Repkovy olej v ramci pestré a vyvazené stravy
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Nadvaha a obezita jsou dnes pradvem oznaCovany jako epidemie 21.
stoleti. Kardiovaskularni onemocnéni jsou nejastéj§Si pfiCinou umrti ve
vyspélych zemich. Odborna vefejnost se shoduje, ze vétSinu rizikovych faktort
spojenych s civilizatnimi onemocnénimi jsme schopni sami ovlivnit. Moderni
dobu provazi 1 narast informaci. Hodné se mluvi o latkdch ptidatnych
(,,éckach®), které hraji velmi okrajovou roli z hlediska moznosti ovlivnéni
lidského zdravi. ZvySena pozornost se vénuje biopotravinam, jejichz vyzivova
hodnota se nelisi od béznych potravin v rdmci toleranci odridovych odchylek a
vykyvii zpsobenych vnéjSimi vlivy zivotniho prostfedi. Skutecné vyzivové
hodnot¢ potravin se vénuje relativné malo prostoru.

Podle Svétové zdravotnické organizace (WHO) a Organizace OSN pro
vyzivu (FAO) jsou za rozvoj civiliza¢nich onemocnéni zodpovédné hlavné 4
Ziviny: nasycené¢ mastné kyseliny, transmastné kyseliny, sodik pochézejici
piedevsim ze soli a cukr, zejména piidany (WHO/FAOQO, 2003). Plisobeni téchto
zivin na lidsky organizmus je dlouhodobé a souvisi s formovanim stravovacich
navyk jiz v ranném véku.

V Ceské republice konzumujeme dvojnasobné mnoZstvi nasycenych
mastnych kyselin oproti doporuCovanym hodnotdm (Brat et al, 2005).
Doporucené denni mnozstvi tolerovaného piijmu pro nasycené mastné kyseliny
je 20g / den pro primérného spotiebitele (PK, 2006).

Plo$n¢ snizovani spotieby nasycenych mastnych kyselin, pfipadné jejich
cilend zdména za mastné kyseliny nenasycené bez nutnosti vyrazného omezeni
celkového pfijmu tukll se stale Castéji objevuje v doporucenich odbornikli na
vyZzivu. Rok 2010 byl vyznamny pfedevs§im z pohledu publikovani vyzivovych
doporu€eni renomovanych organizaci s regiondlni a celosvétovou piisobnosti.
V bieznu 2010 vysla doporuceni Organizace OSN pro vyzivu a zemédélstvi
(FAO) a Svétové zdravotnické organizace (WHO), stejné jako Evropského
ufadu pro bezpecnost potravin (EFSA). Koncem roku 2010 byla zvetfejnéna i
narodni doporuceni USA (USDA), ktera vychazeji kazdych pét let.

Muzeme odcitovat z vySe zminénych dokumentt:

USDA: Konzumujte méné nez 10 % kalorii prostfednictvim nasycenych tukd.
Nasycené mastné kyseliny nahrad’te mononenasycenymi a polynenasycenymi
mastnymi kyselinami.

WHO: Existuji pfesvédcivé diikazy, Ze zdmeéna nasycenych mastnych kyselin za
polynenasycené sniZuje riziko ischemické choroby srde¢ni. Proto se doporucuje
nahrazovat ve vyzivé nasycenéné mastné kyseliny polynenasycenymi (omega 3
a omega 6) a celkovy pfijem nasycenych mastnych kyselin by nemél ptekrocit
10 % energetickych.



EFSA: Existuje pozitivni korelace mezi konzumaci smési nasycenych mastnych
kyselin v porovnani se sacharidy a hladinou LDL cholesterolu. Existuji dikazy
z intervenc¢nich studii zaméfenych na vyzivu, Ze sniZeni konzumace produktl
bohatych na nasycené mastné kyseliny a jejich zaména za omega 6 mastné
kyseliny vedla ke sniZeni umrtnosti na kardiovaskuldrni piihody. Vzhledem
k tomu, Ze korelace mezi piijmem nasycenych mastnych kyselin a hladinou
LDL cholesterolu je spojita, neni potieba stanovovat horni hranici tolerovaného
pfijmu pro nasycené mastné kyseliny. Pfijem nasycenych mastnych kyselin by
m¢l byt co nejnizsi v ramcei nutricné vyvazené stravy.

Repkovy olej ma fadu nutri¢nich piednosti. Z b&Zné pouZivanych oleji
ma nejnizsi obsah nasycenych mastnych kyselin. Z hlediska obsahu omega 3
vicenenasycenych mastnych kyselin patii k nejvyznamnéj$im  zdrojim
rostlinného plivodu této skupiny mastnych kyselin. Pouzivani fepkového oleje
v potravinaiském pramyslu (napiiklad vyroba margarinii, majonéz) i k pfimé
spotfebé v domdacnostech je v souladu s vySe uvedenymi trendy ve vyzivé —
snizovani konzumace nasycenych mastnych kyselin a jejich efektivni zdméné
vicenenasycenymi mastnymi kyselinami.

BéZny spotiebitel nema piehled o celkové vyzivové hodnoté potravin. Z
tohoto pohledu jednoznacné vyplyva potieba zvySeni osvéty v ramci bézné
populace a zaroven zlepSeni informovanosti spotiebitelt o slozeni jednotlivych
vyrobkll. V soucasné dobé¢ je uvadéni informaci o vyzivové hodnoté potravin u
vetSiny vyrobkll nepovinné. Zalezi vzdy na vyrobci, zda a v jaké mife chce tyto
udaje poskytnout. V posledni dobé se rozsifilo uvadéni informace takzvaného
doporuceného denniho mnozstvi (DDM) odvozeného z anglického ekvivalentu
GDA (Guideline Daily Amount).

Vedle znaceni GDA existuje celosvétoveé fada systému, které porovnavaji
sloZzeni potravin se systémem kritérii (Vyth et al, 2009). Pokud potravina
vyhovuje danym kritériim, ziskavd moZnost pouZzivat logo systému. To
vyjadiuje, Ze celkové slozeni potraviny, nikoliv jen nékteré parametry
odpovidaji vyZivovym doporucenim. Dlvéryhodnost takového systému zavisi
na souladu s poznatky védy, zptisobu, kdo a jak stanovuje kritéria, pfipadné, jak
tyto parametry mohou ovlivnit jednotlivé zajmové skupiny. VétSina téchto
systéml ma lokalni nebo regionalni plsobnost, pfipadné pouziti je vazano na
jednotlivé subjekty (vyrobce, prodejce apod.).

Asi plosné nejrozsifenéjsi je systém “Choices” s celosvétovou plisobnosti,
v némz kritéria jsou obhospodafovana mezindrodnimi odborniky z rtiznych zemi
a kontinentl. Logo mé jednotnou grafickou upravu, v jednotlivych zemich se
pouze li§i popisnym textem v ramci loga. Tento systtm ma 1 svou odnoZ v
Ceské republice, kde se miizeme setkavat s dvoji textovou mutaci, pfipadné u
malych nebo vicejazy¢nych oball pouze s grafikou bez textu (obr. 1).



Obr.1: Narodni mutace loga systému Choices pouiivar;é v Ceské republice

Systém Choices rozdéluje vyrobky podle piibuznosti do jednotlivych
komodit (zakladni vyrobkové skupiny) nebo do skupin dle zptisobu jejich
konzumace (specifické vyrobkové skupiny). Pro kazdou skupinu vyrobk jsou
zvoleny relevantni parametry. Kritéria pro jednotlivé parametry jsou stanovena
mezindrodnim védeckym vyborem sloZenym z ptednich svétovych odbornikii na
zékladé¢ vyzivovych doporuceni s cilem:
 snizit obsah nasycenych mastnych kyselin, transmastnych kyselin, sodiku
(sol1) a cukru, t.j. Zivin, u nichZ byl prokazan negativni G¢inek na lidské zdravi
pii nadmérné konzumaci
 zajistit pfijem prospéSnych zZivin jako napiiklad vlakniny (doporucovany
piijem 25 g denn¢), u které panuje v rdmci odborné vetejnosti shoda, Ze
napomaha sniZzovat rizika obezity a dalSich onemocnéni zavislych na vyzivé
(napft. diabetes II. typu)

* podporovat odpovidajici pfijem energie.

Vychazi se z prikaznych poznatkll, Ze nasycené a transmastné kyseliny
ovliviiuji hladinu cholesterolu v krvi vice nez samotna konzumace cholesterolu
v potravinach. Vysokd konzumace soli mize vést k vysokému krevnimu tlaku.
Ptidany cukr pfedstavuje pouze zdroj energie, neobsahuje Zadné dalsi Ziviny a
ptispiva k nadmérnému piijmu energie.

Jednoduché logo ,,Vim, co jim*, kter¢ je vysledkem posouzeni vyzivove
hodnoty potraviny z pohledu obsahu klicovych Zivin, napomahd k efektivnimu
vybéru potraviny. Spotiebitel nemusi dlouho studovat Ciselné informace o
obsahu jednotlivych zivin. Iniciativa ,,Vim, co jim*“ je soucasti svétového
programu ,,Choices®“. Vyrobky, které spliiuji kvalifikacni kritéria programu
Choices, maji niz8i obsah rizikovych zivin, pfipadné obsahuji vice vldkniny
nebo maji niz§i obsah energie, nez nékteré jiné vyrobky ze stejné kategorie.
Volba vyrobkl oznafenych logem ,,Vim, co jim* ptiblizuje skladbu stravy
vyzivovym doporu¢enim. Zapojeni do programu ,,Vim, co jim“ je rovnéz
vyzvou pro vyrobce potravin, ktefi se snazi zlepSovat vyZivovou hodnotu
potravin. Existuje fada pozitivnich pfipadl snizeni obsahu rizikovych Zivin ve
vyrobcich pokud se snaha o dosaZeni kritérii stane soucasti vyvojového
programu jednotlivych vyrobnich subjekti.




Zavérem lze konstatovat, Ze fepkovy olej je vyznamnou surovinou
v potravinaiském primyslu. Je-li pouZivan v ramci riznych potravinaiskych
technologii, stejné¢ jako pii pfimé individualni konzumaci, tak pfispiva
k vyvazenému piijmu jednotlivych mastnych kyselin. Diky nizkému obsahu
nasycenych mastnych kyselin v fepkovém oleji se jejich podil v dané potraviné
snizuje. Podobné pouzivani fepkového oleje v domacnosti misto jinych oleji a
tuk® rovnéZ snizuje konzumaci nasycenych mastnych kyselin. Na druhou stranu
fepkovy olejem pfispiva k cilenému zvySovani piijmu vicenenasycenych
mastnych kyselin zejména omega 3. Pii vyb&ru potravin je potieba vénovat vetsi
pozornost celkové vyzivové hodnoté vyrobku. Voditkem usnadiiujici volbu
muze byt i logo ,,Vim, co jim* garantujici mimo jiné obsah nasycenych
mastnych kyselin pod urCitou hladinou v zavislosti na tom, o jaky typ vyrobku
se jedna.
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	Běžný spotřebitel nemá přehled o celkové výživové hodnotě potravin. Z tohoto pohledu jednoznačně vyplývá potřeba zvýšení osvěty v rámci běžné populace a zároveň zlepšení informovanosti spotřebitelů o složení jednotlivých výrobků. V současné době je uvádění informací o výživové hodnotě potravin u většiny výrobků nepovinné. Záleží vždy na výrobci, zda a v jaké míře chce tyto údaje poskytnout. V poslední době se rozšířilo uvádění informace takzvaného doporučeného denního množství (DDM) odvozeného z anglického ekvivalentu GDA (Guideline Daily Amount).

