnéni podmiiiuji rizné rizikové faktory.
Ty souviseji se zdravotnim stavem nebo Zivotnim stylem. Do prvni skupiny je
mozno zafadit napt. zvySenou hladinu cholesterolu v krvi, zvySeny pomér LDL/
HDL cholesterolu, zvySeny krevni tlak, obezitu, cukrovku, genetické dispozice
apod. Do druhé skupiny patii strava s vysokym podilem nasycenych tukd,
koufeni, nedostatek pohybu, stres. Zhruba 70 % dospé&lé populace v Ceské
republice ma hladinu cholesterolu v krvi vyssi, neZ je doporu¢ovana hodnota 5,0
mmol/l nebo méngé.

Tab. 1. Vybrana vyZivova doporuceni (Eurodiet, 2000, WHO 2003)

Parametr Hodnota
PAL (hladina fyzické aktivity) >1,75
BMI (body mass index) 21-22
Ptijem sacharidi > 55 % energie
Pi{jem tuki <30 % energie
- nasycene¢ <10 % energie
Skladba - trans <1 % energie
stravy - vicenenasycené n-6 5 - 8 % energie
- vicenenasycen¢ n-3 1 —2 % energie
200 mg C20+ denné
Pfijem ovoce a zeleniny > 400g denné

Vysvétlivky:

1. PAL odpovidd poméru mezi celkovou energii vydanou organismem a energii nutnou
k zajisténi zakladni telesnych funkci(energii bazalniho metabolismu). Hodnota
pomeru 1,75 odpovida 60 - 80 minutam chiize.

2. BMI je pomer télesné hmotnosti v kilogramech a druhé mocniny vysky postavy v

metrech.

C18:3 — kyselina linolenova (18 uhliku v retézci, 3 dvojné vazby)

4. C20+ — vicenenasycené mastné kyseliny s delSim uhlovodikovym retézcem (vice nez
20 uhlikii). Nejznameéjsi jsou kyseliny eikosapentaénova (C22:5) a dokosahexaénova

(C24:6).
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Vysoka hladina cholesterolu je spolecné s vysokym krevnim tlakem a
kouienim jednim ze tfi hlavnich rizikovych faktort, které se daji vice ¢i méné
ovlivnit. Jako primarni prevence kardiovaskularnich chorob se prevazné pouziva
zména zivotniho stylu a Uprava stravy. V tomto sméru existuje celd tfada
vyzivovych doporuceni. Hlavni z nich jsou shrnuta v tab. 1.

Z tabulky 1 je ziejmé, Ze vyzivova doporuceni tykajici se tukti jsou dvojiho
charakteru. Celkovy obsah tukii, konzumace nasycenych tuki, stejné¢ jako
transizomertt mastnych kyselin jsou omezovany. Spotfeba vicenenasycenych
mastnych kyselin m4 doporucujici charakter. Naprostd shoda odbornikli panuje
v pfipad¢ nutnosti omezovat piijem nasycenych mastnych kyselin. Druhym
hlavné n-6 skupiny prezentované kyselinou linolovou. Studie z posledni doby
rovnéZ ukazuji na nutnost konzumace vicenenasycenych mastnych kyselin ze
skupiny n-3. Hlavnim zastupcem je kyselina linolenova, vyskytujici se ptevazné
v nekterych rostlinnych olejich a vicenenasycené mastné kyseliny s
prodlouzenym uhlovodikovym ftetézcem, které se vyskytujyi hlavni mérou v
rybach. Nejznaméjsi mastné kyseliny z této skupiny jsou dokosahexaenova
(DHA) a eikosapentaenova (EPA).

Obr. 1 ukazuje vliv konzumace jednotlivych typii mastnych kyselin na
nekteré vybrané rizikové faktory kardiovaskularnich chorob.

Nasycené mastné kyseliny pfitomné zejména v zivociSnych tucich obecné
zvySuji hladinu cholesterolu v krvi, vicenenasycené mastné kyseliny, hlavné n-6
PUFA hladinu cholesterolu snizuji. Skupina n-3 PUFA zejména z motskych
zivo¢ichi ma dalsi pfiznivé ucinky v ovlivilovani rizikovych faktort
kardiovaskularnich chorob, jako je vliv antitromboticky, snizovani hladiny
plazmatickych triglyceridii, zlepSovani pruznosti cév apod. Obecné n-3 PUFA
sniZzuji mortalitu po prvnim infarktu myokardu. Na druhou stranu n-3 PUFA,
podobné jako mononenasycené mastné kyseliny, plisobi na hladinu krevniho
cholesterolu spiSe neutralng.

Samostatnou skupinu mastnych kyselin tvofi tzv. trans mastné kyseliny
(TFA). Tyto mastné kyseliny miizeme ve vyrobcich najit hlavné v piipadech,
kdy jsou pouzity tukové suroviny, které prosly procesem ¢astecného ztuzovani.
TFA jsou rovnéz pfitomny v menSim mnozstvi v mlécném tuku, kdy vznikaji
pfirozenym ptsobenim mikroorganismil zazivaciho traktu ptezvykavci.

Ukazuje se, Ze krom¢é zamény nasycenych tukli za nenasycené je nutno vzit
v uvahu 1 vzajemnou zastupitelnost tukli a sacharidi jakozto zdroje energie z
pohledu vlivu na jednotlivé rizikové faktory. Tato skutecnost je dobie vidét na
vlivu monoenovych mastnych kyselin. Nahradi-li monoenové mastné kyseliny
nasycené, dochazi napt. ke snizovani hladiny cholesterolu. Pokud je vSak pfijem
monoenovych mastnych kyselin zaménén za sacharidy na stejné energetické
hlading, je obdobny U€inek zhruba neutralni.



Obr. 1 Vliv konzumace mastnych kyselin na hladinu krevnich lipidi
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1. SAFA — nasycené mastné kyseliny, MUFA — monoénové mastné kyseliny, TFA —
transizomery mastnych kyselin, PUFA — vicenenasycené mastné kyseliny.

2. TC — celkovy cholesterol, HDL — cholesterol s vysokou hustotou lipoproteinii, ,,dobry”
cholesterol, LDL — cholesterol s nizkou hustotou lipoprotein, ,,Spatny” cholesterol,
TG — triacylglyceroly

3. n zvySujici ucinek na hodnoty prislusného ukazatele
U snizujici ucinek na hodnoty prislusného ukazatele
& neutrdlni ucinek na hodnoty prislusného ukazatele
neutralni, mirne snizujici ucinek na hodno vislusneno ukazatele
U@ ilni, mirné snizujici ucinek na hodnoty prislusného uk /

Jednou z cest, jak zvratit alarmujici idaje vyskytu kardiovaskuldrnich chorob,
je zména skladby stravy v souladu s vyzivovymi doporu¢enimi a zména Zivotniho
stylu spojena se zvySenim pohybové aktivity. Mezi nejcasté)i diskutovana témata
patii problematika konzumace tukli. Udaje o spotiebé tuki v Ceské republice
ukazuji, ze procentudlni podil energie ve stravé dodané prostfednictvim tukt je vice
nez 40 %, coz je podstatné vice nez doporuovanych 30 % (zprava WHO z roku
2003 o uloze vyzivy v ramci prevence chronickych chorob). Nevyhovujici je 1
skladba tuki - pfevazuji nasycené tuky, u nichz je doporuCovana spotieba
prekracovéana téméi dvojnasobné. Nasycené mastné kyseliny, které v téchto tucich
prevazuji, piispivaji ke zvySovani hladiny cholesterolu. Omezovany by rovnéz mély
byt vyrobky s vys§im obsahem transmastnych kyselin (TFA) a naopak preferovany
vyrobky s obsahem vicenenasycenych mastnych kyselin (PUFA), zeyména n-3 tady.



Z pohledu skladby stravy mame celkem jasnd doporuceni, jaké mastné
kyseliny bychom m¢éli v potravinach vyhledavat a jakym bychom se méli
vyhybat. Problémem vSak je, jak informace ptedat béZnému spotiebiteli.

Casto se mizeme setkat s ndzorem, Ze konzumovat tuky je nezdravé. Velmi
mnoho lidi si mysli, a fada vyZivovych doporuceni ¢i reklamnich slogant to 1
tvrdi, Ze nejlepsi je jist potraviny bez tuku. Tuk je pfitom stavebnim kamenem
bunéénych membran a mozek je z n¢j tvofen dokonce ze 70 % (v prepoctu na
suSinu). T¢lo se bez tuku neobejde, nebot’ tuk plni fadu dulezitych funkci.
Radikalni a dlouhodobé omezovani konzumace tukli se projevi nedostatkem
dilezitych, v tucich rozpustnych vitaminti, v kolisajici hladin¢ hormonti a ve
sldbnoucim imunitnim systému. Odkud prameni zavad¢jici doporuceni vyhybat
se tukim? Odpovéd je relativné jednoducha. Tuky obsahuji oproti dalSim
zakladnim zivinam (tj. bilkovinam a sacharidiim) vice nez dvojnasobek energie.
Vzhledem ke zménam Zivotniho stylu trpi dnes vétSina populace nadmérnym
pfijmem energie z potravin. Nazor vyhybat se tukim se tak miZze jevit jako
jednoduché doporucenti, jak sniZit pfijem energie. Velmi Casto se ale zapomina,
Ze vétsinou byvaji omezovany tzv. viditelné tuky (maslo, sadlo, margariny), ale
neomezuji se tzv. skryté tuky, tj. tuky obsazené v potravinach, coz miize vést
k nerovnovéaze pifijmu nasycenych a nenasycenych mastnych kyselin. Piijem
tukil by nemél klesnout pod 20 % celkového ptijmu energie. Na druhé stran¢ by
pfijem energie dodané konzumaci tukd nemél pievySovat hodnotu 35 %
celkového denniho piijmu energie, t.j. ptiblizn€ 60 - 90 g tukti denné.

Diilezité je slozeni tuka ve stravé. Tady je uz situace mnohem slozitéjsi.
Jednotlivé produkty se mohou vyznamné lisit sloZzenim tukli. Abychom se v této
problematice vyznali, je potfeba si uvédomit n€kolik souvislosti. Slozeni tuki se
JiZ velmi 1i8i u samotného zdroje. Tab. 2 uvadi ptikladné sloZeni jednotlivych
tuk? a olejt.

Zatimco tuky zivo€iSné maji pievahu nasycenych mastnych kyselin,
rostlinné oleje charakterizuje vétsi zastoupeni nenasycenych mastnych kyselin.
Porovname-li jednotlivé druhy, tak vidime, Ze v olivovém oleji pfevazuje
kyselina olejova, ve slune¢nicovém oleji kyselina linolova, v fepkovém oleji
jsou zastoupeny jak kyselina linolova fady n-6, tak i kyselina linolenova z fady
n-3. Porovnavat jednotlivé oleje a tuky z hlediska vyzivovych doporuceni neni
jednoduchou zélezitosti. Mzeme zvolit celou fadu srovnavacich parametrt.

Jak vyplyva ztab. 1, ohledn¢ tukl existuji vyzivova doporuceni majici
omezujici charakter (max. 30 % energ. z celkového pfijmu tuku, max. 10 %
energ. SAFA a max. 1 % energ. TFA). Na druhé strané pro vicenenasycené
mastné kyseliny je stanoven pfijem minimalni (min. 1 % energ. n-3 PUFA a
min. 5 % energ. n-6 PUFA).

Tabulka 3 nabizi jednu z moznosti, jak porovnavat nutri¢ni hodnoty
jednotlivych oleji nebo tukl. Udaje v tabulce predstavuji hypotetickou situaci,
pfi niZ nekonzumujeme jiny tuk nebo olej, neZ uvedeny v pfislusném fadku



tabulky. V jednotlivych sloupcich pak vidime, kolik tuku mizeme maximalné
denné zkonzumovat, aniz by byly prekroceny doporucené hodnoty pro piijem
energie prostfednictvim tuki, pfijem nasycenych a transmastnych kyselin na
jedné strané nebo na druhé strang, kolik potifebujeme zkonzumovat, abychom
dosdhli minimalniho doporucovaného piijmu vicenenasycenych mastnych
kyselin.

Tab. 2: Piikladné sloZeni jednotlivych oleju a tukii

Tuk/olej SAFA TFA MUFA n-3 PUFA | n-6 PUFA
Repkovy olej 8 1 61 9 20
Slunecnicovy olej 12 1 25,5 0,5 61
Sojovy olej 16 1 23 53 7
Olivovy olej 15 0 75 1 9
Palmovy olej 50 0,5 40 9,5 0
Palmojadrovy olej 82 0 14 0 4
Kokosovy tuk 90 0 7 0 3
Veprové sadlo 41 2 48 1 8
Mlécny tuk 67,5 2,5 22 0,5 1,5
Hovézi Ity 50 4,5 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

Vzhledem k tomu, Ze se ve vSech piipadech jedna o 100% tuky a oleje,
nem¢éla by denni spotteba piekrocit 81 g pro skupinu obyvatel s doporucovanym
dennim piijmem energie 10 000 kJ. Jak nutricné hodnotné jsou jednotlivé tuky
¢1 oleje, mizeme posoudit porovnanim, zda hypotetickd konzumace z pohledu
SAFA ¢i TFA je vyssi nez z hlediska ptfijmu tukii, nebo naopak, jestli je tato
konzumace v pifipadech vicenenasycenych mastnych kyselin niz§i nez
doporucena celkova spotieba tuktli. Z téchto srovnani v pripad¢ fepkového oleje
vyplyva fada zajimavych skuteénosti. Repkovy olej ma nejnizsi obsah SAFA ze
sledovanych olejti a tuk. Omezujici kritérium vzhledem k tomuto parametru je
tedy nejnizsi. Z pohledu vicenenasycenych mastnych kyselin ma jako jediny oba
parametry (n-3 a n-6 PUFA) niz$i nez je doporu€ovana spotieba tuku. Mizeme
tedy konstatovat, Ze jako jednodruhova surovina je dobrym zdrojem obou



zakladnich skupin vicenenasycenych mastnych kyselin. Z tabulky dale vyplyva,
ze 7ivocisné tuky s vyjimkou rybiho maji doporucenou konzumaci z pohledu
SAFA nizsi, neZ vzhledem k celkovému ptijmu tuki a nemohou slozit ani jako
zdroj vicenenasycenych mastnych kyselin, opét s vyjimkou u ryb, kde je
konzumace doporucovana hlavné diky obsahu n-3 PUFA.

SloZeni tukil a oleji do jisté miry souvisi 1 s pouzivanim v domacnostech.
Vicenenasycené mastné kyseliny jsou vice nachylné k oxidacim a tepelnym
zménam. Olivovy olej s pfevazujicim zastoupenim kyseliny olejové ze skupiny
mononenasycenych mastnych kyselin proto vydrzi vétsi tepelnou zatéz nez jiné
oleje. Ale 1 fepkovy ¢i slunecnicovy olej 1ze pouzit ke kratkodobym tepelnym
kuchyniskym tupravam, nedochazi-li pii nich k ptepalovani.

Tab. 3: Maximdlni nebo minimalni konzumace jednotlivych olejit a tukii 7 pohledu
nepiekroceni pripadné dosaZeni doporucovaného denniho piFijmu
Jjednotlivych Zivin (vitaZeno na denni piijem energie 10 000 kJ)

Tuk/olej Tuk SAFA TFA | n-3PUFA | n-6 PUFA
Max./min. energ.% (mil/fiw (mf,‘/’s 101 (max. 1 %) | (min.1%) | (min. 5 %)
Repkovy olej 81 338 270 30 64
Slunec¢nicovy olej 81 225 270 541 22
Sojovy olej 81 169 270 5 193
Olivovy olej 81 180 00 270 150
Palmovy olej 81 54 541 0 142
Palmojadrovy olej 81 33 00 0 338
Kokosovy tuk 81 30 00 00 450
Vepiové sadlo 81 66 135 270 169
MIléény tuk 81 38 108 541 676
Hovézi 14j 81 54 60 541 270
Kufeci tuk 81 66 270 270 68
Rybi tuk 81 97 0 18 270
Kakaové maslo 81 45 00 0 676

Tuky a oleje jsou dileZitou sloZkou tady potravin. Jako suroviny se bud’
pouzivaji jednodruhové komponenty, nebo smés oleji a tukd. Tuky ve



vyrobcich se podileji na findlni struktuie produktu, coz Casto predurcuje jaké
tuky €1 oleje jsou v potravinach pouzivany. Obecné plati, Ze roztiratelné tuky
urcené pro piimou spotiebu, prodavané v kelimcich, obsahuji vice nenasycenych
mastnych kyselin neZz rostlinné tuky ur€ené na peCeni v domacnostech.
Rostlinné¢ tuky uréené na peceni v porovnani s maslem obsahuji méné
nasycenych tukll nez maslo. Neobsahuji-li transmastné kyseliny, maji ptiznivéjsi
slozeni. V¢étSi zastoupeni nenasycenych mastnych kyselin ve sloZzeni vyrobki
rovnéZ obecné znamena, Ze byl v receptute pouZzit vétsi podil oleji. Jaké druhy
olejli jsou pouzivany, rozhoduje vyrobce z pohledu celkového nutriéniho slozeni
daného vyrobku. Casto ale rozhoduje v ramci zaménitelnosti oleji hlavni mérou
cena.

Rostlinné oleje vedle mastnych kyselin obsahuji jest¢ nékteré minoritni
slozky, které hraji pozitivni roli v ramci vyzivy. Ty se bud c&aste¢né nebo
v nékterych ptripadech Uplné odstranuji v procesu zpracovani. Nékdy se ale dale
pouzivaji jako specidlni suroviny v potravinaiském primyslu. Naptiklad ze
sojoveho a slunecnicového oleje se ziskavaji fosfolipidy. Olivovy olej
charakterizuji fenolické latky — dilezité antioxidanty. Rostlinné oleje obecné
obsahuji dalsi skupinu antioxidanti — tokoferoly. V rostlinnych olejich se rovnéz
vyskytuji rostlinné steroly, které se z nich 1 ¢astecné ziskavaji a dale pouziva;ji
v nékterych specialnich potravinach, napt. Flora pro.activ, které jsou urceny pro
spotiebitele s vyssi hladinou cholesterolu v krvi.

Obr. 2: Vyskyt rostlinnych sterolit v jednotlivych olejich (%)
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Rostlinné steroly snizuji hladinu cholesterolu v krvi. K efektivnimu
snizovani cholesterolu je vSak potfebna vyssi konzumace okolo 2 g denné, coz
se pfijmem oleju Ci jinych béznych potravin nepodaii ziskat. Nicméné fepkovy
olej patii k olejiim s nejvysSim piirozenym obsahem rostlinnych steroli.

Zavérem lze konstatovat, Ze konzumace tukili a oleju je dulezitd pro lidské
zdravi. Aby tomu tak skutecné bylo, je nutno dodrzovat fadu nepfili§ slozitych
pravidel. Tuky a oleje nesmi v ramci stravy zvySovat pfijem energie nad ramec
vydeje. Jak bylo zminéno v uvodu, tuky by mély tvotit zhruba 30 % (az 35 %,
nema-li spotiebitel nadvédhu) denniho pfijmu energie. Pokud je toto pod
kontrolou, nemusime se tukll bat a jejich konzumaci omezovat. Strava by méla
byt pestrd. Tuky se podileji na senzoricky pfijemném vjemu chuti potravin. Lze
si doptat mimo jiné i1 potraviny jako majonézy a tatarské oméacky, které jsou
vyrobeny za pouziti €isté rostlinnych olejl, ¢asto je ve vyrobcich napt. znacky
Hellmann’s dominantni surovinou fepkovy olej. Tyto produkty jsou casto
zatracovany, aniZ by se spotiebitelim vysvétlilo jejich sloZzeni a mnoZstvi
doporu¢ované¢ ke konzumaci. Pfidavek malého mnoZstvi majonézy do
zeleninovych salatl kromé ochuceni pomahd vstfebdvat vitaminy rozpustné
v tucich.

V ptipadé vybéru jednotlivych druhll je nutno preferovat rostlinné tuky a
oleje s prevazujicim obsahem nenasycenych mastnych kyselin pted zivoc¢iSnymi.
Nezapominat, ze konzumaci masa, syrit a jogurtli jiz konzumujeme Zivocisné
tuky ve skryté form¢. Pokud maji byt dodrzena pravidla maximélni konzumace
nasycenych mastnych kyselin, je potieba si uvédomit, jak ukazuje mimo jiné i
tabulka 3, Ze v fad¢ ptipadu je piijem SAFA jiZ pokryt v potravindch s vyskytem
skrytych tuktl. Spotiebitel by se mél vyhybat potravindm obsahujici transmastné
kyseliny a konzumaci doplilovat o vyrobky obsahujici vicenenasycené mastné
kyseliny. Vzhledem k nizkému obsahu nasycenych mastnych kyselin 1
vyvazenému zastoupeni vicenenasycenych mastnych kyselin jak fady n-3, tak 1
n-6, hraje fepkovy olej v tomto sméru jednu z hlavnich roli.

Uverejnéno v:

e Brit, J. 2007: Vliv fepkového oleje na zdravi ¢lovéka. Sbornik 24. vyhodnocovaciho
seminafe systém vyroby fepky / systém vyroby slunec¢nice, Svaz péstitell a
zpracovatelll olejnin, Praha ISBN 978-80-87065-03-7, str. 292-299.
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