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Uvod

Tuky jsou medidlné vdécné téma. Jak ukazuji statistiky, kazdy den vychazi v priiméru vice nez
jeden cClanek vénovany problematice tukli. Nékteré informace jsou spravné a v souladu
s védeckymi poznatky, ¢asto se vSak v souvislosti s tuky §ifi rizné myty. Bézny spottebitel se
v pfemife informaci ztraci. Nevi, kolik a jakych tukd by mél konzumovat, a pro¢. Popularni
¢lanky piSe v dnesni dob¢ kdekdo. Tuky podl€¢haji ur¢itym tendencnim trendim. Nekteré se
prezentuji v lepSim svétle, nez odpovida jejich skutecné vyzivové hodnoté, jiné zase byvaji
nepravem u Ctenaii oCeriovany. V dobé koronavirové krize se objevovaly rtizné clanky s
navody, jak se virové ndkaze branit. Z hlediska konzumace potravin byly zminovany naptiklad
omega 3 mastné kyseliny, vldknina a vitamin D jako prostfedky k posileni imunity, podobné
byly doporucovany aktivity proti stresu a vhodny pohyb. Doporuceni jsou spravna, mohou
pomoci, osoby se siln€jsi imunitou maji proti ndkazdm obecné vEtsi Sanci. Horsi uz jsou tipy,
kde k jednotlivym Zivinam pfijit a kolik bychom jich méli konzumovat. Napft. podle iDNES:
,Mezi potraviny bohaté na omega 3 mastné kyseliny patii predev§im ryby, jako jsou losos,
tunak nebo makrela. Najdeme je také ve vlasskych ofeSich, Inénych a chia seminkéach nebo
nékterych mléénych vyrobeich.” Omega 3 mastné kyseliny v mléénych vyrobcich nenajdeme
v nutricné vyznamném mnozstvi, pokud neni potravina obohacena omega 3 mastnymi
kyselinami. Zaroven v této citaci chybi zminka, Ze mezi dobré zdroje omega 3 mastnych kyselin
patii 1 fepkovy olej. Tento ¢lanek inspiroval ke vzniku studie, jaké informace media nabizeji
svym ¢tendiim ohledné piijmu omega 3 mastnych kyselin.

Jaké jsou doporuceni pro konzumaci tuka?
V tabulce I jsou uvedena soucasnd doporuceni Svétové zdravotnické organizace (WHO)
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a Svétové organizace pro vyzivu a zeméd¢lstvi (FAO) .

Tab I. Doporu¢eni WHO a FAO pro tuky a mastné kyseliny

doporuceny/tolerovany piijem % z energetického ptijmu

tuky celkem 20-35%

nasycené mastné kyseliny <10 %

polynenasycené mastné kyseliny 6-11 %

omega 6 polynenasycené mastné kyseliny 2,5-9 %

omega 3 polynenasycené mastné kyseliny 0,5-2 %

mononenasycené mastné kyseliny dopocet mezi tuky a mastnymi kyselinami
transmastné kyseliny <1 %

Hodnoty pro tuk jsou orientacni, pro nasycené a transmastné kyseliny tolerované, pro
nenasycené mastné kyseliny doporucené. Intervaly pro omega 3 a omega 6 mastné kyseliny
jsou hodné Siroké, spodni ¢ast intervalu pokryva fyziologické potfeby organismu, horni ¢ast se
uplatiiuje v ramci prevence kardiovaskularnich onemocnéni. V nékterych vyZivovych
doporucenich se obcas objevuje pomér omega 3 : omega 6 mastnych kyselin. Napt. ve



vyzivovych doporuéenich pro obyvatelstvo CR, vydanych Spoleénosti pro vyzivu, se uvadi
hodnota 1 : 5. Soucasna doporu¢eni WHO/FAO nevidi diivod ur¢ovat tento pomér jako ucelny.
Konzumace omega 3 a omega 6 mastnych kyselin by se m¢la pohybovat individualné ve vyse
zminénych intervalech. Viibec zavadéjici je sledovat poméry na trovni jednotlivych tukt, coz
nic nevypovida o celkovém slozeni stravy. Media toto srovnani ¢asto pouzivaji.

Jak vypada skladba stravy v Ceské republice a co s tim?

V Ceské republice konzumujeme vice nasycenych mastnych kyselin, nez je doporu¢ovano.
V typické Ceské stravé mame dale spise nedostatek omega 3 mastnych kyselin®. Z pohledu
pokryti zdkladnich funkci v organismu je pfijem omega 3 mastnych kyselin na spodni hranici
intervalu doporucenych hodnot, z hlediska preventivnich opatfeni by bylo uceln¢ jej alespont
dvojnasobné zvysit. Piijem omega 6 se pohybuje v horni ¢asti intervalu doporuc¢enych hodnot.
To znamena, Ze prijem omega 6 mastnych kyselin neni vysoky, jak se ¢asto mtizeme v riiznych
¢lancich docist. Pro stravovaci navyky to v praxi znamenda: pfijem nasycenych mastnych
kyselin snizit, pfijem omega 3 mastnych kyselin zvysit a pfijem omega 6 mastnych kyselin
udrzet.

Analyza medii

Omega 3 mastné kyseliny jsou v mediich velmi popularni, nicméné spotiebitel ne vZdy dostava
spravné informace, v kterych potravinadch a v jakém mnozstvi se omega 3 mastné kyseliny
nachazeji. V obdobi leden az ¢erven 2019 byly sbirdny ¢lanky v rdmci monitoringu tisku, které
se tykaly problematiky tukl. Celkem jich bylo ziskano 272. Monitoring sledoval cesky i
slovensky tisk. Cilem této dil¢i studie, ktera v sesbiranych ¢lancich sledovala vyhradné
problematiku omega 3 mastnych kyselin, bylo zjistit, co radi media spotiebitelim z tohoto
pohledu.

Kde se (idajn€) vyskytuji omega 3 masné kyseliny?

Ucelené¢ véty vykopirované z ¢lankli shromazdénych v ramci monitoringu jsou uvedeny nize.
1. Olivovy olej je také cennym zdrojem omega-3 nenasycenych mastnych kyselin, které maji
protizanétlivy ucinek a potlacuji zhoubné nadorové bujeni.

2. Omega-3 nenasycen¢ mastné kyseliny najdeme takeé v olivach, Inénych seminkach i v lososu.
3. OMEGA-3 MASTNE KYSELINY — st délezité pri vytvarani membran nervovych buniek a
prenos signalov medzi nervovymi bunkami. Obsahuju ich mleté 'anové, chia alebo sezamové
semienka, orechy, rastlinné oleje a rybi tuk mastnych morskych ryb.

4. Hrdinové pestré a vyvazené stravy jsou nenasycené mastné kyseliny, mezi néz patii omega
3 mastné kyseliny a omega 6 mastné kyseliny. Nejcastéji je najdeme napiiklad v masu velkych
ryb, fepkovém a olivovém oleji a ofesich.

5. Dlho, ale zdé sa, ze nepravom bola bravcova mast’ zatracovana. M4 totiz pre 'udské zdravie
priaznivy pomer omega-3 a omega-6 mastnych kyselin.

6. Myslime vSak na to, Ze maslo je nasyteny tuk, a i ked’ obsahuje omega-3 mastné kyseliny,
jeho potrebné pouzivat’ v mensich davkach ako nenasytené tuky.

7. Rovnako vSak telu zabezpecite prisun zdravych omega-3 mastnych kyselin, ak do jedalnicka
zaradite rozli¢né semienka. Canové, chia alebo slne¢nicové semienka patria na top priecky v
zozname.

8. Mnoh¢ rastliny obsahuju omega-3 mastné kyseliny, napriklad orechy, olivovy olej, avokado.
9. Kieh€ené maso a uzeniny ... Je v ném 1 Zelezo a omega 3 kyseliny. Ty snizuji riziko vzniku
srdec¢nich chorob.

10. Do jidelnicku zatad’te potraviny bohaté na omega-3 nenasycené mastné kyseliny (losos,
tunak, vlasské ofechy, Inéné seminko), které prospivaji nejen srdecni ¢innosti, ale také mozku
a zraku.



11. Rostlinné potraviny a oleje bohaté na omega kyselinu alfa-linolenovou: konopi, brazilské
ofechy, Sipky, jadérka brusinek a malin, sacha inchi (ofisky, olej), Inény ole;.

12. Tti tipy, jak zvySit pfijem omega-3 mastnych kyselin. Do salati nebo snidafiovych ovesnych
kas$i si ptidejte ofechy a seminka. K vateni pouZzivejte olivovy, slunecnicovy, fepkovy, Inény
nebo dynovy ole;j.

13. Pokial’ patrite k I'ud’om, ktorym ryby prili§ ,,nevonaja*, mézete siahnut’ po rastlinnych
zdrojoch omega-3-mastnych kyselin, ktorymi st olivovy a slne¢nicovy olej, orechy a semena
rastlin.

14. Zivogisne tuky by mali v jedalnom listku uvolnit’ cestu rastlinnym olejom lisovanym za
studena, a to najmé olivovému a slnecnicovému. Spominané rastlinné tuky obsahuji okrem
zdravych omega-3-mastnych kyselin vysoky podiel vitaminu E.

15. Ve stravé bychom méli dbat na to, abychom pftijali dostatek omega-3 mastnych kyselin z
kvalitnich zdroji (Inéné/chia seminka, olej z tres€ich jater, tu¢né ryby) a naopak snizili sviij
pfijem omega-6 mastnych kyselin z rostlinnych olejt.

16. Piidejte k tomu Ziviny z ingredienci, jako je olivovy olej (omega-3 mastné kyseliny), citron
(vitaminy a antioxidanty), tahini (zdravé tuky a antioxidanty) nebo Cesnek (protizanétlivy s
fadou cennych antioxidantil) a mate pfimo studnici zdravi.

17. Cervené miso z divoko Zijicich zvierat tiez poskytuje vyznamné mnoZstvo omega-3
mastnych kyselin.

18. Orechy st vybornym zdrojom omega-3 nenasytenych mastnych kyselin, vitaminu E,
antioxidantov ¢i L-argininu.

19. V teto souvislosti je nutno zminit, Ze prave rostlinné oleje jsou nejvétsim zdrojem omega 6
mastnych kyselin ve stravé. Za zminku jisté stoji skutecnost, Ze kvalitni maslo od krav
krmenych pfirozenou stravou obsahuje vEtsi mnozstvi ,,utlaCovanych® omega 3 mastnych
kyselin.

20. TIP: do studené kuchyné jakykoli tuk obsahujici omega 3 MK (Inény, konopny, vlassky)
21. Omega 3 jsou naopak vzacné a kromé rybiho tuku se ve velké mife vyskytuji jen ve Inéném
oleji a také v konopném a vlasském oleji.

22. Omega-3 nenasycené mastné kyseliny snizuji riziko srde¢nich onemocnéni tim, Ze pomahaji
udrzovat nizkou hladinu cholesterolu a triglyceridd v krvi. Losos, makrela, tunak, Inéné a
dynova seminka, vlasské ofechy a sdja jsou jejich bohatymi zdroji.

23. Avokado diky obsahu omega-3 mastnych kyselin a drasliku je taktéz skvélou volbou pii
Spatné naladé.

24. Tuky rozdel'ujeme na zZivoci$ne a rastlinné. Posledna menovana skupina zahfiia takzvané
zdravé tuky, ktoré zastupujii najmid omega-3-mastné kyseliny. N4jdeme ich v rastlinnych
olejoch, semenach rastlin, orechoch, ale aj v niektorych druhoch ovocia, napriklad avokade.
25. Bylo prokazano, ze cenné jsou omega-3 nenasycené mastné kyseliny. Jejich zdrojem jsou
nejen moiské ryby, ale také Inéné seminko nebo vlasské ofechy.

26. Omega 3 mastné kyseliny si vSak naSe telo nevie vyrobit’ samé. Aj preto je potrebné ich
doplnat’ v strave, alebo vo vyzivovych doplnkoch. Z potravin, ktoré st bohaté na tento typ
mastnych kyselin spomenieme I'anové semiacka, vlaSské orechy, chia semiacka, rozne druhy
rastlinnych olejov, avokado, ¢i olivy.

Co z téchto uryvka vyplyva?

Spottebitel nedostava spravnou a ucelenou informaci, odkud nacerpat v ramci stravy omega 3
mastné kyseliny. Ryby patii tradicné mezi dobré zdroje omega 3 mastnych kyselin hlavné s
prodlouzenym fetézcem (kyselina eikosapentaenova — EPA a kyselina dokosahexaenova —
DHA). Z Zivo¢isnych produkt zmitioval jeden z odkazii maso divoce zijicich zvitat. Ve studii
z roku 2015 byl zjistén nejvyssi obsah kyseliny alfa-linolenové v mase jelenim 10,4 % a srné¢im

4,9 %’. Tyto druhy masa se konzumuji velice sporadicky, vyznam z pohledu vyzivy je maly.



Podobné 1 maslo od volné pasoucich se krav ma zvySeny obsah omega 3 mastnych kyselin,
nicméné piijem omega 3 mastnych kyselin z jakéhokoliv masla neni vyznamny®. Podobng&
nevyznamny je piijem omega 3 mastnych kyselin 1 ze sadla a sledovat poméry omega 6 a omega
3 mastnych kyselin v tucich s jejich nutricné nevyznamnym obsahem nedava vibec Zadny
smysl.

Spotiebitel se zcela ztraci v doporucenich ohledné rostlinnych zdroji omega 3 mastnych
kyselin. Velmi dobrym zdrojem omega 3 mastnych kyselin jsou semena Inu, chia a konopi a z
nich vyrobené oleje. Tyto oleje vSak maji jen okrajové pouziti v kuchyni. Lnény olej navic
rychle oxiduje, coz rovnéz snizuje moznosti jeho pouziti. Je tieba jej kupovat jen od
vyzkouSenych dodavateld. Na trhu je fada Inénych oleja, které jsou jiz v momenté zakoupeni
siln€ zoxidované. Okolo 7 % kyseliny alfa-linolenové obsahuje 1 olej s6jovy, ten vSak neni na
naSem trhu pfiliS§ rozsiteny.

Olivovy olej je predstavovan jako ikona mezi oleji. Casto se mu pfisuzuji i vlastnosti, které
nemda. Obsah omega 3 mastnych kyselin je v ném nutricné nevyznamny. Podobné¢ nemuze
slouzit jako zdroj omega 3 mastnych kyselin olej slunecnicovy, dynovy ¢i avokado, které se v
¢lancich objevuji jako udajny zdroj omega 3 mastnych kyselin. Obrazek znazornujici
zastoupeni jednotlivych mastnych kyselin vetné omega 3 dobfe dokumentuje nékterd
zmate&na doporugeni ohledng zdroji téchto mastnych kyselin®.
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Vysveétlivky: hemp — konopny olej, flax — Inény olej, sunflower — slunecnicovy olej, soybean —
sojovy olej, pumpkin — dynovy olej, canola — Fepkovy olej, olive — olivovy olej

Rovnéz obecné tvrzeni, Ze omega 3 mastné kyseliny najdeme v ofesSich, je zavadéjici. Z bézné
dostupnych ofechii jsou pouze vlasské ofechy jejich dobrym zdrojem, jak ukazuje nésledujici
tabulka II.

Tab. II Obsah tuku a mastnych kyselin v gramech ve 100 g surovych ofechli/skofdpkovych
plodii (u piniovych po suseni)’.



Druh ofecht Tuk SAFA | MUFA | PUFA | @6 MK | ®3 MK
Mandle 50,6 3,9 32,2 12,2 12,2 0,0
Para ofechy 66.4 15,1 24,5 20,6 20,5 0,1
Kesu 46,4 9,2 27,3 7,8 7,7 0,2
Liskové ofechy 60,8 4.5 45,7 7,9 7,8 0,1
Makadamové ofechy 75,8 12,1 58.9 1,5 1,3 0,2
Arasidy 49,2 6,8 24,4 15,6 15,6 0,0
Pekanové ofechy 72,0 6,2 40,8 21,6 20,6 1,0
Piniové ofisky 68,4 4,9 18,8 34,1 33,2 0,2
Pistacie 44,4 5,4 23,3 13,5 13,2 0,3
Vlasské ofechy 65,2 6,1 8,9 47,2 38,1 9,1

SAFA — nasycené mastné kyseliny, MUFA — mononenasycené mastné kyseliny, PUFA —
polynenasycené mastné kyseliny

Na fepkovy olej se zapomina

Jak vyplyva z vySe uvedenych uryvki, velmi Casto se v doporucenich zapomina na fepkovy
olej. To bylo velmi ptekvapivé zjisténi této malé studie. Pfitom fepkovy olej patii mezi cenoveé
a prakticky nejdostupnéjsi potraviny, které jsou v ramci stravy schopny poskytnout vétSinu z
denniho doporu¢eného mnozstvi omega 3 mastnych kyselin. Podle schvélenych zdravotnich
tvrzeni pro udrzovdni normalni hladiny cholesterolu je ptfiznivého ucinku dosaZeno pfii
konzumaci 2 g kyseliny alfa-linolenové. Stejné mnozstvi je potfeba konzumovat z hlediska
normalniho ristu a vyvoje déti. Repkovy olej obsahuje okolo 9 % kyseliny alfa-linolenové. U
tukd se obecné uvazuje jako jedna porce 10 g, €ili potfebnou denni davku ndm dodaji zhruba 2
porce. Repkovy olej mé univerzalni pouziti. Hodi se do teplé i studené kuchyné. Vykazuje
dobrou tepelnou stabilitu 1 pro kratkodobé smazeni. Z tohoto pohledu je zfejmé, Ze s fepkovym
olejem lze vytvofit nepfeberné mnozstvi riiznych receptil. Repkovy olej ma z béznych olejl i
relativné nizky obsah nasycenych mastnych kyselin. Jeho zdména za jakykoliv tuk v
domadcnosti piispiva ke snizeni pfijmu nasycenych mastnych kyselin. Obsah omega 6 mastnych
kyselin okolo 20 % odpovida poZadavku na udrZeni hladiny pfijmu téchto esencidlnich
mastnych kyselin.

Zaveér

Informace z tisku je nutno piebirat s rezervou. Co se ¢asto do¢teme o tucich, nemusi byt pravda.
Dodrzovat doporuceni pro piijem mastnych kyselin neni az natolik téZké, nicmeéné to vyzaduje
urCité znalosti o slozeni jednotlivych tukd. Pokud by se mél Cloveék fidit informacemi z
internetu, tak to mize mit z hlediska dlouhodobych stravovacich navyki negativni dopady na
jeho zdravi.
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Podekovani: Prispévek vznikl za financni podpory z prostredkit Ministerstva zemédelstvi v
ramci projektu “Tuky, myty a realita — edukace ve smyslu zdravé vyzivy a udrzZitelného
péstovani olejnin a ziskavani oleje “.



