Jak zlepSit vnimani Fepkového oleje spotiebiteli
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Uvod

Tuky obecné patii mezi oblibena témata v médiich. Plni stranky novin a ¢asopisti vice
nez jiné ziviny. V €lancich se objevuje spousta myth a konfliktnich informaci, které ve svém
dasledku vyvolavaji u konecného spotiebitele zmatek v tom, které tuky by mély byt
preferovany a u kterych je zadouci spotfebu omezit. V letech 2012 az 2015 probihala v Ceské
republice kampail na podporu fepkového oleje pro potravinaiské ucely. M¢la pozitivni
vysledky. Jeji vyhodnoceni vychazelo z porovnani spotiebitelského prizkumu pted a po
ukonéeni projektu Repkovy olej — olej nad zlato. V ramci komunikaéni kampané se podatilo
zvysit povédomi o fepkovém oleji jako dulezité potraviné pro piipravu pokrmi v ramci teplé
a studené kuchyné. Pocet domécnosti, které pouzivaji fepkovy olej, se zvysil. Obliba jeho
pouziti vzrostla zejména v ramci teplé kuchyné, kde fepkovy olej predstihl olej olivovy. Vétsi
podil spotiebitelll si mysli, Ze fepkovy olej odpovida vyzivovym doporucenim, i1 kdyz stale
jesté velké procento populace nedokaze na tuto otdzku odpoveédét. Znalosti o slozeni
fepkového oleje z hlediska zastoupeni mastnych se stale jevi jako nejvetsi problém. Neni to
jen otazka slozeni fepkového oleje, ale i slozeni jinych tuki a olejli, stejn€ jako neschopnost
orientovat se v problematice mastnych kyselin z pohledu vlivu na zdravi. Proto se jevi jako
nutné vzdélavat bézné spotiebitele dale v této oblasti tak, aby se utvarely spravné stravovaci
navyky odpovidajici vyzivovym doporuc¢enim odbornych spolecnosti.

Jaké mastné kyseliny rozlisujeme

Zakladem vyzivové hodnoty jednotlivych olejii a tukil je sloZzeni mastnych kyselin.
Mastné kyseliny rozdélujeme na nasycené a nenasycené. Nasycené nemaji v uhlovodikovém
fetézci zadnou dvojnou vazbu. To znamend, ze vSechny uhliky jsou spojeny s maximalnim
moznym poctem atomi vodiku nebo sousednich uhlika v tomto fetézci. Kazdy uhlik je vazan
na 4 dalsi atomy. U nenasycenych mastnych kyselin je vzdy o dva vodiky méné na kazdou
dvojnou vazbu. Obsahuje-li mastné kyselina jednu dvojnou vazbu, hovoiime o mastnych
kyselinach mononenasycenych, v ptipadé dvou a vice dvojnych vazeb v uhlovodikovém
fetézci se jednad o mastné kyseliny polynenasycené. Zvlastni skupinu tvoii tzv. transmastné
kyseliny, u nichZ jsou atomy uhliku sousedici s dvojnou vazbou orientovany na opacné strané
dvojné vazby, zatimco u cis uspofadani jsou atomy uhliku sousedici s dvojnou vazbou na
fetézci. Je-li dvojnd vazba na tietim uhliku od koncové metylové skupiny, jedna se o mastnou
kyselinu fady omega 3, je-li vazba na Sestém uhliku, jde o omega 6 mastnou kyselinu.

Jaka doporuceni mame pro tuky a mastné kyseliny

Podle nejnovéjsich doporuceni Organizace OSN pro vyzivu a zemédélstvi (FAO) a
Svétové zdravotnické organizace (WHO) by piijem nasycenych mastnych kyselin mél byt
niz8i nez 10 % z celkového piijmu energie (cca 20 g). Pijem transmastnych kyselin by mél
ptijmu. Nékdy se pro zjednoduseni udava 10 % jako hranice pfijmu souctu nasycenych a
transmastnych kyselin. Pro omega 6 polynenasycené mastné kyseliny je doporucovan piijem
2,5-9 % a pro omega 3 0,5-2 % z celkového piijmu energie. Omega 3 mastné kyseliny
s prodlouzenym fetézcem vyskytujici se v rybach by mély byt konzumovany v mnozstvi
vys$$im nez 250 mg denn€. Dolni ¢ast intervalu je u obou skupin polynenasycenych mastnych
kyselin dulezita pro zajiSténi zakladnich funkci v organismu. Osoby se zvySenymi riziky



vzniku srdecné cévnich onemocnéni by se mély z hlediska piijmu pohybovat v horni ¢asti
intervalu. Doporuceni pro mononenasycené masné kyseliny nebyva uvadéno. Vyplyva

z rozdilu mezi celkovym piijmem tuku a vySe zminénych mastnych kyselin. Piijem energie
dodany prostfednictvim tukt by mél €init 20 az 35 % z celkového piijmu energie. Nejnovéjsi
mastnymi kyselinami. Ob¢ skupiny mastnych kyselin by mély byt konzumovany ve vyse
uvedenych intervalech doporuceného piijmu.

Jaky je prijem tukii a jednotlivych mastnych kyselin

Micha et al (2014) publikovala srovnani spotieby jednotlivych mastnych kyselin v 187
mastnych kyselin (16,9 % z celkového piijmu energie) 1 transmastnych kyselin (1,4 %).
Piijem omega 6 mastnych kyselin je v horni ¢asti intervalu doporucenych hodnot (8,4 %).
Pfijem omega 3 polynenasycenych mastnych kyselin je blizko spodni hranice intervalu
doporucovanych hodnot (1364 mg, coz odpovida ptiblizn€ 0,68 %). Pfijem omega 3 mastnych
kyselin z ryb je nizsi, nez je doporuCovano (145 mg). Z toho jednoznacné vyplyva, Ze je
potfeba omezovat pfijem nasycenych mastnych kyselin, vyhledavat tuky, které obsahuji vyssi
podil omega 3 polynenasycenych mastnych kyselin, udrzet pfijem omega 6 mastnych kyselin
a vyhybat se ¢astecné ztuzenym tukim obsahujicich transmastné kyseliny.

Jaké je slozeni mastnych kyselin bézné pouzivanych tukii a olejit

V ramci projektu Repkovy olej — olej nad zlato byly na VSCHT analyzovany b&zné
pouzivané tuky a oleje dostupné v trzni siti. Kromé slozeni mastnych kyselin byl sledovan i
obsah primarnich oxidac¢nich produkti prostfednictvim peroxidového cCisla. Vysledky jsou
uvedeny v tab. I

Tab. I Obsahy jednotlivych mastnych kyselin a hodnoty peroxidového ¢isla

v

% zastoupeni jednotlivych mastnych kyselin PC
SAFA | TFA | MUFA | PUFA w3 w 6

sadlo 1 49,4 0,3 39,6 10,7 0,8 9,5 1,7
sadlo 11 40,2 0,5 46,1 13,3 0,5 12,2 2,2
piepusténé maslo (ghee) | 67,6 3,3 26,0 3,1 0,4 2,2 1,3
palmovy olej 41,2 0,4 45,9 12,5 0,2 12,3 0,6
kokosovy tuk 89,8 0,1 8,3 1,9 0,0 1,9 0,3
olivovy olej 16,1 0,3 76,1 7,5 0,4 7,1 3,7
olivovy extra panensky 15,5 0,1 77,1 7,4 0,4 7,0 8,2
olej
slunecnicovy olej 11,4 0,5 30,5 57,6 0,0 57,5 4,6
so6jovy olej BIO 16,2 0,1 25,1 58,5 7,6 51,3 7,8
fepkovy olej 7,3 0,1 66,3 26,4 7,6 18,5 2,8
fepkovy za studena 7,6 0,1 65,1 27,2 7,7 19,2 3,4
lisovany olej

SAFA-nasycené mastné kyseliny, TFA-transmastné kyseliny, MUFA- mononenasycené mastné
kyseliny, PUFA- polynenasycené mastné kyseliny, PC-peroxidové cislo (mekv. O./kg tuku)

Z tabulky je zfejmé, Ze fepkovy olej mé nejméné nasycenych mastnych kyselin a zaroven
patii k nejlepsim zdrojiim omega 3 mastnych kyselin. Toto slozeni pfesné zapada do potieb
ceské populace omezit pfijem nasycenych mastnych kyselin, zvysit piijem omega 3 mastnych
kyselin a udrzovat pfijem omega 6 mastnych kyselin. Pokud fepkovy olej nahradi pii
pouzivani v domdacnostech jakykoliv jiny olej nebo tuk, tak se slozeni mastnych kyselin v



ramci celkové stravy bude piiblizovat vyzivovym doporucenim. Totéz plati i pro
potravinaiskou vyrobu. Nahrazeni jinych tuki a oleji v receptuie olejem fepkovym piiblizuje
slozeni vyrobku doporu¢ovanym hodnotam. I nahrazeni jen ¢astecné zlepsuje vyzivovou
hodnotu. Nékteré vyrobky majici pevnou konzistenci vyzaduji pfitomnost pevného tuku.
Stoprocentni ndhrada za fepkovy olej neni mozna, ale i pouziti fepkového oleje ve smési

s jinym olejem napt. palmovym muze vytvaret vyrobek s dobrou vyzivou hodnotou. Slozeni
mastnych kyselin jednotlivych tuki a olejii se miize lisit.

Vétsi rozdily v ramci sledovanych vzorkl byly zjistény u sadla, coz se ocekavalo. U sadla
zalezi nejen na slozeni krmenti, ale i1 skute¢nosti, z kterych ¢asti prasat bylo sadlo ziskéno.
Podobné by dopadly i analyzy vétSiho souboru vzorki palmového oleje. Oznaceni palmovy
olej se pouziva nejen pro produkt pfimo ziskany lisovanim z ploda palmy olejné, ale i pro
ruzné jeho frakce. Frakcionaci se palmovy olej d€li na stearinovou frakei, ktera obsahuje vice
nasycenych mastnych kyselin a frakci oleinovou, kterd mé pievahu nenasycenych mastnych
kyselin. Slozeni vzorku uvedeného v tabulce odpovida oleinové frakci.

Posuzovani vyZivové hodnoty olejit a tukit spotiebitelem

Jak vnima spottebitel vliv jednotlivych tuki a olejli na zdravi bylo pfedmétem
spottebitelského vyzkumu, ktery v roce 2016 uskutecnila obecné prospésna spolec¢nost Vim
co jim a piju ve spolupraci s agenturou SANEP. Vice nez 8000 spotiebiteld bylo osloveno
vyjadfit se, zda souhlasi s tvrzenim uvedenym v tabulce II. Vzorek populace byl
reprezentativni, zahrnoval muze i zeny, regionalni zastoupeni v ramci celé Ceské republiky i
rizné Grovné vzdélani.

Tab. Il Vysledky priizkumu vlivu oleji a tukii na zdravi
% souhlasu nebo nesouhlasu s nize uvedenym tvrzenim

ANO NE NEVIM
Maslo je zdravéjsi nez fepkovy olej 54,5 32,1 13,4
Sadlo je zdravéjsi nez fepkovy olej 45,7 41,0 13,4
Repkovy olej je zdravéjsi neZ sluneénicovy olej 33,6 49,6 16,8
Repkovy olej je zdravéjsi nez olivovy olej 10,4 75,8 13,8

Z vysledki prizkumu je ziejmé, ze prestoze ma fepkovy olej vyrazné lepsi slozeni nez méslo
a sadlo, spotiebitelé si mysli, Ze maslo a sadlo je zdravéjsi. Slunecnicovy olej obsahuje vice
polynenasycenych mastnych kyselin nez fepkovy, ale mé téméf vyhradni zastoupeni omega 6
mastnych kyselin, kterych konzumujeme ve stravé dostatecné mnozstvi. Omega 3 mastné
kyseliny jsou zastoupeny v nutri¢né¢ nevyznamném mnozstvi u sadla, masla, olivového i
slune¢nicového oleje. Pfednosti olivového oleje, zvlasté panenského, je vysoky obsah
antioxidantd. Z hlediska niz§iho obsahu nasycenych mastnych kyselin a vyssiho podilu
omega 3 mastnych kyselin je na tom Iépe fepkovy ole;.

VyZivovad a zdravotni tvrzeni pouZitelnd pro repkovy olej

Americky ufad pro kontrolu potravin a lé¢iv schvalil v fijnu 2006 zdravotni tvrzeni o
pozitivnich uc¢incich fepkového oleje na ischemickou chorobu srde¢ni: ,,Ne zcela presvédcivé
védecké dikazy naznacuji, ze konzumace asi 1 a pul polévkové 1zice (19 g) nizkoerukového
fepkového oleje denné mize snizit riziko vzniku ischemické choroby srde¢ni vzhledem
k obsahu nenasycenych mastnych kyselin v fepkovém oleji. Pro dosazeni tohoto ucinku by
m¢l fepkovy olej nahradit srovnatelné mnozstvi nasycenych mastnych kyselin, aniz by se
zvysil celkovy denni pfijem energie." Vyjadfovani urcité nejistoty v ramci zdravotnich tvrzeni
patii mezi béZné praktiky. Je potieba si uvédomit, Ze potraviny nejsou léciva a Ze v ramci



stravy vedle konzumace potravin, které mohou mit pozitivni G¢inek na lidské zdravi, miizeme
zaroven pfijimat i ziviny ovliviiyjici zdravotni stav negativnim zpisobem. Zalezi tedy nejen
na tom, co jime a v jakém mnozstvi, ale i na tom, co nejime.

Z hlediska evropské legislativy (Natizeni (ES) ¢. 1924/2006) splituje fepkovy olej parametry
vyzivovych tvrzeni pro vysoky obsah nenasycenych mastnych kyselin (vice nez 70 %) a ma
rovnéz vysoky obsah omega 3 polynenasycenych mastnych kyselin (obsah kyseliny a-
linolenové vyssi nez 0,6 g na 100 g a 100 kcal). Diky t€émto parametriim a vys$Simu obsahu
kyseliny linolové nez 1,5 g na 100 g a 100 kcal lze na fepkovy olej aplikovat schvalena
zdravotni tvrzeni:

“Kyselina linolova ptispiva k udrzeni normalni hladiny cholesterolu v krvi.”
“Kyselina a-linolenova pfispiva k udrzeni normalni hladiny cholesterolu v krvi.”

“Nahrazeni nasycenych tuk nenasycenymi tuky ve stravé prispiva k udrzeni normalni
hladiny cholesterolu v krvi”’ (Nafizeni Komise (EU) ¢. 432/2012).

Zaver

Repkovy olej ma potencial zlepsit skladbu mastnych kyselin ve stravé obéant Ceské
republiky. Bude to vSak vyzadovat pokracovani v osvétové Cinnosti, kterou zahajil projekt
Repkovy olej — olej nad zlato. Spotiebitel by si mél vice viimat vyZivovych tidaji na obalech
vyrobku. Vétsina lidi ma urcité stravovaci navyky. Neni pfili§ slozité si ramcové spocitat, zda
odpovidaji vyzivovym doporuc¢enim. Pokud je vysledkem piekroCeni tolerovaného piijmu pro
nasycené mastné kyseliny a nizky pfijem omega 3 mastnych kyselin, jako je tomu u vétSiny
lidi v Ceské republice, potom se fepkovy olej piimo nabizi jako alternativa k jinym tukiim
pouzivanych v domacnostech. Plati to nejen pro fepkovy olej samotny, ale i pro vyrobky,
které jej obsahuji ve vyznamném mnozstvi a maji celkové vhodné slozeni mastnych kyselin,
jako napt. majonézy nebo kvalitni rostlinné roztiratelné tuky.
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