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Tuky jsou nedilnou soucasti vyzivy. Jsme zvykli o nich slychat i mluvit
témét denné. Informace jsou casto protichidné, plné polopravd, myth ¢&i
elementarnich neznalosti. Témata ohledné tuk jsou velmi komplexni.
Konzumace tukll pfinasi s sebou neoddiskutovatelnd pozitiva, ale cCasto i
negativa. Zalezi jaké tuky konzumujeme a v jakém mnozstvi. Mezi pfinosem
pro lidsky organismus ¢i zapornymi vlivy je Casto, jen n¢kdy ne zcela jasna,
délici ¢ara. Objevuji se rizné individudlni studie nékdy 1 s protichlidnymi
vysledky ¢i ucelovymi interpretacemi vytrzenymi z kontextu dané studie. To
vede Casto 1 k debatdm, védeckym rozpravdm o prikaznosti poznatkli. Tuky
konzumujeme jako soucast stravy, ne vzdy se podaii odd¢lit jednotlivé vedlejsi
vlivy kliCovych nutrienti tak, aby zavéry mély dostateCnou vypovidajici
schopnost.

Pojd'me se podivat na to, kde panuje shoda, kde stale probiha diskuse a
jaky je posledni nazorovy vyvoj k jednotlivym tématim?

Pozitivni smysleni o tucich

Tuky patiti mezi zékladni slozky vyzivy. Jsou vyznamnym zdrojem
energie, pomahaji udrzovat télesnou teplotu a funguji jako mechanicka ochrana
vnitinich organii. Maji ale také na prvni pohled méné viditelné funkce. Jsou
dillezité pro vstiebadvani v tuku rozpustnych vitamini a nositelem riiznych
ochrannych latek, naptiklad rostlinnych steroli nebo antioxidanti.
Neopomenutelnd je konzumace esencialnich mastnych kyselin pro zabezpeceni
dilezitych bunécnych funkci. Vicenenasycené mastné kyseliny jsou soucasti
bunéénych membran. Bez jejich pfitomnosti by buiika nemohla existovat -
pfijimat ziviny a vyluCovat metabolické produkty. Esencialni mastné kyseliny
jsou zékladem pro vznik nékterych hormonli nebo napomadhaji spravnému
vyuzivani vitamind rozpustnych v tucich a nékteré tuky tyto vitaminy piimo
dodavaji. Z hlediska praktického se tuky pozitivné podileji na senzorickém
vjemu potravin. Jsou dulezitym teplonosnym médiem pii smaZzeni a peceni a
v neposledni fadé se podileji na texturnich vlastnostech celé fady potravin.

Negativni pohled na tuky

Tuky obsahuji vice nez dvojnasobek energie nez dalsi dvé zakladni Ziviny
(bilkoviny, sacharidy). S narlstajicim trendem vyskytu nadvahy a obezity
v populaci se Casto stavaji ter¢em kritiky. Z tohoto pohledu se mizeme Casto
setkdvat s nazorem nutnosti ploSné¢ omezovat konzumaci tuk bez hlubsiho
zamySleni nad nékterymi disledky takto zobecnénych doporuceni. ZvySena
konzumace nasycenych a transmastnych kyselin je spojovana se zvySovanim



rizika vyskytu kardiovaskuldrnich onemocnéni. U transmastnych kyselin se
rovnéZ uvadi souvislost se vznikem diabetu II. typu. Nevhodné zvoleny tuk pro
nékteré tepelné aplikace upravy potravin, piipadné podminky (Cas, teplota,
ptepalovani) mohou vést k vzniku oxidacnich produktl, jejichZz konzumace je
nezadouci. Objevuji se 1 spekulace, ze zvySena konzumace tukll se miize podilet
1 na vzniku rakoviny. Védecké dlikazy pro tato tvrzeni vSak chybi.

Ptestoze z vySe uvedené¢ho vyctu pievladaji pozitiva, co se tyce poctu
davodd, pro¢ jsou tuky dulezité, u fadového spotiebitele pievlada nazor, ze je
potieba se tukiim vyhybat. B&Zzna populace neni dostate¢né edukovana, kolik a
jakych tukli bychom méli snist, jakym tuklim je potieba se vyhybat a jaké je
sloZeni n€kterych klicovych potravin, které jsme zvykli pravidelné¢ konzumovat.

,Dobré* a ,,Spatné* tuky

Nejsou to tuky ¢i jejich konzumace, které odpovidaji za nartist nadvahy ¢i
obezity v populaci, ale poruSeni rovnovdhy mezi pfijmem na jedné¢ strané a
vydejem na strané druhé. Zivotni styl konce dvacatého a jednadvacatého stoleti
je charakterizovan poklesem télesné aktivity, vyznamné se plo$né snizil podil
fyzické prace a na druhou stranu doslo k nariistu pasivnich aktivit spojenych
s volnym cCasem jako napiiklad sledovani televize, prace s pocitaCem vcetné
pocitaCovych her, rozvoj motorizace rodin apod. Zaroveii dochézi i ke zvySovani
piijmu energie, zvySuje se konzumace potravin s vysokou energetickou
hustotou, rozsifuje se pocet provozoven rychlého obcCerstveni. Nizsi pfijem
energie béhem dne z diivodl nedostatku casu byva vice kompenzovan zvysenou
konzumaci potravin vecer a opét ziejme s vyssi energetickou nalozi.

U tuki je nutno rozliSovat ,,Spatné* a ,,dobré* tuky. Mezi Spatné patii tuky
nasycené a transmastné kyseliny, mezi dobré tuky mastné kyseliny nenasycené.
V rdmci nenasycenych mastnych kyselin je nutno si uvédomit, Ze nékteré
vicenenasycené mastné kyseliny jsou esencidlni. Organismus si je neumi
vytvofit a je potieba je dodat prostfednictvim stravy. To jsou relativné
jednoducha pravidla.

Zatimco tclesnd hmotnost souvisi s pfijmem a vydejem energie a
nesouvisi ptimo s konzumaci tukt, vyskyt kardiovaskularnich onemocnéni je do
znacné miry ovlivnén konzumaci nasycenych a transmastnych kyselin.

Pokud jsou konzumovény v pfevaze nenasycené tuky a omezovany tuky
nasycené, pfipadné transmastné kyseliny, neni nutno vyrazn¢ snizovat piijem
tukii. V celkovém kontextu sloZeni stravy je si vzdy potifeba uvédomovat, jaké
ziviny konzumujeme vice a jaké méng. Energii mizeme dodavat do organismu
zejména prostiednictvim sacharidit nebo tukii. Omezime-li jeden zdroj energie,
obvykle zvys§ime jiny. Nékteré prace (Siri-Tarino et al 2010) ukazuji, Ze zdména
nasycenych tukli za sacharidy neni dostate¢né uc¢inna z pohledu vlivu na lidské
zdravi. Naopak jiné védecké publikace poukazuji na urcity piinos konzumace
,dobrych® tukii oproti sacharidim. Tuto skuteCnost reflektuji 1 posledni
doporuceni, jak EFSA (Evropsky ufad pro bezpecnost potravin) 2010, tak i



WHO (Svétovd zdravotnicka organizace) 2010, kde je horni hranice
doporuCovan¢ho piijmu tukt zvySena na 35 % energetickych. VyZivova
doporuéeni pro obyvatelstvo CR vydana Spole¢nosti pro vyzivu uvadéji hodnotu
pro tuky ve vysi 30 - 35 % energetickych. Jak jiz bylo zminéno v tivodu, vyssi
konzumace tukll nesmi vést ke zvySovani hmotnosti, t.J. celkovy energeticky
piijem musi odpovidat energetickému vydeji. Posledni doporuceni EFSA 2010 a
WHO 2010 oznacuji jako nejucinngj$i zpusob k udrzovani spravné hladiny
cholesterolu ve vztahu ke konzumaci tukil nahradit nasycené mastné kyseliny ve
stravé mastnymi kyselinami vicenenasycenymi. Odbornici na vyzivu doporucuji
nahrazovat konzumaci viditelnych tukti zivoc¢iSného ptivodu (maéslo, sadlo),
které ve slozeni maji prevahu nasycenych tuki za tuky rostlinné (oleje a kvalitni
margariny), u nichz ptevazuji nenasycené mastné kyseliny.

Cholesterol

U cholesterolu jsme zvykli na riiznd doporuceni tolerovan¢ho piijmu.
Nejcastéji se miizeme setkat s hodnotou 300 mg / den. U rizikovych skupin jsou
doporucovany 1 hodnoty niz$i - 200 mg/den. V ptfipadech vyzivovych
doporu€eni jsme se mohli Casto setkat s ndzory typu: ,,Vyhybejte se maslu,
nejezte vejce, obsahuji velké mnozstvi cholesterolu®. Pfijem cholesterolu
v potravinach vSak ovliviiuje hladinu cholesterolu v krvi relativné méné nez
naptiklad zvySend konzumace nasycenych mastnych kyselin. Vejce zazivaji
v posledni dobé& urcitou rehabilitaci. Kromé vyssi hladiny cholesterolu, obsahuji
1 nutricné vyznamné mnozstvi fosfolipidli, v mnozstvi vy$sim nez je naptiklad
v n¢kterych doplicich stravy, doporu¢ovanych mimo jiné ke snizovani hladiny
cholesterolu. Umirnénd konzumace vajec (4 vejce tydné, podle nékterych
doporuceni aZ jedno vejce denné) je povolena.

Diivod, pro¢ se vyhybat maslu, nespoCivd ve vysokém obsahu
cholesterolu, ale ve vysokém obsahu nasycenych mastnych kyselin. Zprava
EFSA 2010 v tomto sméru konstatuje, Ze prestoze je prokazana ptima souvislost
mezi konzumaci cholesterolu ve stravé a zvySovani LDL-cholesterolu, hladina
krevniho cholesterolu je pfedur€ena hlavni mérou konzumaci nasycenych
mastnych kyselin. ZvySeny pfijem cholesterolu navic pochazi ze stejnych zdroja
jako nasycené mastné kyseliny (tu¢né mlécné produkty a maso). Doporuceni
EFSA maximaln¢ omezovat piijem nasycenych tukli pokryva z tohoto pohledu i
piipadnou zvysenou konzumaci cholesterolu.

Repkovy olej z pohledu lidské vyzivy

Jakou roli hraje fepkovy olej ve vyzivé zpohledu vySe uvedenych
skute¢nosti? Repkovy olej ma fadu nutri¢nich prednosti. Z b&zné pouzivanych
oleji m& nejnizsi obsah nasycenych mastnych kyselin. Z hlediska obsahu
omega 3 vicenenasycenych mastnych kyselin patii k nejvyznamnéjSim zdrojim
rostlinného plivodu této skupiny mastnych kyselin. PouZivani fepkového oleje
v potravinaiském primyslu (naptiklad vyroba margarinii, majonéz) i1 k ptimeé



spotfebé v domdacnostech je v souladu s vySe uvedenymi trendy ve vyzivé —
snizovani konzumace nasycenych mastnych kyselin a jejich efektivni zdméné
vicenenasycenymi mastnymi kyselinami.

Zavérem lze konstatovat, ze fepkovy olej je ne zcela docefiovanou surovinou
zpohledu vyroby potravin a vyznamu pro vyZivu. Nezbyva nez véfit, Ze
zvySenim edukace obyvatel 1 vyrobcli potravin bude podil vyuziti fepkového
oleje v ramci potravinaisky aplikaci oproti nepotravinarskym neustale narustat.
Podle vyZivovych doporuceni bychom méli konzumovat pftiblizn¢ dvé tietiny
rostlinnych tuk? a jednu téetinu tukid Zivoéisnych. Casto si neuvédomujeme, Ze
tolerované mnozstvi zivociSnych tukt jiz vyCerpame konzumaci tukl skrytych
obsazenych v tuéném mase, uzeninach ¢i mléénych vyrobcich. Na konzumaci
viditelnych zivocisnych tukii (maéslo, sddlo) jiz nezbyva prostor. Naopak na
vyrobky s pfevazujicim podilem rostlinnych olejii (mezi né patti 1 fepkovy olej)
se Casto zapomina. Pti pouzivani viditelnych tukli bychom méli preferovat ty
vyrobky snizkym obsahem nasycenych tukii a vyS$Sim obsahem
vicenenenasycenych mastnych kyselin. Mezi né patii mimo jiné 1 kvalitni
margariny vyrabéné modernimi technologiemi bez ¢asteéného ztuZzovani
(s obsahem transmastnych kyselin nizS§im nez v masle). Nemusime se bat ani
majonéz, za piedpokladu umirnéné konzumace (15ml na porci), kterd nezvysSuje
vyznamnéji celkovy piijem energie ani salatovych dresinkli. Pokud jsou navic
konzumovany se zeleninou pfispivaji k vstiebavani v tucich rozpustnych
vitamind. ZjednoduSen¢ - tukli se nemusime bat, pokud nepfispivaji
k nadbyte¢nému piijmu energie. Nenasycené mastné kyseliny by méli v nasi
stravé prevazovat a od tohoto principu by se mél odvijet vybér potravin a
celkova skladba stravy.
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