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Uvod

Tuky patii vedle bilkovin a sacharidt mezi zakladni Ziviny. O vyZivé byla napsina
spousta knih. Je aZ s podivem, kolik rozporuplnych informaci tykajicich se tukt v nich
muzeme najit. Pfi¢in je nékolik. Problém je, Ze tuky vidy konzumujeme jako soucést
celkové stravy a z pohledu vlivu konzumace tukii na lidské zdravi existuje spousta ¢i-
niteld, jako je rovnovaha prijmu a vydeje energie, pomér tuku a ostatnich Zivin v ramci
stravy, celkova skladba mastnych kyselin, které ptijimame ze vSech potravin, stejné
jako synergické ¢i antagonistické ptisobeni nékterych Zivin na rizikové faktory nein-
fekénich onemocnéni hromadného vyskytu.

Autortim ¢lanku a knih ¢asto chybi znalosti o sloZeni vyrobku i vyrobnich techno-
logiich. Procesy a pouzivané suroviny se neustale modernizuji, presto si toho nékteri
autoti nev§imli nebo nechtéji v§imat. Rada informaci je opisovana z internetu, bez
ohledu na to, zda jsou postaveny na védeckém zakladé. Novinkam a nékdy i senzacim
se v médiich vénuje mnohem vice pozornosti nez informacim provéfenym ¢asem. Po-
kud se po néjaké dobé prokaze, Ze se jednalo jen o bublinu, kterd splaskla, uz o tom
nepadne ani zminka. Informace podléhaji i médnim trendtim a na stéle platné skute¢-
nosti se zapomina. Dtisledkem je, Ze bézny spottebitel je zcela zmaten. Nevi, co ma ve
své stravé upfednostiiovat, co omezovat a ¢emu se vyhybat. Proto je zapottebi sledovat
doporuéeni renomovanych odbornych spole¢nosti. Ta vznikaji na zakladé dusledné re-
$er$e védeckych studii publikovanych do zahdjeni tvorby doporuceni. Jednotlivé studie
jsou posuzovany z hlediska kvality, informace jsou vzajemné porovnavany a zavéry for-
mulovany podle trovné dikazt, které z odbornych poznatka vyplyvaji.

Cilem této knihy je prispét k osvété ve vSech uvedenych oblastech, k lepsi predstavé
o vlastnostech tuku a jejich roli ve vyzivé ¢lovéka, sezndmit s vyrobnimi technologiemi
i doporucenimi ke konzumaci tuku a k jejich zpracovani a vyuziti v kuchyni i kosmetice.






1  Tukya mastné kyseliny z pohledu nutrice

1.1  Vyzivova doporuceni

Je vieobecné dlouhodobé zndmo, ze nékteré potraviny vykazuji pozitivni vlastnosti
s ohledem na zdravi a jejich konzumace pomdhd predchazet nékterym nemocem.
V poslednich letech roste i povédomi o vlivu skladby stravy na zdravotni stav ¢lovéka.
Mezi védci panuje konsenzus, Ze strava chuda na nékteré Ziviny spolu s nevhodnym
zivotnim stylem zpusobuji nékteré chronické zdravotni problémy. Ve spole¢nosti do-
chézi k narastu nadvahy a obezity, zvySuje se vyskyt kardiovaskularnich onemocnéni,
ptibyva diabetiku 2. typu, diagnostikované rakoviny i nékterych kognitivnich onemoc-
néni, jako napt. demence. Clovék pottebuje fadu Zivin, pokud chce ztistat zdrév a vy-
varovat se rizik vzniku nékterych onemocnéni souvisejicich se zptisobem stravovani.
Kazda z Zzivin ma v organismu urcitou funkci. Ziviny, které jsou zarover zdrojem ener-
gie (tuky, sacharidy, bilkoviny, souhrnné makroziviny), potfebujeme v relativné vétsim
mnozstvi, u vitamind@ a minerélnich latek (mikroZziviny) sta¢i niz$i absolutni piijem.
Co bychom méli v ramci stravy upfednostiiovat, co omezovat a ¢emu se pokud mozZno
vyhybat, nam fikaji vyZzivova doporudeni.
Rozliduje se nékolik typt ¢i Grovni vyzivovych doporuceni:
* nutri¢ni (vyzivové) standardy / referen¢ni davky (odpovida anglickému ekvivalentu
nutritional standards),
* obecna vyzivova doporuceni / doporuceni pro obyvatelstvo (dietary recommenda-
tions),
e doporuceni na bazi (zaloZend na skupinach) potravin (food based dietary guide-
lines).

Nutri¢ni standard (referen¢ni dévka) je definovan jako mnozZstvi Ziviny na den,
které na zakladé soudobych znalosti kryje fyziologickou potiebu téméf viech zdravych
osob. Tyto standardy jsou urceny k pouziti odborniky. Nutri¢ni standardy jsou shodné
s pojmem ,RDA" (recommended dietary allowances) zavedenym v USA nebo ,,PRI“
(population reference intake) pouzivanym v Evropské unii. V populaci pfedpokladame
normalni rozloZeni potfeb jednotlivych Zivin. Vrchol Gaussovy ktivky odpovida prii-
mérné hodnoté potfeby Ziviny ve skupiné (average requirement — AR). Pfipoc¢teme-li
k této hodnoté 2 smérodatné odchylky od priméru, pak dostaneme hodnotu RDA/
PRI. Tato hodnota tedy pokryva potiebu nejméné 97,5 % skupiny (populace). Pokud
od pramérné hodnoty (AR) ode¢teme dvé smérodatné odchylky, dostaneme hodnotu
nazyvanou ,nejniz§i prahovy privod“ (lowest threshold intake — LTT), coZ lze chdpat
jako hodnotu, pii které jiz vétsina osob neni schopna udrzet metabolickou integritu
podle kritérii pouzitych k hodnoceni potieby Ziviny. Tato hodnota teoreticky kryje po-
tfebu pouze 2,5 % osob v populaci.

Hodnoty nutri¢nich standardu se lisi podle potteb jednotlivet v zavislosti na véku,
pohlavi, genetickych faktorech, urovni fyzické aktivity, fyziologickém stavu, ale i na
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Tuky a mastné kyseliny ve vyzivé

zpusobu stravovani. Napiiklad téhotné a kojici Zeny maji nékteré specifické pozadavky
na ptijem Zivin (napt. Zelezo, kyselina listova, PUFAn-3). Vegetariani pottebuji vice Ze-
leza, protoze je Zelezo z rostlinné stravy hiife vyuzitelné. V pfipadé, Ze se nutri¢ni stan-
dard stanovuje pro energii, neni pro vypocet pouzita hodnota RDA/PRI ani LTI, ale
AR. Uceleny prehled nutri¢nich standarda publikoval v ramci Evropské unie Védecky
vybor pro potraviny v roce 1993 (Report of the Scientific Committee for Food 1993).

Hodnoty pro jednotlivé Ziviny mohou byt pribézné aktualizovany na zakladé vy-
voje védeckych poznatki. Nékteré Ziviny mohou pfi nadmérné konzumaci vyvolavat
nezadouci uéinky. Pro né je stanovena horni hranice ptijmu (upper limit), coz predsta-
vuje nejvys$si pramérny denni piivod nutrientu, ktery pravdépodobné nepredstavuje
riziko vedlejsich u¢inkd u vétsiny jedinct v bézné populaci.

Obecné vyzivova doporucdeni (doporuceni pro obyvatelstvo) se od nutri¢nich
standardu lisi tim, Ze doporucuji spotiebu urcitych typt potravin, které maji vztah
k ochrané zdravi popula¢nich skupin. Casto se pouZivaji i pro ty slozky potravin, pro
které neni hodnota RDA/PRI dostupna, vcetné latek, které nejsou pro organismus ne-
zbytné. Popisuji mnohdy jen ramec pro spottebu jednotlivych Zivin (napt. procentni
podil jednotlivych skupin mastnych kyselin na celkovém pfijmu energie). Tato obecnd
vyzivova doporudeni jsou uréena pro $irokou vefejnost.

Doporuéeni zaloZena na skupindch (bazi) potravin jsou vlastné nutri¢ni standardy
a obecna vyzivova doporuceni aplikovana v praxi. Vyjadiuji se v podobé konkrétnich
druh@i potravin, frekvence jejich konzumace a velikosti porci. Je snaha co nejméné
kvantifikovat doporuceni tykajici se Zivin.

V souvislosti s vy$e zminénymi definicemi je potteba odlisit pojem ,referenéni
hodnota ptijmu“ (reference intake = RI), pouzivany v Ceské republice a EU na zdkladé
natizeni Evropského parlamentu a Rady (EU) ¢. 1169/2011, o poskytovani informaci
o potravinach spotfebiteliim. Tyto hodnoty se pouzivaji v rdmci stanovenych pravidel
pfi oznacovani vyzivové hodnoty potravin. Vznikly na zakladé konsenzu, maji tech-
nicky charakter a nekoresponduji plné s RDA/PRI. Na rozdil od nutri¢nich standarda
jsou tyto hodnoty ur¢eny pro $irokou vetejnost. Nikoli vSak v absolutni hodnoté, ale
jako procentualni zaklad. V rdmci vyZivovych tdajii na obalech potravin lze uvést
informaci, kolik obsahuje dany vyrobek Ziviny v % vztazenych k referen¢ni hodnoté
prijmu. Informace je nepovinnd, mize byt uvedena nad ramec povinnych vyZivovych
udaji vyjadienych v gramech nebo mililitrech na 100 g/ml potraviny. Procenta se mo-
hou vztahovat k 100 g/ml potraviny nebo i porci, pokud je definovana.

1.1.1  Vyzivova doporuceni pro tuky

V posledni dobé se v tisku a po internetu §ifi informace, Ze mame spoustu novych ob-
jevu tykajicich se role tukt ve vyzivé. Vyzivova doporuceni pro konzumaci tukd, kterd
byla dlouhodobé predkladana obyvatelstvu, jako by prestala platit. Odkud se tyto nové
informace berou?

Jednou z oblasti, kde k takovému posunu postupné dochazelo, je celkovy pfijem
tuku ve stravé. V 80. letech minulého stoleti, pfedev$im v USA, byl tuk oznacen jako
hlavni vinik nértistu obezity v ramci populace. Tuk totiZz obsahuje vice nez dvojna-
sobek energie v jednom gramu oproti sacharidtim a bilkovinam a Ameri¢ané byli
vysokou konzumaci tuku povéstni. Médnim hitem se staly diety s nizkym pfijmem
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tuku, vzrostla poptavka po potravinach, které maji minimum tuku. Tuk v potravindch
i stravé v§ak musel byt — a obvykle také byl — né¢im nahrazen. V diisledku téchto zmén
doslo ke zvyseni konzumace cukrii, hlavné pridanych, a riznych zahustovadel na bazi
$krobu, které se do potravin pridévaly za tcelem zlep$eni textury misto tuku, jehoz
obsah byl ve vyrobcich zredukovan. Tyto zmény ve stravé nepfinesly z hlediska kar-
diovaskularnich rizik nic pozitivniho, v nékterych pripadech dokonce dochézelo ke
zvy$eni rizik. Je vSak potfeba si uvédomit, ze americky trh s potravinami je do zna¢né
miry extrémem. V fadé potravin byl tuk nahrazen uplné. Nikde jinde nenajdete tolik
vyrobki s vyzivovym tvrzenim ,zero fat®, pfipadné ,fat free®, tj. s nulovym obsahem
tuku, napfi¢ raznymi kategoriemi vyrobkd. Vyrobky v USA lze takto oznacit, obsahu-
ji-li méné nez 0,5 g tuku v jedné porci. Paradoxné lze najit takové zastupce i v kategorii
roztiratelnych tuki, kde bychom to neéekali. Zatimco na trhu v Ceské republice nejsou
roztiratelné tuky, které by obsahovaly méné nez 20 % tuku, v USA se najdou i vyrobky,
kde obsah tuku je jen nékolik procent.

Pokud sledujeme vyvoj doporuceni pro konzumaci tuku, tak se hodnoty spise zvy-
$uji. Podle doporuceni WHO a FAO z roku 2003 by se mél pfijem tuku pohybovat v roz-
mezi 15-30 % z celkového ptijmu energie (Joint WHO/FAO Expert Consultation 2003).
FAO a WHO posunuly v roce 2010 cely interval o pét procentnich bodt smérem k vys-
$im hodnotdm na 20-35 % z celkového pfijmu energie (Report of an Expert Consulta-
tion 2010). Doporuceni k pfijmu tuku z roku 2012, vydané pro obyvatele Skandinavie,
se zvysilo o dalsich pét procentnich bodii na 25-40 % z celkového piijmu energie (Nor-
dic Nutrition Recommendation 2012). Tato doporuceni byla revidovana v roce 2023.
Hodnoty doporuc¢eného pfijmu tuka zustaly stejné (Nordic Nutrition Recommenda-
tion 2023). Doporuceni pro ptijem tuku mtze byt formulovano specificky vzhledem
k télesné hmotnosti jedinct. Napt. nizozemska doporuéeni z roku 2001 tolerovala pfi-
jem energie z tukt pro osoby s normalni hmotnosti az do 40 % z celkového pfijmu a pro
osoby s nadvahou do 35 % (Spaaij a Pijls 2003). Nizozemska doporuceni z roku 2001
opét svéd¢i o tom, Ze strava s nizkym piijmem tuku neni jiz del$i dobu podporovana.

Pfijem tukd minimélné na urovni 15 % celkového ptijmu energie je dulezity z du-
vodu zajisténi dostate¢ného pfijmu esencidlnich mastnych kyselin a vitamina roz-
pustnych v tucich, 20 % pottebuji Zeny v reprodukénim véku, osoby s nizkou télesnou
hmotnosti (body mass index [BMI] < 18,5) a nejnovéjsich 25 % v doporucenich pro
obyvatele Skandinavie bylo zavedeno z divodu, aby se souc¢asné o stejnou energetickou
hodnotu snizil pfijem sacharidt, které jsou ¢asto dodavany do organismu prosttednic-
tvim nadmérného mnozstvi jednoduchych cukra.

Osoby se stfedni fyzickou aktivitou by pfi optimdlnim dennim pfijmu energie
8400 kJ (2000 kcal) mély konzumovat 50-80 g tukt denné. Hodnota vyjadfena v ki-
lokaloriich se lépe pamatuje. Referen¢ni hodnota ptijmu, od které se odviji propo-
¢ty procent z doporuceného prijmu v ramci uvadéni vyzivovych hodnot na obalech
potravin, je natizenim Evropského parlamentu a Rady (EU) ¢. 1169/2011 stanovena
pro 2000 kcal pfijmu energie na 70 g denné. Tyto hodnoty jsou orienta¢ni. Kazdy jedi-
nec mé nastaveny svij individualni denni piijem, ktery by mél odpovidat jeho potte-
bam a energetickému vydeji. Mé-li nékdo vétsi energeticky vydej, mutiZe si dovolit snist
umérné vice tuku. K prepoctu lze pouzit klasickou troj¢lenku.
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1.1.2  Vyzivova doporuceni pro mastné kyseliny

Dnes se misto kvantitativniho omezovani prijmu tuku klade vétsi diiraz na jeho slo-
zeni, tedy kvalitu. Z tohoto pohledu je tfeba piislusna doporuceni spravné interpre-
tovat. Doporuceni pro celkovy ptijem tuku pracuji vidy s urcitym, relativné sirokym
intervalem hodnot. Tyto hodnoty nejsou striktni a maji spiSe orienta¢ni charakter. Do-
poruceni pro piijem nasycenych a transmastnych kyselin jsou omezujici, minimdlni
pfijem neni stanoven, proto hovorime spise o tolerovaném nez doporuc¢eném piijmu.
Polynenasycené mastné kyseliny patfi mezi kyseliny esencialni, pro spravny chod z4-
kladnich funkci organismu potiebujeme zajistit jejich dostate¢ny ptijem. Z pohledu
preventivniho ptisobeni vi¢i kardiovaskuldrnim onemocnénim by mél byt pfijem
vy$si. V rdmci téchto doporuceni vSak byva stanovena i horni mez. Velmi vysoky pii-
jem neni potfebny ani Zadouci z divodu potencidlnich oxida¢nich reakei v organismu.
Na druhou stranu EFSA horni hranici pro ptijem polynenasycenych mastnych kyselin
nestanovuje (EFSA Panel on Dietetic Products, Nutrition, and Allergies 2010).

Vétsina vyzivovych doporudeni pro Ziviny s energetickou hodnotou (tuky, bilko-
viny, sacharidy) je uvadéna primarné v procentech z energetického prijmu. Odtud se
ptipadné odvozuji hodnoty doporuceného ptijmu v gramech na den pro jednotlivé vé-
kové skupiny a pohlavi s ohledem na energeticky vydej podle vykonavanych télesnych
aktivit.

Co nejnizsi pfijem transmastnych kyselin

U transmastnych kyselin se setkdavame s cilovou hodnotou do 1 % z celkového prijmu
energie nebo i co nejniz§iho prijmu. Obcas se v médiich a na internetu objevuji infor-
mace, ze transmastné kyseliny pfirozené se vyskytujici napt. v mlé¢ném tuku z hlediska
vlivu na zdravi nevadi. WHO publikovala metaanalyzu sledujici vliv transmastnych ky-
selin na hladinu krevnich lipida (Brouwer 2016). Z této studie vyplyva, Ze obé skupiny
transmastnych kyselin, jak TFA vzniklé v ramci pramyslovych technologii, tak i pii-
rozené se vyskytujici v tuku prezvykavct, pisobi na krevni lipidy negativné. Vysledky
jasné ukazuji, Ze sniZeni prijmu transmastnych kyselin bez rozliSeni ptivodu zlepsuje
profil krevnich lipidt ve smyslu sniZeni rizika kardiovaskularnich onemocnéni. Pravda
je, Ze transmastné kyseliny pfirozené se vyskytujici v mlé¢ném tuku vadi méné, nikoliv
v8ak z davodu pavodu. V ramci observacnich studii vykazuji negativni vliv na roz-
voj ischemické choroby srde¢ni transmastné kyseliny vzniklé v ramci primyslovych
technologii vzhledem k tomu, Ze konzumace pfirodnich transmastnych kyselin je rela-
tivné nizka, priblizné 0,7 % z celkového energetického pfijmu (Sacks et al. 2017). Podle
Spole¢nosti pro vyzivu by mél byt pfijem transmastnych kyselin co nejniz$i a nemél
by prekrocit 1 % (piiblizné 2,5 g/den) z celkového energetického piijmu (Spolec¢nost
pro vyzivu 2012). Nékdy se pro zjednoduseni udava 10 % jako hranice pfijmu souctu
nasycenych a transmastnych kyselin. Toto 1ze akceptovat jen jako zjednoduseni. Trans-
mastné kyseliny ovliviiuji rizikové faktory kardiovaskuldrnich onemocnéni vy$s$i mé-
rou, mimo jiné i snizuji hladinu HDL-cholesterolu.

Omezovani pfijmu nasycenych mastnych kyselin

Podle WHO, FAO a fady dalsich odbornych spole¢nosti by pfijem nasycenych mast-
nych kyselin nemél piekracovat 10 % z celkového piijmu energie. Vyjimku tvoti do-
poruceni Francie, podle nichZ je tolerovany pfijem pro nasycené mastné kyseliny
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vyssi — 12 % z celkového pifjmu energie. Tento parametr je vSak doprovazen dal$im
limitem - 8 % z celkového pfijmu energie pro soucet nasycenych mastnych kyselin lau-
rové (FA 12:0), myristové (FA 14:0) a palmitové (FA 16:0), pficemz obé omezeni plati
soucasné (Legrand 2013). Z praktického hlediska se limit pro soucet kyselin laurové,
myristové a palmitové uplatiiuje dfive a lze jej povazovat za prisnéjsi nez omezeni pro
veskeré nasycené mastné kyseliny (Brat a Dolezal 2016). Limit 8 % z celkového pii-
jmu energie pro soucet nasycenych mastnych kyselin laurové, myristové a palmitové je
srovnatelny s 10 % z celkového pfijmu energie pro vsechny nasycené mastné kyseliny.
Francouzska doporudeni se tedy systémové nelisi od ostatnich.

U osob se zvy$enym rizikem kardiovaskuldrnich onemocnéni se doporucuje pii-
jem nasycenych mastnych kyselin i niz$§i. American Heart Association (AHA) uvadi
cilové hodnoty 5-6 % z celkového ptijmu energie (Eckel et al. 2014). Tato hodnota je
v8ak velmi obtizné dosaZitelnd. Podle EFSA by hodnota ptijmu nasycenych mastnych
kyselin méla byt co nejniz$i (EFSA Panel on Dietetic Products, Nutrition, and Allergies
2010). Ceska republika nevybocuje z ramce existujicich mezindrodnich doporuéent.
Ptijem nasycenych mastnych kyselin by mél byt nizsi nez 10 % z celkového piijmu
energie — 20 g (Spole¢nost pro vyzivu 2012). Lidsky organismus je schopen pokryt
potiebu nasycenych mastnych kyselin vlastni syntézou, ptijem z potravin neni tudiz
bezpodmine¢né nutny. Nadmérna konzumace nasycenych mastnych kyselin zvysuje
hladinu celkového i LDL-cholesterolu, coz mimo jiné potvrdila i ptehledova studie
WHO (Mensink et al. 2016). Na druhou stranu nasycené mastné kyseliny zaroven zvy-
$uji hladinu HDL-cholesterolu, coz byvé nékdy vyuzivano na jejich obhajobu.

Délka fetézce mastnych kyselin

Jednim z ¢astych témat, kterd se v posledni dobé diskutuji, je rozdilné ptsobeni nasy-
cenych mastnych kyselin na rizikové faktory onemocnéni podle délky jejich uhlovo-
dikového fetézce. Toto déleni je odvozeno z nékterych klicovych vlastnosti, jako je na-
ptiklad rozpustnost ve vodé, které nasledné souviseji s odlisnym zptsobem transportu
a metabolismu v organismu. Mastné kyseliny s kratkou (méné nez 6 uhliki) a stfedni
délkou retézce (6-11 uhlikt), které se odstépily v procesu traveni z molekul triacylgly-
cerold, jsou rozpustné ve vodé, vstiebavaji se pfimo do krve a postupuji portalni Zilou
do jater, kde jsou vyuZzivany piedevsim jako zdroj energie. S rostouci délkou Fetézce
mastnych kyselin vyrazné klesa jejich rozpustnost ve vodé. Proto jsou mastné kyseliny
s dlouhym fetézcem transportovany v organismu pres lymfaticky systém do central-
nich 7il ve formé lipoproteinovych komplext. V réiznych pramenech se miizeme setkat
se zafazenim kyseliny laurové s 12 uhliky (hlavné v souvislosti s kokosovym tukem)
mezi mastné kyseliny se stfedni délkou fetézce. Podil mastnych kyselin absorbovanych
prostfednictvim lymfatického systému se zvysuje s délkou uhlovodikového fetézce.
Kyselina kaprylové (FA 8:0) byla bilan¢né z celkového piijmu zjisténa v lymfatickém
systému jen ze 7,3 %, kyselina kaprinova (FA 10:0) z 26,3 %, zatimco kyselina laurova
(FA 12:0) z 81,7 % (Mu a Hoy 2000). To ukazuje na skutecnost, ze kyselina laurova
(FA 12:0) se chova spise jako mastna kyselina s dlouhym fetézcem, kam ji mimo jiné
fadi i EFSA (EFSA Panel on Dietetic Products, Nutrition, and Allergies 2010). Po-
uzivaji-li se tuky se stfedni délkou fetézce (oznacované jako MCT - medium-chain
triglycerides) pro tcely klinické vyZzivy, potom jsou tyto preparity na bazi kyseliny
kaprylové (FA 8:0) a kaprinové (FA 10:0) (Tsuji et al. 2001). Tyto pripravky lze ziskat
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napt. frakcionaci kokosového tuku, zastoupeni mastnych kyselin je v8ak zcela odlisné
od ptirodniho kokosového tuku.

Délka fetézce mastnych kyselin ovliviiuje rtiznou mérou i hladinu cholesterolu.
Nasycené mastné kyseliny s kratkym a stfednim fetézcem (FA 4-10) nemaji vliv na
krevni lipidy a nepatii mezi aterogenni. Vyskytuji se hlavné v mlé¢ném tuku, ale jen
v relativné men$im mnozstvi pfiblizné do 10 %. Nasycené mastné kyseliny s dlouhym
fetézcem (FA 12-18) maji vyznamny aterogenni a trombogenni potencial. Nejhute by-
vaji z tohoto pohledu hodnoceny kyselina myristova (FA 14:0) a palmitova (FA 16:0).
Obé vyrazné zvy$uji hladinu LDL-cholesterolu. Kyselina stearova (FA 18:0) nezvysuje
hladinu LDL-cholesterolu, nicméné experimentalni data neukazuji na skute¢nost, Ze
by se z hlediska vlivu na kardiovaskularni onemocnéni vyrazné odli$ovala od ostatnich
nasycenych mastnych kyselin s dlouhym fetézcem (Hu et al. 1999, Zong et al. 2016).

Doporuceny pfijem pro nenasycené mastné kyseliny

U nenasycenych mastnych kyselin se miizeme setkat se zdanlivé odlisnymi doporu-
¢enimi. Podle doporuc¢eni WHO a FAO z roku 2003 bychom méli konzumovat 5-8 %
PUFAn-6 a 1-2 % PUFAn-3 z celkového piijmu energie (Joint WHO/FAO Expert Con-
sultation 2003). Obdobna doporuc¢eni FAO/WHO z roku 2010 jsou: 2,5-9 % PUFAn-6
a 0,5-2 % PUFAn-3 z celkového piijmu energie (Report of an Expert Consultation
2010). Divodem téchto rozdilii je skute¢nost, Ze cilové hodnoty z roku 2003 byly orien-
tovany na preventivni u¢inek esencialnich mastnych kyselin z pohledu vlivu na rizi-
kové faktory neinfekénich onemocnéni hromadného vyskytu. V novéjsich doporuce-
nich je dolni ¢ast intervalu dilezita pro zajisténi zakladnich funkei organismu. Osoby
se zvy$enym rizikem vzniku kardiovaskularnich onemocnéni by se mély z hlediska
ptijmu pohybovat v horni ¢asti intervalu. EFSA povazuje 0,5 % z celkového pifjmu
energie za dostate¢nych pro kyselinu a-linolenovou a 4 % z celkového ptijmu energie
za dostate¢na pro kyselinu linolovou (EFSA Panel on Dietetic Products, Nutrition, and
Allergies 2010). Doporuceni se tedy piilis neli$i, rozdilny je jen ptistup pfi stanovovani
cilovych hodnot a doprovodny vyklad. Nizs$i hodnoty v rdmci $ir$iho intervalu jsou
ur¢eny pro béZnou populaci, pro skupinu s vy$§imi riziky vyskytu kardiovaskuldrnich
onemocnéni plati vyssi hodnoty.

Zvlastni skupinu PUFAn-3 tvofi mastné kyseliny s prodlouzenym uhlovodikovym
fetézcem s 20 a vice atomy uhliku. Typickymi zastupci jsou kyseliny eikosapentaenova
(EPA) a dokosahexaenova (DHA). Ty se vyskytuji hlavné v rybéch, zejména motskych.
V organismu maji specifické a¢inky. DHA hraje dileZitou roli ve spravné ¢innosti
mozku a vyvoji plodu. Kromé pfijmu z potravin (ryb) vznikaji pfeménou z kyseliny
a-linolenové (ALA). Stupen konverze ALA na DHA je velmi nizky, uvadi se méné nez
1 % (Joint WHO/FAO Expert Consultation 2003). Proto se doporucuje soubéZny pii-
jem PUFAn-3 s prodlouzenym uhlovodikovym fetézcem prostiednictvim stravy. Z to-
hoto dtivodu byvaji tyto mastné kyseliny oznac¢ovany jako pseudoesencialni. Dopo-
rueny pfijem pro tuto skupinu se pohybuje v rozmezi 250 mg az 2 g denné (Report
of an Expert Consultation 2010). Diky obecné nizké konverzi PUFAn-3 az na DHA
doporucuje EFSA nad ramec celkového prijmu EPA a DHA konzumovat u déti ve véku
6-24 mésict jesté 100 mg DHA a 100-200 mg DHA pro téhotné a kojici Zeny. Pozitivni
ucinek PUFAn-3 byvd Casto silné zdtirazitovan ve sdélovacich prosttedcich. To muize
vést ke snahdm konzumovat PUFAn-3 formou dopliikil stravy ve vysokém mnoZstvi.

17



Tuky a mastné kyseliny ve vyzivé

To v$ak neni 7zddouci. EFSA potvrdil bezpe¢nost konzumace EPA a DHA z doplnki
stravy do 5 g za den (EFSA Panel on Dietetic Products, Nutrition, and Allergies 2014).
Rovnéz podle schvalenych zdravotnich tvrzeni publikovanych v ifednim véstniku EU
by nemél denni pfijem PUFAn-3 z doplika stravy piekrocit hodnotu 5 g, viz natizeni
Komise (EU) ¢. 536/2013.

Ve vyzivovych doporucdenich pro tuky se mtizeme setkat s riiznymi cilovymi hod-
notami pro pomér PUFAn-6/PUFAn-3. Napriklad podle Spole¢nosti pro vyzivu by mél
byt pomér PUFAn-6/PUFAn-3 maximalné 5 : 1 (Spole¢nost pro vyzivu 2010). FAO/
WHO v dokumentu z roku 2010 jiz cilové hodnoty pro pomér PUFAn-6/PUFAn-3 ne-
stanovuji. Obé skupiny mastnych kyselin by mély byt konzumovany ve vyse uvedeném
intervalu doporuc¢ovanych hodnot pro jednotlivé skupiny mastnych kyselin (Report
of an Expert Consultation 2010). Pomér PUFAn-6/PUFAn-3 nestanovuje ani EFSA
(EFSA Panel on Dietetic Products, Nutrition, and Allergies 2010).

Pro mononenasycené mastné kyseliny s jednou dvojnou vazbou v uhlovodikovém
fetézci se nékdy doporudeni pro jejich konkrétni pfijem neuvadi. Pro né plati, Ze by
mély byt konzumovany v mnozstvi, které je rozdilem mezi celkovou doporucenou
spotfebou tukt a vy$e zminénymi hodnotami pro polynenasycené, nasycené a trans-
mastné kyseliny.

Souhrn doporuceni pro tuky a mastné kyseliny
Vyse zminéna doporuceni pro tuky a mastné kyseliny jsou piehledné shrnuta v tabul-

kach 1.1-1.3.

Tab. 1.1 Doporuceni WHO/FAO 2003 (Joint WHO/FAO Expert Consultation 2003)

Doporuceny/tolerovany prijem % z energetického prijmu
tuky celkem 15-30%
nasycené mastné kyseliny <10%
polynenasycené mastné kyseliny 6-10%
n-6 polynenasycené mastné kyseliny 5-8%
n-3 polynenasycené mastné kyseliny 1-2%
mononenasycené mastné kyseliny dopocet mezi tuky a mastnymi kyselinami
transmastné kyseliny <1%

Tab. 1.2 Doporuceni FAO/WHO0 2010 (Report of an Expert Consultation 2010)

Doporuceny/tolerovany prijem % z energetického prijmu
tuky celkem 20-35%
nasycené mastné kyseliny <10%
polynenasycené mastné kyseliny 6-11%
n-6 polynenasycené mastné kyseliny 2,5-9%
n-3 polynenasycené mastné kyseliny 0,5-2%
mononenasycené mastné kyseliny dopocet mezi tuky a mastnymi kyselinami
transmastné kyseliny <1%
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Tab. 1.3 Doporuceni pro obyvatele Skandinavie (Nordic Nutrition Recommendation 2012, 2023)

Doporuceny/tolerovany pfijem % z energetického piijmu
tuky celkem 25-40%
nasycené mastné kyseliny <10%
polynenasycené mastné kyseliny 5-10%
n-3 polynenasycené mastné kyseliny >1%
mononenasycené mastné kyseliny 10-20%
transmastné kyseliny co nejnizsi

1.1.3  Realny versus doporuceny piijem jednotlivych skupin mastnych kyselin
Ve vétsiné zapadnich zemi je piijem nasycenych mastnych kyselin vyssi, neZ se tole-
ruje. Obecné nizky byva piijem PUFAn-3, na druhou stranu pfijem PUFAn-6 neni
tak vysoky, jak se nékdy uvadi v tisku. Pfijem jednotlivych skupin mastnych kyselin
byl srovnévan ve 113 zemich svéta (Micha et al. 2014). Ceské republika nevybocovala
z vy$e zminéného trendu. Pfijem kyselin nasycenych (16,9 % z celkového ptijmu ener-
gie) a transmastnych (1,4 %) byl vyssi nez tolerovany (10 %, respektive 1 %). Piijem
PUFAn-3 s prodlouzenym fetézcem (145 mg) byl niZ$i nez doporucovany (250 mg).
PUFAn-6 byly konzumovany v horni ¢asti intervalu doporucenych hodnot (8,4 %),
PUFAn-3 v jeho dolni ¢asti (1364 mg), coz odpovida piiblizné 0,7 % z celkového pti-
jmu energie (Micha et al. 2014). Obréazky 1.1-1.5 ukazuji celosvétové porovnani pfijmu
jednotlivych skupin mastnych kyselin, vztaZené k roku 2010.

Rozdily v pfijmu mastnych kyselin jsou v jednotlivych zemich vyznamné, ptijem
se lidi i v ramci kontinenttl. Kanada a Cina, které patfi mezi vyznamné producenty
fepkového oleje, maji vy$si ptijem PUFAn-3 rostlinného piivodu. V Norsku je diky
rybolovu vy$si pfijem PUFAn-3 pivodem z ryb. Bulharsko, zndmé konzumaci slune¢-
nicového oleje, ma vysoky ptijem PUFAn-6. Severoamericky kontinent, ktery aZ done-
davna hojné pouzival ¢aste¢né ztuzené tuky, vykazuje vysokou spotiebu transmastnych
kyselin. Pfijem jednotlivych skupin mastnych kyselin se vyviji v ¢ase. Naptiklad USA
a Kanada zaznamenaly v poslednich letech diky osvété a povinnému znaceni obsahu
transmastnych kyselin na vyrobcich vyznamny pokles jejich pfijmu, coz byvé davano
do souvislosti se snizenim hladiny celkového cholesterolu, LDL-cholesterolu a triacyl-
glycerolii v ramci celé populace (Rosinger et al. 2016).

Ma byt omezovan piijem nasycenych mastnych kyselin?

kardiovaskuldrnich onemocnéni nevadi. Citovany byvaji hlavné dvé metaanalyzy (Si-
ri-Tarino et al. 2010a, Chowdhury et al. 2014). Tyto metaanalyzy vsak sledovaly kon-
zumaci nasycenych mastnych kyselin bez ohledu na pfijem ostatnich Zivin. Vysledky
studii do zna¢né miry ovliviiuje celkovy pomér rizikovych Zivin (nasycené mastné
kyseliny, pfidané cukry) k Zivindm zdravi prospé$nym (nenasycené mastné kyseliny,
komplexni sacharidy s vy$sim podilem vlédkniny) i to, zda jsou dodrzovéna doporuceni
tolerovaného ptijmu pro jednotlivé rizikové Ziviny (pfidané cukry, nasycené a trans-
mastné kyseliny, pfipadné siil). Pokud nasycené mastné kyseliny ve stravé nahradime
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