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Uvod

Tuky obecné patii mezi oblibend témata v médiich. Plni stranky novin a
Casopisi vice nez jiné ziviny. V Clancich se objevuje spousta myti a
konfliktnich informaci, které ve svém disledku vyvoladvaji u konecného
spotiebitele zmatek v tom, které tuky by mély byt preferovany a u kterych je
7adouci spotfebu omezit. V letech 2012 az 2015 probihala v Ceské republice
kampan na podporu fepkoveého oleje pro potravinairské ucely. Méla pozitivni
vysledky. Jeji vyhodnoceni vychazelo z porovnani spottebitelského prizkumu
pied a po ukonéeni projektu Repkovy olej — olej nad zlato. V ramci
komunikacni kampané se podafilo zvySit povédomi o fepkovém oleji jako
dalezité potraviné pro ptipravu pokrmil v ramci teplé a studené kuchyné. Pocet
domacnosti, které pouZzivaji fepkovy olej, se zvysil. Obliba jeho pouZiti vzrostla
zejména v ramci teplé kuchyné, kde fepkovy olej ptedstihl olej olivovy. VEtsi
podil spottebitelil si mysli, Ze fepkovy olej odpovida vyZzivovym doporucenim, i
kdyz stéale jeste¢ velké procento populace nedokaze na tuto otdzku odpovédét.
Znalosti o sloZeni fepkového oleje z hlediska zastoupeni mastnych kyselin se
stale jevi jako nejvétsi problém. Neni to jen otazka slozeni fepkového oleje, ale 1
sloZeni jinych tuki a olejli, stejn€ jako neschopnost orientovat se v problematice
mastnych kyselin z pohledu vlivu na zdravi. Proto se jevi jako nutné vzdélavat
bézné spotiebitele dale v této oblasti tak, aby se utvatfely spravné stravovaci
navyky, odpovidajici vyZzivovym doporuc¢enim odbornych spolecnosti.

Jaké mastné Kyseliny rozliSujeme

Zakladem vyzivové hodnoty jednotlivych olejli a tuki je slozeni mastnych
kyselin. Mastné kyseliny rozdélujeme na nasycené a nenasycené. Nasycené
nemaji v uhlovodikovém fetézci Z4dnou dvojnou vazbu. To znamend, ZzZe
vSechny uhliky jsou spojeny s maximalnim moZnym poctem atoma vodiku nebo
sousednich uhlikd v tomto fetézci. Kazdy uhlik je v4zan na 4 dalsi atomy. U
nenasycenych mastnych kyselin je vzdy o dva vodiky méné na kazdou dvojnou
vazbu. Obsahuje-li mastné kyselina jednu dvojnou vazbu, hovofime o mastnych
kyselindich mononenasycenych, v pfipadé dvou a vice dvojnych vazeb
v uhlovodikovém fetézci se jedna o mastné kyseliny polynenasycené. Zvlastni
skupinu tvofi tzv. transmastné kyseliny, u nichZ jsou atomy uhliku sousedici
s dvojnou vazbou orientovany na opacné strané¢ dvojné vazby, zatimco u cis
uspofadani jsou atomy uhliku sousedici s dvojnou vazbou na stejné stranc.
Nenasycené mastné kyseliny se rovnéz 1i$i polohou dvojné vazby v uhlikovém
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fetézci. Je-li dvojna vazba na tretim uhliku od koncové metylové skupiny, jedna
se 0 mastnou kyselinu fady omega 3, je-li vazba na Sestém uhliku, jde o omega 6
mastnou kyselinu.

Jaka doporuceni mame pro tuky a mastné kyseliny

Podle nejnovéjsich doporuceni Organizace OSN pro vyZzivu a zemédélstvi
(FAO) a Svétové zdravotnické organizace (WHO) by pfijem nasycenych
mastnych kyselin m¢l byt nizsi nez 10 % z celkového pfijmu energie (cca 20 g).
Pfijem transmastnych kyselin by mél byt co nejnizs$i a nemél by prekrocit 1 %
(ptiblizn€ 2 az 2,5 g/den) z celkového energetického piijmu. Nékdy se pro
zjednoduseni udava 10 % jako hranice piijmu souctu nasycenych a
transmastnych kyselin. Pro omega 6 polynenasycené¢ mastné kyseliny je
doporucovan piijem 2,5 - 9 % a pro omega 3 0,5 - 2 % z celkového piijmu
energie. Omega 3 mastné kyseliny s prodlouzenym fetézcem, vyskytujici se
v rybach, by mély byt konzumovéany v mnozstvi vy$§im nez 250 mg denng.
Dolni ¢ast intervalu je u obou skupin polynenasycenych mastnych kyselin
dilezita pro zajisténi zakladnich funkci v organismu. Osoby se zvySenymi riziky
vzniku srde¢né cévnich onemocnéni by se mély z hlediska piijmu pohybovat
v horni ¢4sti intervalu. Doporuceni pro mononenasycené masné kyseliny nebyva
uvadéno. Vyplyva zrozdilu mezi celkovym piijmem tuku a vySe zminénych
mastnych kyselin. Pfijem energie dodany prosttednictvim tukd by mél Cinit 20
az 35 % zcelkového pfijmu energie. Nejnovéjsi doporuceni rovnéz jiz
nestanovuji pomér mezi omega3 a omega 6 polynenasycenymi mastnymi
kyselinami. Ob¢ skupiny mastnych kyselin by mély byt konzumovany ve vyse
uvedenych intervalech doporuceného piijmu.

Jakyv je prijem tukia a jednotlivvch mastnych kyselin

Micha et al. (2014) publikovala srovnani spotteby jednotlivych mastnych
kyselin v 187 zemich svéta v roce 2010. Podle této studie je v Ceské republice
vys§i pfijem nasycenych mastnych kyselin (16,9 % z celkového piijmu energie)
1 transmastnych kyselin (1,4 %). Pfijem omega 6 mastnych kyselin je v horni
Casti intervalu doporucenych hodnot (8,4 %). Piijjem omega 3 polynenasycenych
mastnych kyselin je blizko spodni hranice intervalu doporuovanych hodnot
(1 364 mg, coz odpovida ptiblizné¢ 0,68 %). Pfijem omega 3 mastnych kyselin
z ryb je niZ8i, nez je doporuovano (145 mg). Z toho jednoznaéné vyplyva, ze je
potieba omezovat pfijem nasycenych mastnych kyselin, vyhledavat tuky, které
obsahuji vyssi podil omega 3 polynenasycenych mastnych kyselin, udrzet ptijem
omega 6 mastnych kyselin a vyhybat se Castecné ztuzenym tuklim obsahujicich
transmastné kyseliny.

Jaké je slozeni mastnvch kyselin bézné pouzivanvch tuku a oleja

Vramci projektu Repkovy olej — olej nad zlato byly na VSCHT
analyzovany bézné pouzivané tuky a oleje dostupné v trzni siti. Kromé slozeni
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mastnych kyselin byl sledovan 1 obsah primarnich oxida¢nich produkta
prostfednictvim peroxidového cisla. Vysledky jsou uvedeny v tab. 1.

Tab. 1: Obsahy jednotlivych mastnych kyselin a hodnoty peroxidového Cisla

% zastoupeni jednotlivych mastnych Kkyselin PC
SAFA | TFA MUFA | PUFA w3 w6

Sadlo I 494 0,3 39,6 10,7 0,8 9,5 1,7
Sadlo II 40,2 0,5 46,1 13,3 0,5 12,2 2,2
Prepusténé maslo 67,6 | 3,3 26,0 3,1 04 | 22 | 13
(ghee)
Palmovy olej 41,2 04 45,9 12,5 0,2 12,3 0,6
Kokosovy tuk 89,8 0,1 8,3 1,9 0,0 1,9 0,3
Olivovy olej 16,1 0,3 76,1 7,5 04 7,1 3,7

Olivovy extra

noneks ole 155 | o1 | 771 | 74 | 04 | 70 | 82
Slunetnicovyolej | 114 | 05 | 305 | 576 | 0,0 | 57,5 | 46
Sojovy olej BIO 162 | o1 | 251 | 585 | 76 | 513 | 7.8
Repkovy olej 7,3 0,1 66,3 26,4 7,6 18,5 2.8
Repkovyzastudena | 5 o | o1 | 651 | 272 | 77 | 192 | 34

lisovany olej

SAFA - nasycené mastné kyseliny, TFA - transmastné kyseliny, MUFA - mononenasycené
mastné kyseliny, PUFA - polynenasycené mastné kyseliny, PC - peroxidové cislo (mekv. Ox/kg
tuku)

Z tabulky je zfejmé, Ze fepkovy olej ma nejméné nasycenych mastnych
kyselin a zaroven patii k nejlepSim zdrojim omega 3 mastnych kyselin. Toto
sloZzeni presné zapadd do potieb Ceské populace omezit pfijem nasycenych
mastnych kyselin, zvysit pfijem omega 3 mastnych kyselin a udrzovat ptijem
omega 6 mastnych kyselin. Pokud ftepkovy olej nahradi pii pouZivani
v domdacnostech jakykoliv jiny olej nebo tuk, tak se sloZeni mastnych kyselin v
ramci celkové stravy bude piiblizovat vyzivovym doporuc¢enim. TotéZz plati 1 pro
potravinaiskou vyrobu. Nahrazeni jinych tukli a oleji v receptuie olejem
fepkovym pfiblizuje slozeni vyrobku doporuc¢ovanym hodnotdm. I nahrazeni jen
CasteCné zlepSuje vyzivovou hodnotu. Neékteré vyrobky, majici pevnou
konzistenci, vyzaduji pfitomnost pevného tuku. Stoprocentni ndhrada za
fepkovy olej neni mozn4, ale 1 pouZiti fepkového oleje ve smési s jinym olejem,
napf. palmovym, miize vytvaiet vyrobek s dobrou vyzivou hodnotou. Slozeni
mastnych kyselin jednotlivych tuki a oleji se miize lisit.

Vétsi rozdily v ramci sledovanych vzorka byly zjistény u sddla, coz se
oc¢ekavalo. U sadla zalezi nejen na slozeni krmeni, ale 1 skuteCnosti, z kterych
casti prasat bylo sadlo ziskano. Podobné by dopadly i analyzy vétSiho souboru
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vzorkll palmového oleje. Oznaceni palmovy olej se pouziva nejen pro produkt
pifimo ziskany lisovanim z plodii palmy olejné, ale 1 pro rizné jeho frakce.
Frakcionaci se palmovy olej déli na stearinovou frakci, kterd obsahuje vice
nasycenych mastnych kyselin a frakci oleinovou, ktera ma pievahu
nenasycenych mastnych kyselin. SloZeni vzorku uvedeného v tabulce odpovida
oleinové frakci.

Posuzovani vvzivové hodnoty oleju a tuku spotiebitelem

Jak wvnima spotiebitel vliv jednotlivych tukii a oleji na zdravi, bylo
pfedmétem spotiebitelského vyzkumu, ktery v roce 2016 uskutecnila obecné
prospésna spole¢nost Vim co jim a piju ve spolupraci s agenturou SANEP. Vice
nez 8 000 spotiebitelli bylo osloveno s dotazem, zda souhlasi s tvrzenim
uvedenym v tabulce 2. Vzorek populace byl reprezentativni, zahrnoval muze 1
zeny, regionalni zastoupeni vramci celé Ceské republiky i riizné urovné
vzdélani.

Tab. 2: Vysledky prizkumu viivu olejit a tukii na zdravi

% souhlasu nebo nesouhlasu s niZe uvedenym tvrzenim
ANO NE NEVIM
Maslo je zdravéjsi nez fepkovy olej 54,5 32,1 13,4
Sadlo je zdravéjsi nez fepkovy olej 45,7 41,0 13,4
Repkovy olej je zdravéjsi nez sluneénicovy olej 33,6 49,6 16,8
Repkovy olej je zdravéjsi nez olivovy olej 10,4 75,8 13,8

Z vysledkll priizkumu je zfejmé, ze piestoZze ma fepkovy olej vyrazné lepsi
sloZeni neZ maslo a sadlo, spotfebitelé si mysli, Ze maslo a sadlo je zdravé;si.
Slunecnicovy olej obsahuje vice polynenasycenych mastnych kyselin nez
fepkovy, ale ma téméf vyhradni zastoupeni omega 6 mastnych kyselin, kterych
konzumujeme ve stravé dostateCné mnozstvi. Omega 3 mastné kyseliny jsou
zastoupeny v nutricné nevyznamném mnozstvi u sadla, masla, olivového 1
slune¢nicového oleje. Pfednosti olivového oleje, zvlasté panenského, je vysoky
obsah antioxidantl. Z hlediska niz§iho obsahu nasycenych mastnych kyselin a
vyssiho podilu omega 3 mastnych kyselin je na tom 1épe fepkovy ole;.

Vvzivova a zdravotni tvrzeni pouzitelna pro repkovy olej

Americky ufad pro kontrolu potravin a 1é¢iv schvalil v fijnu 2006 zdravotni
tvrzeni o pozitivnich t¢incich fepkového oleje na ischemickou chorobu srdecni:
,Ne zcela presvédCivé védecké dikazy naznacuji, ze konzumace asi 1 a ptl
polévkové 1Zice (19 g) nizkoerukoveého fepkového oleje denn€ miize snizit riziko
vzniku ischemické choroby srde¢ni vzhledem k obsahu nenasycenych mastnych
kyselin v fepkovém oleji. Pro dosazeni tohoto UCinku by mél fepkovy olej
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nahradit srovnatelné mnozstvi nasycenych mastnych kyselin, aniz by se zvysil
celkovy denni piijem energie." Vyjadfovani urCité nejistoty v rdmci zdravotnich
tvrzeni patii mezi bézné praktiky. Je potieba si uvédomit, Ze potraviny nejsou
1é¢iva a ze v rdmci stravy vedle konzumace potravin, které mohou mit pozitivni
ucinek na lidské zdravi, mlizeme zaroven piijimat 1 Ziviny ovliviujici zdravotni
stav negativnim zplusobem. Zalezi tedy nejen na tom, co jime a v jakém
mnozstvi, ale i na tom, co nejime.

Z hlediska evropské legislativy (Nafizeni (ES) ¢. 1924/2006) spliuje
fepkovy olej parametry vyZzivovych tvrzeni pro vysoky obsah nenasycenych
mastnych kyselin (vice nez 70 %) a ma rovnéz vysoky obsah
omega 3 polynenasycenych mastnych kyselin (obsah kyseliny o-linolenové
vysSinez 0,6 g na 100 g a 100 kcal). Diky témto parametrim a vyS§imu obsahu
kyseliny linolové nez 1,5 g na 100 g a 100 kcal 1ze na fepkovy olej aplikovat
schvalend zdravotni tvrzeni:

e “Kyselina linolova pfispivd k udrzeni normélni hladiny cholesterolu v

: 9

krvi.

e “Kyselina a-linolenova piispiva k udrzeni normalni hladiny cholesterolu
v krvi.”

e “Nahrazeni nasycenych tukli nenasycenymi tuky ve stravé ptispiva k
udrzeni normalni hladiny cholesterolu v krvi” (Nafizeni Komise (EU) €.
432/2012).

wewr

Spolenost Unilever CR a Svaz péstiteli a zpracovateli olejnin
ve spolupraci s Ustiednim kontrolnim a zku$ebnim ustavem zemé&délskym jiz
V roce 2008 zvitézily odridy Labrador, Aviso a Radost, v roce 2009 Appolon a
Labrador, v roce 2010 DK Exfile a opét Labrador, v roce 2011 Jumper a opét
Labrador, v roce 2012 DK Explicit a Jumper, v roce 2013 DK Sensei a opét
Jumper, vroce 2014 Astronom a DK Exquisite.v roce 2015 Alicante a opét
Astronom.

Jak dopadlo hodnoceni odriid v obou kategoriich v roce 2016, ukazuji
tabulky 3 a 4. Odridy jsou sefazeny sestupné dle klesajiciho indexu ,,I*.

Index ,,I* je dan obsahem esencidlnich mastnych kyselin vypocitanym dle
vzorce:

=% LA +2* % ALA,

kde % LA odpovida procentudlnimu obsahu kyseliny linolové a % ALA
obdobné procentudlnimu obsahu kyseliny alfa-linolenové v oleji jednotlivych
odrd. Slozeni olejii je vyjadieno praimérnymi hodnotami z rozborii za 3 roky
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v ptipadé nové registrovanych odrad. Posledni vysledky jsou zapocteny z nové
sklizné. V kazdém roce jsou analyzovany odridy z jednoho pokusného mista.
Dvojnasobné zapocteni obsahu kyseliny alfa-linolenové v rdmci indexu ,,I*
zdlUraziiuje mensi dostupnost omega 3 polynenasycenych mastnych kyselin
v ramci existujicich ptirodnich zdrojt.

Tab. 3: Obsah esencidlnich mastnych kyselin a hodnoty indexu ,,I“ v nové
registrovanych odruddch (primeér z let 2014 aZ 2016)

% obsah kyseliny
Odrida Hodnota indexu "I"
linolové linolenové
Acapulco 20,53 9,98 40,49
Marc KWS 19,58 9,94 39,46
Ermino KWS 19,61 9,80 39,20
INV1066 19,89 8,67 37,24
DK Exmore 19,77 8,71 37,19
Kuga 18,40 9,08 36,57
Atora 17,11 9,60 36,32
Zakari CS 16,11 8,86 33,83
Vapiano 17,39 8,14 33,68

Vitézem v rdmci kategorie nové registrovanych odrid se v roce 2016 stala
odriida Acapulco. NejvysSiho indexu v ramci odrid aktudlné zkouSenych
v pokusech pro Seznam doporucenych odriid v ro¢niku 2015/16 dosahla a
vitézem v rdmci této kategorie, se stala odrida Astronom.

Zavér

Repkovy olej méa potencial zlepsit skladbu mastnych kyselin ve stravé
obéant Ceské republiky. Bude to vsak vyzadovat pokradovani v osvétové
¢innosti, kterou zah4jil projekt Repkovy olej — olej nad zlato. Spotfebitel by si
m¢él vice v§imat vyzivovych udajii na obalech vyrobkl. VétSina lidi ma urcité
stravovaci navyky. Neni pfili§ sloZité si ramcové spocitat, zda odpovidaji
vyzivovym doporucenim. Pokud je vysledkem piekroceni tolerovaného piijmu
pro nasycené mastné kyseliny a nizky pfijem omega 3 mastnych kyselin, jako je
tomu u vétsiny lidi v Ceské republice, potom se fepkovy olej pfimo nabizi jako
alternativa k jinym tuklim pouzivanych v domacnostech. Plati to nejen pro
fepkovy olej samotny, ale 1 pro vyrobky, které jej obsahuji ve vyznamném
mnoZstvi a maji celkové vhodné sloZeni mastnych kyselin, jako napt. majonézy
nebo kvalitni rostlinné roztiratelné tuky.
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Tab. 4: Obsah esencidalnich mastnych kyselin a hodnoty indexu ,I“
v odriddach aktudalné zkouSenych v pokusech pro Seznam
doporucenych odrid v rocéniku 2015/2016 (priomér z let 2014 aZ 2016)

Odruda lin(:)/i)o(\)fle:’)sahlil:l)(’)slillill(l)zé Hodnota indexu "1"
Astronom 19,74 10,69 41,13
Allison 18,44 10,89 40,21
Alicante 20,52 9,75 40,01
Factor KWS 19,46 9,88 39,21
Alvaro KWS 19,08 10,04 39,16
Inspiration 18,70 10,22 39,14
Silver 20,57 9,25 39,07
DK Sensei 19,21 9,82 38,84
DK Exquisite 19,12 9,62 38,35
PX117 19,25 9,52 38,30
DK Explicit 19,49 9,35 38,20
SY Alissa 18,08 10,03 38,13
DK Impression CL 18,31 9,85 38,01
Nimbus 18,15 9,84 37,83
DK Exception 20,55 8,63 37,81
Arabella 19,94 8,93 37,81
Horcal 19,72 8,92 37,55
SY Saveo 17,18 10,07 37,33
Bonzzai 17,61 9,32 36,25
Orex 16,78 9,17 35,13
Marathon 18,40 8,20 34,79
Diego 17,42 8,14 33,70
Oriolus 15,76 8,51 32,78
DK Expression 15,39 8,49 32,38
DK Exssence 14,30 9,00 32,29
ES Valegro 17,30 7,35 32,00
Arot 15,81 8,05 31,92
Sidney 9,05 7,81 24,66
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