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ZDRAVÉ 
STRAVOVÁNÍ, 
ZEJMÉNA VÝZNAM 
SLOŽENÍ TUKŮ 
VE STRAVĚ

Ú V O D
Dostala jsem opět za úkol přepracovat úvod k receptům se sníženým 
obsahem tuků, zejména cholesterolu. Předchozí vydání této útlé bro-
žurky zřejmě vyvolalo zájem veřejnosti a byla by škoda v praktických 
návodech na zdravé stravování nepokračovat. Proto jsem pečlivě 
pročetla literaturu a přidala vlastní zkušenosti s pacienty (a nejen 
s nimi…), abych vám mohla popsat, co se událo za několik posledních 
let v oblasti nutričních doporučení z hlediska zdravé výživy omezující 
riziko srdečně-cévních (kardiovaskulárních) onemocnění. Zaměřila 
jsem se přitom zejména na tuky ve stravě, jak to odpovídá receptům 
uvedeným v této publikaci.

Na téma zdravého stravování s ohledem na prevenci srdečně-cévních 
i dalších „civilizačních“ onemocnění byla provedena řada studií. Tyto 
studie byly hodnoceny souhrnně moderními statistickými metodami, 
tzv. metaanalýzami. Jejich cílem je najít dostatečné důkazy pro od-
povědi na základní otázky, zda dané dietní opatření ovlivní příslušnou 
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nemoc nebo zda ovlivní významně rizikové faktory, které k onemocnění 
vedou. Ze všech analýz vyplývá, že zlepšení stravovacích návyků 
zůstává jedním z nejdůležitějších opatření při prevenci srdečně-
-cévních onemocnění. Samozřejmě má být doprovázeno ovlivněním 
dalších rizikových faktorů pro rozvoj aterosklerózy.

Na základě posouzení řady studií a jejich metaanalýz jsou pak vypra-
cována mezinárodní doporučení (guidelines). V souvislosti s prevencí 
kardiovaskulárních onemocnění, k níž patří zdravá výživa, je klíčové 
doporučení vydané v roce 2021 Evropskou kardiologickou spo-
lečností (ESC) ve spolupráci s dalšími odbornými společnostmi. 
Zvýšené riziko kardiovaskulárních onemocnění mají lidé s jakýmkoli 
z následujících rizikových faktorů, mezi něž patří: rodinná anamnéza 
předčasného kardiovaskulárního onemocnění, familiární hypercho-
lesterolémie, kouření, zvýšený krevní tlak (hypertenze), diabetes 
mellitus, zvýšená hladina krevních tuků, obezita nebo jiná závažná 
onemocnění zvyšující riziko kardiovaskulárních onemocnění.

Nade vší pochybnost je prokázána základní role frakce celkového 
cholesterolu v krvi, tzv. nízkodenzitního cholesterolu (LDL-cholestero-
lu) a dalších lipoproteinů obsahujících bílkovinnou součást, tzv. apoli-
poprotein B (apo-B). Cílové hodnoty LDL-cholesterolu jsou závislé na 
míře rizika kardiovaskulárních onemocnění, zejména na přítomnosti 
hypertenze a na kouření, a také na tom, zda člověk již toto onemocnění 
má, nebo má pouze jeho zvýšené riziko. Doporučení cílových hladin 
LDL-cholesterolu se pohybují od hodnoty pod 2,6 mmol/l u osob 
s nízkým rizikem, přes doporučení pod 1,8 mmol/l u vyššího 
rizika, až po doporučení pod 1,4 mmol/l u nejvyššího rizika kar-
diovaskulárního onemocnění nebo jeho zhoršení. Součástí dopo-
ručení je především zanechání kouření, udržování dobrého krevního 
tlaku (horní tlak, tj. systolický, pod 130 až 140 mmHg) a samozřejmě 
i úprava životního stylu, především zdravé stravování a fyzická aktivita.
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Z D R AVÁ  V Ý Ž I VA  O M E Z U J Í C Í  R I Z I K O 
K A R D I O VA S K U L Á R N Í C H  O N E M O C N Ě N Í  
P O D L E  M E Z I N Á R O D N Í C H  D O P O R U Č E N Í
Stravovací návyky ovlivňují kardiovaskulární riziko zejména prostřed-
nictvím již zmíněných rizikových faktorů, jako jsou lipidy, krevní tlak, 
tělesná hmotnost a glykémie. Následující tabulka č. 1 shrnuje hlavní 
charakteristiky zdravé výživy.

Tabulka č. 1
Hlavní charakteristiky zdravé výživy podle doporučení 
Evropské kardiologické společnosti z roku 2021
– Zaměřte se více na stravu rostlinného a méně živočišného původu.
– Nasycené mastné kyseliny charakteristické pro živočišné tuky by 

měly tvořit méně než 10 % z celkové energetické hodnoty stravy za 
den a měly by se nahradit jinými mastnými kyselinami: polynena-
sycenými (PUFA), obsaženými zejména v některých druzích olejů, 
jako jsou řepkový, slunečnicový, lněný, či v rybím tuku, a mastnými 
kyselinami mononenasycenými (MUFA), obsaženými hlavně v oli-
vovém oleji (viz tabulka č. 2).

– Tzv. trans nenasycené mastné kyseliny, vznikající přepalováním 
a rafinováním tuků, by měly být ve stravě maximálně omezeny, 
nejlepší je však se jim zcela vyhnout.

– Denní spotřeba soli by měla být méně než 5 g.
– Denní spotřeba vlákniny by měla být mezi 30 až 45 g, nejlépe z ce-

lozrnných výrobků, zeleniny a ovoce; doporučuje se denně více než 
200 g ovoce a více než 200 g zeleniny.

– „Červené“ maso by mělo být redukováno na maximálně 350 až 500 g 
týdně, průmyslově zpracované maso (masné výrobky) by mělo být 
maximálně omezeno.

– Ryby, zejména tučnější, se doporučují 1 až 2× týdně.
– 30 g nesolených ořechů denně může zlepšit složení mastných kyse-

lin, pozor však na jejich vyšší obsah energie při obezitě.
– Konzumace alkoholu by měla být omezena na maximálně 100 g 

týdně. Toto doporučení je ale příliš obecné a větší omezení je nutné 


