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7DRAVE
STRAVOVANI,
ZJHMENAVYZNAM
SLOZENI TUKU
VE STRAVE

avop
Dostala jsem opét za UKol prepracovat ivod k receptiim se snizenym
obsahem tuki, zejména cholesterolu. Pfedchozi vydani této utlé bro-
zurky zrejmé vyvolalo zajem verejnosti a byla by Skoda v praktickych
navodech na zdravé stravovani nepokracovat. Proto jsem peclivé
procetla literaturu a pridala vlastni zkuSenosti s pacienty (a nejen
s nimi...), abych vam mohla popsat, co se udalo za nékolik poslednich
let v oblasti nutri¢nich doporuceni z hlediska zdravé vyZzivy omezujici
riziko srdecné-cévnich (kardiovaskularnich) onemocnéni. Zamérila
jsem se pritom zejména na tuky ve stravé, jak to odpovida receptim
uvedenym v této publikaci.

Na téma zdravého stravovani s ohledem na prevenci srde¢né-cévnich
i dalsich ,civiliza¢nich“ onemocnéni byla provedena fada studii. Tyto
studie byly hodnoceny souhrnné modernimi statistickymi metodami,
tzv. metaanalyzami. Jejich cilem je najit dostatecné diikazy pro od-
povédi na zakladni otazky, zda dané dietni opatieni ovlivni piislusnou
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nemoc nebo zda ovlivni vyznamné rizikové faktory, které k onemocnéni
vedou. Ze vSech analyz vyplyva, Ze zlepSeni stravovacich navyki
zistava jednim z nejdulezitéjsich opatieni pii prevenci srde¢né-
-cévnich onemocnéni. Samoziejmé ma byt doprovazeno ovlivnénim
dalsich rizikovych faktord pro rozvoj aterosklerdzy.

Na zakladé posouzeni fady studii a jejich metaanalyz jsou pak vypra-
covana mezinarodni doporuceni (guidelines). V souvislosti s prevenci
kardiovaskularnich onemocnéni, k niz patii zdrava vyziva, je klicové
doporuceni vydané v roce 2021 Evropskou kardiologickou spo-
lec¢nosti (ESC) ve spolupraci s dalsimi odbornymi spole¢nostmi.
Zvysené riziko kardiovaskularnich onemocnéni maji lidé s jakymkoli
z nasledujicich rizikovych faktori, mezi néz patii: rodinna anamnéza
predcasného kardiovaskularntho onemocnéni, familidrni hypercho-
lesterolémie, koureni, zvySeny krevni tlak (hypertenze), diabetes
mellitus, zvySena hladina krevnich tukd, obezita nebo jina zavazna
onemocnéni zvysujici riziko kardiovaskularnich onemocnéni.

Nade vsi pochybnost je prokazana zakladni role frakce celkového
cholesterolu v krvi, tzv. nizkodenzitniho cholesterolu (LDL-cholestero-
lu) a dal$ich lipoproteinti obsahujicich bilkovinnou soucast, tzv. apoli-
poprotein B (apo-B). Cilové hodnoty LDL-cholesterolu jsou zavislé na
mife rizika kardiovaskularnich onemocnéni, zejména na pritomnosti
hypertenze a na koureni, a také na tom, zda ¢lovék jiz toto onemocnéni
ma, nebo ma pouze jeho zvysSené riziko. Doporuceni cilovych hladin
LDL-cholesterolu se pohybuji od hodnoty pod 2,6 mmol/l u osob
s nizkym rizikem, pres doporuceni pod 1,8 mmol/l u vyssiho
rizika, az po doporuceni pod 1,4 mmol/l u nejvyssiho rizika kar-
diovaskularniho onemocnéni nebo jeho zhorseni. Soucasti dopo-
ruceni je predevsim zanechani koureni, udrzovani dobrého krevniho
tlaku (horni tlak, tj. systolicky, pod 130 az 140 mmHg) a samoziejmé
iUprava zivotniho stylu, predevsim zdravé stravovani a fyzicka aktivita.
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Stravovaci navyky ovliviiuji kardiovaskularni riziko zejména prostied-
nictvim jiz zminénych rizikovych faktorq, jako jsou lipidy, krevni tlak,
télesna hmotnost a glykémie. Nasledujici tabulka ¢. 1 shrnuje hlavni
charakteristiky zdravé vyZivy.

- Zamérte se vice na stravu rostlinného a méné zivocisného ptivodu.

- Nasycené mastné kyseliny charakteristické pro Zivoc¢isné tuky by
mély tvorit méné nez 10 % z celkové energetické hodnoty stravy za
den a mély by se nahradit jinymi mastnymi kyselinami: polynena-
sycenymi (PUFA), obsaZenymi zejména v nékterych druzich olejq,
jako jsou fepkovy, slunecnicovy, Inény, ¢i v rybim tuku, a mastnymi
kyselinami mononenasycenymi (MUFA), obsazZenymi hlavné v oli-
vovém oleji (viz tabulka ¢. 2).

- Tzv. trans nenasycené mastné Kyseliny, vznikajici prepalovanim
a rafinovanim tukt, by mély byt ve stravé maximalné omezeny,
nejlepsi je vSak se jim zcela vyhnout.

- Denni spotieba soli by méla byt méné nez 5 g.

- Denni spotieba vlakniny by méla byt mezi 30 az 45 g, nejlépe z ce-
lozrnnych vyrobkd, zeleniny a ovoce; doporucuje se denné vice nez
200 g ovoce a vice nez 200 g zeleniny.

- ,Cervené“ maso by mélo byt redukovano na maximalné 350 az 500 g
tydné, priimyslové zpracované maso (masné vyrobky) by mélo byt
maximalné omezeno.

- 30 gnesolenych ofechii denné miiZe zlepsit sloZzeni mastnych kyse-
lin, pozor vSak na jejich vyssi obsah energie pii obezité.

- Konzumace alkoholu by méla byt omezena na maximalné 100 g
tydné. Toto doporuceni je ale prilis obecné a vétsi omezeni je nutné
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