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Uvod

Tuky jsou nositelem chuti, jsou oblibené mezi spotiebiteli, proto jsou 1
pfitazlivé jako téma pro média. Je az s podivem, kolik riznych a casto
protichidnych informaci ohledné tuki ¢i zdravého Zivotniho stylu se docteme
v tisku a na internetu. Jedna véta z Clanku, jak se vyhnout mozkové mrtvici,
poslouzi jako drobna ukazka Sifeni myta o tucich: ,,Chcete-li minimalizovat riziko
mrtvice, nekuite, nepfejidejte se, nejezte sladké, omezte bilou mouku na
minimum, nejezte (margariny), ale zdravé tuky jako je olivovy olej, méslo, sadlo
a kokosovy olej, jezte ryby a zeleninu, cvicte a dostatecné spéte.* Maslo, sadlo a
kokosovy olej jsou zafazovany mezi zdravé tuky. Doporu€eni navic obsahuje
varovani nejist margariny. Tato doporuceni nejsou v souladu s vSeobecné
uznavanymi védeckymi poznatky.

Odpovédi hledejme ve vvzivovvch doporuéenich, ne v ¢lancich v tisku ¢i na
internetu

Jaké tuky bychom méli konzumovat, jaké omezovat, nebo se jim spiSe
vyhybat, miiZeme najit ve vyzivovych doporucenich, ktera vydavaji renomované
nevladni organizace nebo ndrodni autority vyspélych zemi. Tato doporuceni vzdy
vychdzeji z diikladné reSerSe védecke literatury ke dni, kdy doporuceni vznikayji.
Jednotlivé studie, na zdklad¢€ nichz se doporuceni formuluje, jsou hodnoceny
z hlediska kvality designu a z vysledkil vSech studii se usuzuje na uroven dikazi,
které s danym konkrétnim doporu¢enim nasledné souviseji. To je rozdil od toho,
co se §ifi po internetu, kde se opisuji informace védecky nepodloZené, nékdy
vytrzené z kontextu, ¢erpajici informace z jednotlivych studii, které opomenuly
sledovat n¢které vlivy, jako naptiklad celkovou skladbu stravy, coz ma nesporny
vliv na interpretaci vysledkd. Vyzivova doporuceni jsou formulovdna na zékladé
vyzivovych davek pro jednotlivé Ziviny, at uz se jednd o pfijem zdravi
prospéSnych zivin, kolik bychom jich méli zkonzumovat, nebo tolerovany piijem
zivin rizikovych (maximdlni ptijem). Né&kterd doporuceni (zvlaste¢ z posledni
doby) jsou formulovéna na bazi potravin. Tento pfistup je zjednodusenim pro
spotiebitele. Zaroven zohlediuje skuteCnosti, Ze nékteré potraviny obsahuji
v ur¢itém poméru jak Ziviny zdravi prospésné, tak i1 Ziviny rizikove, které nelze
pii konzumaci oddélit, a proto u jednotlivych typili potravin se doporucuje
konzumaci zvysit, pfipadné snizit. Doporuceni zohlediuji i1 skute€nosti, jak
vypada konzumace jednotlivych Zivin v dané zemi, pfipadné regionu, pro néz je
doporuceni vydavano. Néktera doporuceni zahrnuji oba prvky: vyzivové davky 1
konzumaci jednotlivych druhti potravin.
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Co miiZzeme najit v jednotlivych doporu€enich zaloZenych na védeckych
dikazech? V nize uvedenych doporucenich pro tuky jsou pouzity doslovné
preklady ucelenych pasazi textu z originalnich dokumentt.

Doporuceni pro obyvatele USA 2015, dostupné na
http://health.gov/dietaryguidelines/2015/guidelines

Americkd doporuceni dé€li tuky na pevné a kapalné. Toto déleni je nejen
nazorn¢ pro spotiebitele, ale ma i pfimou souvislost s vyzivovou hodnotou. Oleje
jsou za pokojové teploty kapalné. Pochéazi z riznych druhti rostlin a nékterych
ryb. Maji vyssi obsah mono- a polynenasycenych mastnych kyselin a niz8i obsah
nasycenych mastnych kyselin, nez pevné tuky. Do skupiny olejti se podle definice
rovnéz fadi potraviny s vys$S§im podilem oleje, jako naptiklad ofechy, olivy,
nekteré ryby a avokddo a dale produkty vyrobené prevazné z olejii (majonézy,
nckteré salatové dresinky a margariny v kelimku nebo v plastovych lahvich).

Tuky, pochazejici z tropickych krajin, jako napt. palmovy, kokosovy nebo
palmojadrovy, maji vysoky obsah nasycenych mastnych kyselin, proto jsou
fazeny mezi pevné tuky, stejné jako Castecné ztuzené tuky s transmastnymi
kyselinami. Mezi pevné tuky se dale fadi tuky zivoc¢iSného plivodu s vyjimkou
z ryb a n€kterych dalSich motskych zivocichl. Tuky maji pevnou konzistenci pfti
pokojové teploté. Mezi pevné tuky patii maslo, 14j, sadlo, pokrmové tuky a
potraviny s vysSim podilem téchto tukii: syry s vysS§im obsahem tuku, smetana,
plnotu¢né mléko, zmrzliny, maso s viditelnym tukem, slanina, uzeniny, driibezi
kliZe a rizné druhy peciva s vys§im obsahem tuku.

Margariny a rostlinné roztiratelné tuky jsou vyrabény z jednoho nebo vice
rostlinnych oleji a pevnych tuki. PouZivaji se misto masla, které ma vyssi obsah
nasycenych mastnych kyselin. Tyto produkty se prodavaji v riiznych formach a
obalech (jako kostka balena ve folii, v kelimku, v plastove lahvi nebo ve spreji),
obsah tuku je zna¢né proménlivy, stejné jako vzajemné zastoupeni nasycenych a
nenasycenych mastnych kyselin, proto je dulezité ¢ist informace na obalech a
vybirat vyrobky sniz§im podilem nasycenych mastnych kyselin bez
transmastnych kyselin (v USA je znaleni transmastnych kyselin povinné,
v Evropé paradoxné zakdzané, evropsky spotiebitel se musi orientovat podle toho,
zda ve slozeni vyrobku neni u oleji uveden ptivlastek ,,castecné ztuzeny*).

Veskera doporuceni, tykajici se konzumace tukii, jsou zaloZena na odklonu
od pouzivani pevnych tukd smérem k olejiim. Pii vafeni by se mély méné
pouzivat maslo, margariny balen¢ ve folii, pokrmové tuky, sadlo, kokosovy tuk,
naopak vice pouzivat suroviny jako ofechy, ryby, moiské plody misto nékterych
druhll masa a dribeze a rovnéZ potraviny s vys§im podilem oleje, jako salatove
dresinky a roztiratelné tuky vyrobené ptevazné z oleji nikoliv z pevnych tuki.

Zelenina by méla byt konzumovéna s omezenym piidavkem soli, masla a
smetanovych omacek.
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Anglicka doporuceni 2017, dostupné na
https://www.gov.uk/government/publications/the-eatwell-guide

Ve skupiné tuki je preferovana konzumace rostlinnych olejii a roztiratelnych
tuk® se snizenym obsahem tuku. Je zdlraznéno, Ze nékteré tuky jsou ve stravé
nepostradatelné, na druhou stranu jime obecné pfili§ velka mnozstvi nasycenych
mastnych kyselin a potfebujeme snizit jejich pfijem. Nenasycené mastné kyseliny
jsou zdravéjsi, pochéazeji obvykle z rostlinnych zdrojii a jsou kapalné (napf.
fepkovy nebo olivovy olej). Prechod ke konzumaci nenasycenych mastnych
kyselin pomaha snizovat hladinu cholesterolu v krvi. Proto je dalezité ziskavat
vétSinu tukli z olejli s prevazujicim obsahem nenasycenych mastnych kyselin.
Uptednostiiovani roztiratelnych tukti se snizenym obsahem tuku je spravna cesta,
jak snizit ptijem nasycenych mastnych kyselin. Je tfeba mit na paméti, Ze vSechny
tuky maji vysoky obsah energie a v rdmci stravy by méla byt jejich konzumace
omezovana.

Skandinavska doporuceni 2012, dostupné na http:/norden.diva-
portal.org/smash/get/diva2:704251/FULLTEXTO01.pdf

ZlepSete vyzivovou hodnotu tuki vyvazenym piijmem mastnych kyselin.
Tucné ryby, ofechy, semena, avokddo, olivy, rostlinné oleje a rostlinné
roztiratelné tuky s vysokym obsahem nenasycenych mastnych kyselin by mély
vice nahrazovat maslo, maso s vy$sim obsahem tuku a masné vyrobky. Pfechod
od vysoce tuénych mléénych vyrobka k nizkotuénym rovnéz zlepSuje skladbu
tuku v ramci stravy pii zachovani ptijmu dalSich prospéSnych Zivin. Nahrazeni
masla rostlinnymi oleji, a roztiratelnych mlécnych tukil roztiratelnymi
rostlinnymi tuky je soucasti hlavnich doporuceni.

Holandska doporuéeni 2015, dostupné na
https://www.gezondheidsraad.nl/sites/default/files/201524edutch_dietary g
uidelines 2015.pdf

Nahrad'te maslo, tvrdé margariny a pokrmové tuky mékkymi margariny,
tekutymi tuky na vateni a rostlinnymi oleji. Maslo obsahuje vice nasycenych
mastnych kyselin nez mékky margarin. Olivovy olej obsahuje pievazné cis-
mononenasycené mastné kyseliny. Slunecnicovy olej obsahuje hodné cis-
nenasycenych mastnych kyselin, z toho dv¢ tfetiny jsou polynenasycené. Obecné
feceno, rostlinné tuky a oleje obsahuji malo nasycenych mastnych kyselin a hodné
nenasycenych. Vyjimku tvoii palmovy olej, kokosovy olej ¢i kakaové maslo,
které maji vysoky obsah nasycenych mastnych kyselin. Komise, ktera sestavovala
vyZzivova doporuceni, dospéla k zdveéru, Ze potraviny bohaté na cis-nenasycené
mastné kyseliny, jako m&kkeé margariny a rostlinné oleje, prikazné snizuji rizika
ischemické choroby srde¢ni ve srovnani s potravinami bohatymi na nasycené
mastné¢ kyseliny, jako maslo nebo tvrdé margariny. Z randomizovanych
klinickych studii vyplyva, zZe nahrazenim masla mékkymi margariny a zdménou
nasycenych mastnych kyselin mono- a polynenasycenymi doSlo ke sniZeni
hladiny LDL-cholesterolu. Nahrazeni nasycenych mastnych kyselin
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polynenasycenymi rovnéz snizuje rizika ischemické choroby srde¢ni. Tato
zjisténi rovnéz potvrzuji vysledky ze studii kohort.

Doporuceni Evropské kardiologické spolecnosti a Evropské spole¢nosti
pro aterosklerozu 2016, dostupné na
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/27567407

Doporuceni pro jednotlivé druhy potraviny je zpracovano do tabulky o tfech
sloupcich. V prvnim jsou uvedeny potraviny, které¢ by mély byt konzumovany
prednostné, ve druhém potraviny s umirnénou konzumaci a ve tfetim potraviny,
které by mély byt konzumovany pouze pfilezitostné v omezenych mnoZstvich.
Pro skupinu tukl a dresinkli jsou do prvni skupiny zatfazeny ocet, hoicice a
dresinky bez tuku. Ve druhé skupiné jsou uvedeny olivovy olej, dalsi rostlinné
oleje mimo tropickych, m¢kké margariny, saldtové dresinky, majonéza a kecup.
Ve treti skupiné jsou tuky s transmastnymi kyselinami, tvrdé margariny, palmovy
a kokosovy tuk, maslo, sadlo a slanina. Ve skupiné ofechli je kokos rovnéz
zafazen do tfeti skupiny, zatimco ostatni ofechy (nesolené) do druhé.

Australska doporuceni 2013, dostupné na
https://www.eatforhealth.gov.au/sites/default/files/files/the guidelines/n55a a
ustralian_dietary guidelines summary book.pdf

Nahrad’te potraviny s vysokym obsahem tuku obsahujici pfevazné nasycené
mastné kyseliny, jako maslo, smetana, margarin na peceni, kokosovy tuk,
palmovy olej, potravinami pievazné s poly- a mononenasycenymi mastnymi
kyselinami jako oleje, roztiratelné tuky, pomazanky z ofechil a avokado.

Némecka doporuceni 2016, dostupné na
http://www.dge.de/ernaehrungspraxis/vollwertige-ernaehrung/10-regeln-der-

dge/

Pozitivni u€inky na sniZeni rizika kardiovaskularnich onemocnéni vykazuje
niz§i konzumace nasycenych mastnych kyselin (pochazejicich pievazné
z potravin zivociSného plivodu) a zaroven vys$i konzumace nenasycenych
mastnych kyselin. Ty se ve zvySené mife vyskytuji v rostlinnych olejich,
margarinech, ofesich a tu¢nych rybach. Margariny maji oproti maslu vyssi obsah
nenasycenych mastnych kyselin, a proto i vhodné&jsi zastoupeni mastnych kyselin.
Kokosovy tuk, palmovy, palmojadrovy olej obsahuji, podobné¢ jako sadlo, vysoké
mnozstvi nasycenych mastnych kyselin, coZ ma neptiznivé uinky zvlasté na
krevni lipidy. Némecka spole¢nost pro vyzivu pouziva pro edukaci trojrozmérnou
potravinovou pyramidu, jejiz soucasti je specialni pyramida jen pro tuky.
Pyramida je piekreslena z origindlu z divodu moznych autorskych prav k
obrazku. Na spodku pyramidy (preferované oleje) je olej fepkovy a olej
z vlasskych ofecht, jakozto vyznamného zdroje omega 3 mastnych kyselin, ve
vrcholu sadlo a pokrmové tuky, tuky s vy$§im obsahem nasycenych mastnych
kyselin.
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Irska doporuceni 2016, dostupné na
http.//www. healthyireland.ie/health-initiatives/heg/

Tuky, roztiratelné tuky a oleje by mély byt konzumovany ve velmi nizkych
mnozstvich. Preferovdny jsou roztiratelné tuky se snizenym obsahem tuku
s pfevahou mono- a polynenasycenych mastnych kyselin a oleje jako fepkovy,
olivovy, slunecnicovy a kukutiény klickovy. Pfi vafeni by se mélo pouZivat co
nejmeéné tuku.

Vyzivova doporudeni pro obyvatelstvo Ceské republiky 2012, dostupné
na http:/www.vyzivaspol.cz/vyzivova-doporuceni-pro-obyvatelstvo-ceske-
republiky/

Ptijem nasycenych mastnych kyselin by mél byt nizsi nez 10 % (20 g),
polyenovych by mél ¢init 7-10 % z celkového energetického piijmu. Pomér
mastnych kyselin fady n-6:n-3 by mél byt maximdlné¢ 5:1. Piijem #rans-
nenasycenych mastnych kyselin by mé¢l byt co nejnizsi a nemél by ptekrocit 1 %
(cca 2,5 g/den) z celkového energetického piijmu. Pro zajisténi optimdlniho
slozeni mastnych kyselin pfijimaného tuku je doporucovdno snizeni piijmu
zivociSnych tukti a zvySeni podilu rostlinnych oleji v celkové davce tuku, z nich
pak zejména oleje olivového a fepkového, pokud mozno bez tepelné tpravy a dale
vyrazné omezeni piijmu potravin obsahujicich kokosovy tuk, palmojadrovy tuk a
palmovy ole;.

Soucasti doporuceni je 1 sniZeni spotieby Zivo€isnych potravin s vysokym
podilem tuku (napft. vepfovy bok, plnotu¢né mléko a mlééné vyrobky s vysokym
obsahem tuku, uzeniny, lahtidkaiské vyrobky, nékteré cukraiské vyrobky,
trvanlivé a jemné pecivo apod.).
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Doporuceni Evropského uradu pro bezpecnost potravin (EFSA) 2017,
dostupné na
https://www.efsa.europa.eu/sites/default/files/2017 09 DRVs summary repor

Lpdf

Nasycené¢ mastné kyseliny jsou syntetizovany v organismu, a nemusi byt
proto pfitomny ve stravé. Existuje pozitivni korelace mezi piijmem nasycenych
mastnych kyselin a koncentraci LDL-cholesterolu v zavislosti na jejich
konzumovaném mnoZzstvi v porovndni se sacharidy. Rovnéz existuji dikazy
z interven¢nich studii, Ze sniZeny pifijem produkti bohatych na nasycené mastné
kyseliny a jejich nahrazeni produkty bohatymi na n-6 polynenasycené mastné
kyseliny (bez zmény celkového piijmu tuku) snizuje pocet kardiovaskularnich
piithod. Vzhledem k tomu, ze vztah mezi pfijmem nasycenych mastnych kyselin
a zvySenim koncentrace LDL cholesterolu je kontinuélni, nelze definovat Zadny
prah piijmu nasycenych mastnych kyselin, pod nimZ nedochézi k nezadoucim
ucinkiim. Pfijem nasycenych mastnych kyselin by m¢l byt co mozné nejnizsi
v ramci nutriéné vyvazené stravy.

wewr

Spoleénost Unilever CR, Upfield CR a Svaz péstiteli a zpracovatelii olejnin
ve spolupraci s Ustfednim kontrolnim a zkuSebnim Gstavem zemé&d&lskym
2008 zvitézily odridy Labrador, Aviso a Radost, vroce 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, v roce 2014 Astronom a DK Exquisite, v roce 2015 Alicante a Astronom,
v roce 2016 Acapulco a opét Astronom, v roce 2017 Obelix a Allison.

Jak dopadlo hodnoceni odriid v obou kategoriich v roce 2018, ukazuji
tabulky I a II. 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 procentualnimu obsahu kyseliny linolové a % ALA
obdobné procentudlnimu obsahu kyseliny alfa-linolenové v oleji jednotlivych
odriid. Slozeni olejl je vyjaddieno primérnymi hodnotami z rozbora za 3 roky
v ptipad€ nové registrovanych odrid. Posledni vysledky jsou zapocteny z nové
sklizng. V kazdém roce jsou analyzovany odridy z jednoho pokusné¢ho mista.
Dvojnasobné zapocteni obsahu kyseliny alfa-linolenové v ramci indexu ,I*
zdlraziiuje mensi dostupnost omega 3 polynenasycenych mastnych kyselin
v ramci existujicich ptirodnich zdrojt.
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Tab. I: Obsah esencidlnich mastnych kyselin a hodnoty indexu ,,I“ v nové
registrovanych odriddch (primér z let 2016 aZ 2018)

Odrida % obsah kyseliny Hodnota
linolové linolenové i e ;1
Angelico 19,9 10,0 39,8
RGT Jakuzzi 20,3 8,9 38,0
Architect 19,1 9,2 37,5
Liguri 19,6 8,7 37,1
DK Exlibris 19,5 8,4 36,3
SY Alibaba 17,8 8,6 35,1
Dariot 18,9 7,7 343
Keltor 17,9 8,1 34,0
Advocat 16,7 8,2 33,2
Snézka 17,4 7,8 33,1
Temptation 17,3 7,7 32,7
PX 128 17,5 7,3 32,1
Simona 16,1 7,9 31,8
Corzar 18.4 6,7 31,7

Vitézem 11. ro¢niku soutéze v ramci kategorie nove registrovanych odrtid se
v roce 2018 stala odrida Angelico. Nejvyssiho indexu v ramcei odriid aktualné
zkousenych v pokusech pro Seznam doporucenych odriid v rocniku 2017/18
dosahla a vitézem v ramci této kategorie se stala odrida Allison.

Zavér

Veskera vySe uvedena doporuceni fadi Zivoc¢isné tuky (maslo a sadlo), stejné
jako kokosovy tuk, mezi potraviny, jejichz piijem by mél byt omezovan.
Rozhodné tedy nepatii mezi zdravé tuky, jak se ob¢as miiZzeme docist na internetu
a od nékterych osob, které necerpaji informace ze zdrojl, které prosly diikkladnou
analyzou dostupnych védeckych poznatkli. Na druhou stranu fepkovy olej, na

ktery se ¢asto zapomina, patii mezi preferované oleje, v nékterych smérech predci
1 olej olivovy, ktery je uvadén velmi ¢asto jako piiklad nutricn€ vhodného oleje.

Védecky nepodloZené informace se §ifi rychleji, neZ informace zaloZené na
ditkazech. Margariny a rostlinné roztiratelné tuky se 1i$i svym sloZenim s ohledem
na ucel pouziti. M€kké margariny a rostlinné roztiratelné tuky balené v kelimku
patii mezi preferované zdroje nenasycenych mastnych kyselin a jejich konzumace
je uptednostiiovana oproti maslu. Jednotliva doporuceni vice ¢i méné zdiiraziuji,
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Ze tuky jsou vyznamnym zdrojem energie a proto by konzumace méla byt celkové
umirnéna.

Tab. 11: Obsah esencidlnich mastnych kyselin a hodnoty indexu ,,1“v odritdach

aktudalné zkouSenych v pokusech pro Seznam doporucenych odrud
v rocniku 2017/2018 (priimér z let 2016 aZ 2018)

% obsah kyseliny Hodnota

Odruada . , . , | indexu

linolové | linolenove I
Allison 18,1 10,2 38,6
Anniston 18.9 9,8 38,4
Acapulco 20,0 9,0 38,0
Obelix 17,8 10,0 37,8
Alicante 20,3 8,8 37,8
Alvaro KWS 18,4 9,1 36,6
Silver 19,5 8,3 36,1
Kicker 17,0 9,5 36,1
DK Extract 18,9 8,6 36,0
Arabella 19,3 8,2 35,7
DK Exotter 18,3 8,7 35,7
Marc KWS 18,3 8,7 35,6
ES Imperio 17,7 8,7 35,2
ES Cesario 19,7 7,7 35,1
DK Exception 19,1 8,0 35,1
Ermino KWS 18,2 8,4 35,1
DK Exmore 19,1 7,9 34,8
DK Expiro 19,1 7.8 34,6
Phoenix CL 16,4 8,8 33,9
Atora 16,2 8,8 33,7
Jeremy 17,0 8,3 33,5
Sonyx 18,2 7,6 33,4
Kuga 17,4 7,8 33,0
Trezzor 16,5 7.8 32,1
Orex 16,0 8,0 32,0
Zakari CS 15,7 8,0 31,7
DK Execto 15,1 7.7 30,5
Diego 16,1 7,2 30,5
Vapiano 16,4 7,0 30,3
DK Expression 14,4 7.4 29,2
Sidney 8,3 6,8 21,9
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