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Tuky jsou medialné vdécné téma. Jak ukazuji statistiky, kazdy den vychazi
v priméru vice neZ jeden Clanek vénovany jejich problematice. Autofi ¢lank
Casto neznaji slozeni jednotlivych olejti a tukii (Brat 2019). Proto se zrodila
mySlenka vytvofit brozuru, kterd by stru¢né popisovala zdkladni charakteristiky
bézn¢ konzumovanych 1 nékterych netradicnich oleji. Brozura si klade za cil
vysvétlit, jak jednotlivé oleje a tuky zapadaji do vyZzivovych doporuceni a poméha
spotiebitellim s vybérem olejli a tukil pro rizné ucely pouZiti.

Jaka jsou doporuceni pro konzumaci tuku?

Nespravné stravovaci navyky jsou Casto spojovany s vysokou konzumaci
tuk®i. Do jisté miry se vSak jednd o prezitek z minulosti. Nizkotu¢na strava se
skute¢né propagovala v osmdesatych letech minulého stoleti a toto stale pretrvava
v pam¢ti fady lidi, kteti se snazi tuklim vyhybat. Okolo roku 2000 zacalo dochéazet
k posunu a doporucoval se piiméfeny piijem tuku. Hranice tolerovaného piijmu
tuku se dokonce postupem cCasu zvysuje z 30 % celkového pfijmu energie na
35 % a hlavni diiraz se klade na pfijem energie, nikoliv na ptijem tukil (Report of
an Expert Consultation, 2010). V nékterych soucasnych doporucenich najdeme 1
horni limit pro tuky na trovni 40 % z celkového piijmu energie (Nordic Nutrition
Recommendation, 2012).

Podle Svétové zdravotnické organizace (WHO) a Organizace OSN pro
vyzivu (FAO) jsou za rozvoj neinfekénich onemocnéni hromadného vyskytu
zodpovédné hlavné 4 Ziviny: nasycené mastné kyseliny, transmastné kyseliny,
sodik pochazejici ptredevSim ze soli a cukr, zeyjména piidany (Joint WHO/FAO
Expert Consultation, 2003).

Konzumace transmastnych kyselin z hlediska vSech 4 rizikovych Zivin méa
nejnizsi hodnotu tolerovaného piijmu (<1 % z celkového pfijmu energie, coz
odpovida zhruba 2 g denn¢). Transmastné kyseliny byly konzumovéany hlavné¢ ze
2 zdroju: CasteCné ztuzené tuky a mlécny tuk. Obcas se objevuji diskuse, zda
transmastné kyseliny obsazené v mlééném tuku maji negativni vliv na zdravi jako
ty vznikajici v ramci primyslovych technologii. Metaanalyza WHO potvrdila
nezadouci ucinky obou skupin transmastnych kyselin (Brouwer 2016). V dnes$ni
dobé¢ se jiz transmastnych kyselin nemusime na izemi Evropské unie obavat.

Tabulka 1 uvadi sou€asna doporuceni Svétové zdravotnické organizace
(WHO) a Svétové organizace pro vyzivu a zemédélstvi (FAO), (Report of an
Expert Consultation, 2010).



Tab. 1: Doporuceni WHO a FAO pro tuky a mastné kyseliny

doporuceny/tolerovany prijem % z energetického prijmu

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%

Evropské komise po dlouhych diskusich ptistoupila k regulaci jejich obsahu
v potravinach. Podle natizeni (EU) €. 2019/649 z dubna 2019, které vstoupilo po
dvou letech pfechodného obdobi 21. dubna 2021 v UcCinnost, nesmi obsah
transmastnych kyselin mimo ptirozené se vyskytujicich v tucich ZivociSného
ptivodu piekro€it hodnotu 2 g na 100 g tuku. To v podstaté znamenalo zakaz
pouzivani ¢astené ztuzenych tukl v potravinarském primyslu. Od dubna 2021
konzumujeme transmastné kyseliny prevazné¢ z mlééného tuku, kde je obsah
obvykle do 3 %, coZ pti jeho umirnéné konzumaci nepiedstavuje problém.

Pro nasycené¢ mastne kyseliny je tolerovany piijem 10 % z celkového piijmu
energie. Intervaly pro omega 3 a omega 6 mastné kyseliny jsou hodné¢ Siroké,
spodni Cast intervalu pokryva fyziologické potfeby organismu, horni ¢ast se
uplatiiuje v ramci prevence kardiovaskuldrnich onemocnéni. V nékterych
vyzivovych doporucenich se obCas objevuje pomér omega 3 : omega 6 mastnych
kyselin. Napt. ve vyzivovych doporuéenich pro obyvatelstvo CR vydanych
Spolecnosti pro vyzivu se uvadi hodnota 1 : 5 (Spole¢nost pro vyzivu, 2012).
Soucasnd doporu¢eni WHO/FAO nepovazuji za ucelné tento pomér urCovat
(Report of an Expert Consultation, 2010). Konzumace omega 3 a omega 6
mastnych kyselin by se méla pohybovat individudlné ve vySe zminénych
intervalech (viz tab. 1). Vibec zavadé¢jici je sledovat poméry na urovni
jednotlivych tukii, coz nic nevypovida o celkovém sloZeni stravy.

Jak doporuceni zjednodusit pro béZného spotiebitele?

Uvadét doporuceni v procentech z energetického pfijmu, a navic jesté v
Sirokém intervalu hodnot, je t€zko pochopitelné pro béZného obcana. Nabizi se
moznost vyuZit referencni hodnoty pifijmu tak, jak je definuje Natizeni EU ¢.
1169/2011. Pro tuky je stanovena referen¢ni hodnota piijmu na 70 g. Osoby se
sttedni fyzickou aktivitou pfi optimalnim piijmu energie 2 000 kcal (8 400 kJ) by
meély konzumovat 50 az 80 grami tukli denné. Hodnoty jsou to orienta¢ni. Kazdy
jedinec ma nastaveny svij individualni denni pifijem energie, ktery by mél
odpovidat jeho potfebam a energetickému vydeji. Ma-li nékdo vétsi energeticky




vydej, mlze si dovolit snist imérné vice tukil. K piepoctu lze pouzit klasickou
troj¢lenku.

Pro nasycené mastné kyseliny je stanovena referencni hodnota piijmu na
20 g. Pro nenasycené mastné kyseliny nejsou hodnoty urceny jako v piipadé
vitaminli a minerdlnich latek, ale miZzeme si pomoci a vzit z dob znaceni
doporuceného denniho mnozstvi (GDA) referenéni hodnoty pro omega 3 mastné
kyseliny 2,2 g a pro omega 6 mastné kyseliny 14 g. Ty jsou v uvedeném intervalu
doporucenych hodnot WHO/FAO a s jednim ¢islem se 1épe pracuje. Referen¢ni a
doporucené hodnoty piijmu plati pro osoby se stiedni fyzickou zatézi odpovidajici
energetickému vydeji 8 400 kJ/2 000 kcal.

Tab. 2: Referencni/doporucené hodnoty piijmu tukii a mastnych kyselin

Referencni /
doporucené hodnoty pfijmu
tuky 70g
nasycené mastné kyseliny 20g
mononenasycené mastné kyseliny 33.8¢
omega 6 polynenasycené mastné kyseliny 14q
omega 3 polynenasycené mastné kyseliny 2,24

Hodnoty pro tuk jsou orientacni, pro nasycené mastné kyseliny tolerované,
pro polynenasycené mastné kyseliny doporucené. Hodnota pro mononenasycené
mastné kyseliny je dopoctem jednotlivych mastnych kyselin do 70 g celkového
tuku.

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

V Ceské republice konzumujeme vice nasycenych mastnych kyselin, nez je
doporuCovano. V typické Ceské stravé mame zaroven nedostatek omega 3
mastnych kyselin. Pfijem omega 6 se pohybuje v horni ¢asti intervalu
doporucenych hodnot (Micha, 2014). Ptijem omega 6 mastnych kyselin na druhou
stranu neni vysoky, jak se €asto miZeme v riznych ¢lancich docist. Co to
znamend v praxi pro stravovaci navyky: pfijem nasycenych mastnych kyselin
snizit, pfijem omega 3 mastnych kyselin zvySit a pfijem omega 6 mastnych
kyselin udrzet.

Co se v brozure docétete?

Brozura popisuje oleje a tuky v Ceské republice vyrabéné nebo do Ceské
republiky dovazené. BéZzné pouzivanym olejim a tukiim v domacnostech je
vénovana celd strana, nékterym netradi¢nim ptilstrana. U kazdého oleje nebo tuku
je uvedeno sloZeni mastnych kyselin. Vysledky byly zjiStény rozbory na Vysokeé
Skole chemicko-technologické. Hodnoty je nutno brat jako orienta¢ni, mohou se
li$it v sortimentu odrtid, vliv miize mit 1 pocasi v daném roce. U kazdého oleje ¢i



tuku je déale uvedeno procentudlni vyjadieni referencni, piipadné¢ doporucené
hodnoty piijmu tukd a jednotlivych mastnych kyselin pfepoc¢tené na 1 porci
(10 g).
1. Aby olej nebo tuk vyhovoval pozadavku snizit pfijem nasycenych
mastnych kyselin ve stravé, musi byt % referencni hodnoty piijmu
nasycenych mastnych kyselin niz§i neZ obdobné procento z tuku.

2. Aby olej nebo tuk vyhovoval poZadavku zvysit piijem omega
3 polynenasycenych mastnych kyselin ve straveé, musi byt % doporucené
hodnoty piijmu omega 3 polynenasycenych mastnych kyselin vyssi nez
referencni hodnota piijmu pro tuky.

3. Aby olej ¢ tuk vyhovoval pozadavku udrzet pfijem omega
6 polynenasycenych mastnych kyselin ve stravé, mély by byt %
doporu¢ené hodnoty pfijmu omega 6 polynenasycenych mastnych
kyselin srovnatelné s referencni hodnotou ptijmu pro tuky (zluta barva
zvolena, kdyZ se pfijem zvySuje, oranZova nebo Cervena, pokud je obsah
nizky).

Jedna porce (10 g) odpovida 14,3 % referencni hodnoty pfijmu pro tuky.
Nasledujici tabulka ukazuje kritéria pro pouziti smajlikii v duchu vyse uvedenych
pravidel. U mononenasycenych mastnych kyselin nejsou smajlici pouziti
(dopocet do 10 g).

Tab. 3: Kritéria pro pouZiti smajlikii charakterizujicich obsahy mastnych
kyselin v olejich

= © 6

% referencni / doporucené hodnoty pfijmu jednotlivych skupin mastnych kyselin v 10 g tuku

od do od do od do od do od do

NasycenéMK | 0,0 | 71 | 71 | 143 | 143 | 214 | 21,4 | 286 | 28,6 | avice

Omega 6 10,7 | 17,9 179 250 | 250 | avice

Omega 6 71 1107 | 36 | 7, 00 | 36

Omega3 214 | avice| 143 | 214 71 | 143 | 36 | 71 | 00 | 36

Jak vznikala brozura ,,Vyznejte se v olejich a tucich*?

V prvnim vydani byly publikovany pouze charakteristiky 28 rostlinnych
oleji a tukil (Brat, Dolezal, 2019). Na zakladé ohlasu ¢tenaii byly do broZzury v
2. rozSiteném vydani doplnény i tuky ZivocisSné. Brozura zahrnovala celkem 38
tukt a oleji (Brat, Dolezal, 2020). V roce 2021 bylo vydano 3. rozsitené vydani
Citajici 41 olejh a tuk® (Brat, Dolezal, 2021). Toto vydani je k dispozici pouze v



elektronické formé. V roce 2022 bylo vydano 4. rozSitené vydani, které jiz
obsahuje informace o 49 olejich a tucich (Brat, Dolezal, 2022).

Zavér

Vétime, Ze brozura si najde své Ctenafe a ze prispéje k Sifeni spravnych a

veédecky provétrenych informaci mezi Sirokou vetejnosti.
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