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Uvod

Tuky jsou medialné vdécné téma. Jak ukazuji statistiky, kazdy den vychazi
V primeéru vice nez jeden ¢lanek vénovany problematice tuki. Nékteré informace
jsou spravné a v souladu s védeckymi poznatky, ¢asto se vSak v souvislosti s tuky
§ifi riizné myty. BéZny spotiebitel se v pfemife informaci ztraci. Nevi, kolik a
jakych tukt by mél konzumovat, a pro¢. Popularni ¢lanky piSe v dnes$ni dobé
kdekdo. Tuky podléhaji urcitym tendencnim trendim. Nekteré se prezentuji v
lepSim svétle, nez odpovida jejich skute€né vyzivové hodnoté, jiné zase byvaji
nepravem u ¢tenafd oceriiovany.

V dob¢ koronavirové krize se objevovaly rtizné ¢lanky s navody, jak se
virové nakaze branit. Z hlediska konzumace potravin byly zmifiovany napiiklad
omega 3 mastné kyseliny, vlaknina a vitamin D jako prostiedky k posileni
imunity, podobné byly doporuCovany aktivity proti stresu a vhodny pohyb.
Doporuceni jsou spravna, mohou pomoci, osoby se siln¢j$i imunitou maji proti
nakazam obecné vEtsi Sanci. HorSi uz jsou tipy, kde k jednotlivym Zivinam ptijit
a kolik bychom jich méli konzumovat. Napi. podle iDNES: ,,Mezi potraviny
bohaté na omega 3 mastn¢ kyseliny patii pfedevs§im ryby, jako jsou losos, tunidk
nebo makrela. Najdeme je také ve vlasskych ofeSich, Inénych a chia seminkach
nebo nckterych mléénych vyrobcich.” Omega 3 mastné kyseliny v mlécnych
vyrobcich nenajdeme v nutriéné vyznamném mnozstvi, pokud neni potravina
obohacena omega 3 mastnymi kyselinami. Zaroven v této citaci chybi zminka, ze
mezi dobré zdroje omega 3 mastnych kyselin patii 1 fepkovy olej. Tento ¢lanek
inspiroval ke vzniku studie, jaké informace media nabizeji svym c¢tendiim
ohledné ptfijmu omega 3 mastnych kyselin.

Jaka jsou doporuceni pro konzumaci tuku?

V tabulce I jsou uvedena soucasna doporuceni Svétoveé zdravotnicke
organizace (WHO) a Svétové organizace pro vyzivu a zemédélstvi (FAO)?.

Hodnoty pro tuk jsou orientani, pro nasycené a transmastné kyseliny
tolerované, pro nenasycené mastné kyseliny doporucené. Intervaly pro omega 3 a
omega 6 mastné kyseliny jsou hodné Siroké, spodni Cast intervalu pokryva
fyziologické potfeby organismu, horni €ast se uplatfiuje v ramci prevence
kardiovaskularnich onemocnéni. V nékterych vyzivovych doporucenich se obcas
objevuje pomér omega 3 : omega 6 mastnych kyselin. Napt. ve vyzivovych
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doporuéenich pro obyvatelstvo CR, vydanych Spoleénosti pro vyzivu, se uvadi
hodnota 1 : 5. Soucasna doporu¢eni WHO/FAO nevidi divod urcovat tento pomér
jako ucelny. Konzumace omega 3 a omega 6 mastnych kyselin by se méla
pohybovat individualné ve vySe zminénych intervalech. Vibec zavadéjici je
sledovat poméry na trovni jednotlivych tukl, coz nic nevypovidd o celkovém
sloZeni stravy. Media toto srovnani ¢asto pouzivaji.

Tab. I: Doporuceni WHO a FAO pro tuky a mastné kyseliny

Doporuceny/tolerovany prijem % 1z energetického prijmu
tuky celkem 20-35 %
nasycen¢é mastné kyseliny <10 %
polynenasycen¢ mastné kyseliny 6-11 %

omega 6 polynenasycené mastné kyseliny 2,5-9%

omega 3 polynenasycené mastné kyseliny 0,5-2%

dopocet mezi tuky a mastnymi

mononenasycené mastné kyseliny kyselinami

transmastné kyseliny <1%

Jak vypada skladba stravy v Ceské republice a co s tim?

V Ceské republice konzumujeme vice nasycenych mastnych kyselin, neZ je
doporucovano. V typické Ceské stravé mame dale spiSe nedostatek omega 3
mastnych kyselin?. Z pohledu pokryti zékladnich funkci v organismu je pfijem
omega 3 mastnych kyselin na spodni hranici intervalu doporu¢enych hodnot, z
hlediska preventivnich opatieni by bylo tcelné jej alespont dvojnasobné zvysit.
Pfijem omega 6 se pohybuje v horni ¢asti intervalu doporucenych hodnot. To
znamena, Ze piijem omega 6 mastnych kyselin neni vysoky, jak se Casto miizeme
v riznych Elancich docist. Pro stravovaci ndvyky to v praxi znamena: ptijem
nasycenych mastnych kyselin sniZit, pfijem omega 3 mastnych kyselin zvysit a
pfijem omega 6 mastnych kyselin udrzet.

Analyza medii

Omega 3 mastné kyseliny jsou v mediich velmi populdrni, nicméné ne vzdy
dostava spotiebitel spravné informace, v kterych potravinach a v jakém mnozstvi
se omega 3 mastné kyseliny nachdzeji. V obdobi leden az Cerven 2019 byly
sbirany ¢lanky v ramci monitoringu tisku, které se tykaly problematiky tuka.
Celkem jich bylo ziskano 272. Monitoring sledoval €esky 1 slovensky tisk. Cilem
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této dil¢i studie, kterd v sesbiranych ¢lancich sledovala vyhradné problematiku
omega 3 mastnych kyselin, bylo zjistit, co radi media spotfebitelim z tohoto
pohledu.

Kde se (idajné) vyskytuji omega 3 masné kyseliny?

Ucelené véty vykopirované z ¢lanki shromazdénych v rdmci monitoringu jsou
uvedeny nize:

1.

10.

11.

Olivovy olej je také cennym zdrojem omega-3 nenasycenych mastnych
kyselin, které maji protizanétlivy UCinek a potlacuji zhoubné nadorové
bujeni.

Omega-3 nenasycené¢ mastné kyseliny najdeme také v olivach, Inénych
seminkéch 1 v lososu.

OMEGA-3 MASTNE KYSELINY - st déleZité pri vytvarani membran
nervovych buniek a prenos signalov medzi nervovymi bunkami. Obsahuju
ich mleté 'anové, chia alebo sezamové semienka, orechy, rastlinné oleje a
rybi tuk mastnych morskych ryb.

Hrdinové pestré a vyvazené stravy jsou nenasycen¢ mastné kyseliny, mezi
néz patii omega 3 mastné kyseliny a omega 6 mastné kyseliny. Nejcastéji
je najdeme naptiklad v masu velkych ryb, fepkovém a olivovém oleji a
ofesich.

Dlho, ale zd4 sa, Ze nepravom bola brav€ova mast’ zatracovand. Ma totiz
pre 'udské zdravie priaznivy pomer omega-3 a omega-6 mastnych kyselin.

Myslime vSak na to, Ze maslo je nasyteny tuk, a i ked’ obsahuje omega-3
mastné kyseliny, jeho potrebné pouzivat v menSich davkach ako
nenasytené tuky.

Rovnako vSak telu zabezpecite prisun zdravych omega-3 mastnych kyselin,
ak do jedalnicka =zaradite rozlicné semienka. Lanové, chia alebo
slne¢nicové semienka patria na top prieCky v zozname.

Mnohé rastliny obsahuji omega-3 mastné kyseliny, napriklad orechy,
olivovy olej, avokado.

Kieh¢ené maso a uzeniny ... Je v ném 1 Zelezo a omega 3 kyseliny. Ty
sniZuji riziko vzniku srde¢nich chorob.

Do jidelnicku zatfad’te potraviny bohaté na omega-3 nenasycené mastné
kyseliny (losos, tundk, vlasské ofechy, Inéné seminko), které prospivaji
nejen srdeCni Cinnosti, ale také mozku a zraku.

Rostlinné potraviny a oleje bohaté na omega kyselinu alfa-linolenovou:

konopi, brazilské otfechy, Sipky, jadérka brusinek a malin, sacha inchi
(otisky, olej), Inény ole;.
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12.

13.

14.

15.

16.

17.

18.

19.

20.

21.

22.

23.

24,

Ti1 tipy, jak zvysit pfijem omega-3 mastnych kyselin. Do salatl nebo
snidafiovych ovesnych kasi si pfidejte ofechy a seminka. K vafeni
pouzivejte olivovy, slunecnicovy, fepkovy, Inény nebo dynovy ole;.

Pokial patrite k 'ud’om, ktorym ryby prili§ ,,nevonaju‘, moézete siahnut’ po
rastlinnych zdrojoch omega-3-mastnych kyselin, ktorymi sa olivovy a
slne¢nicovy olej, orechy a semena rastlin.

Zivoéisne tuky by mali v jedalnom listku uvolnit’ cestu rastlinnym olejom
lisovanym za studena, a to najmé olivovému a slnec¢nicovému. Spominané
rastlinné tuky obsahuju okrem zdravych omega-3-mastnych kyselin vysoky
podiel vitaminu E.

Ve stravé bychom méli dbat na to, abychom pfijali dostatek omega-3
mastnych kyselin z kvalitnich zdroji (Inéné/chia seminka, olej z tres¢ich
jater, tuné ryby) a naopak snizili svlij ptijem omega-6 mastnych kyselin z
rostlinnych oleju.

Ptidejte k tomu Ziviny z ingredienci jako je olivovy olej (omega-3 mastné
kyseliny), citron (vitaminy a antioxidanty), tahini (zdravé tuky a
antioxidanty) nebo Cesnek (protizanétlivy s fadou cennych antioxidantil) a
mate piimo studnici zdravi.

Cervené miso z divoko Zijucich zvierat tiez poskytuje vyznamné mnoZzstvo
omega-3 mastnych kyselin.

Orechy st vybornym zdrojom omega-3 nenasytenych mastnych kyselin,
vitaminu E, antioxidantov ¢i L-argininu.

V této souvislosti je nutno zminit, Ze praveé rostlinné oleje jsou nejvetsim
zdrojem omega 6 mastnych kyselin ve stravé. Za zminku jisté stoji
skute¢nost, ze kvalitni maslo od krav krmenych piirozenou stravou
obsahuje vétsi mnozstvi ,,utlaovanych omega 3 mastnych kyselin.

TIP: do studené kuchyné jakykoli tuk obsahujici omega 3 MK (Inény,
konopny, vlassky).

Omega 3 jsou naopak vzacné a kromé rybiho tuku se ve velké mite
vyskytuji jen ve Inéném oleji a také v konopném a vlasském oleji.

Omega-3 nenasycené mastné kyseliny snizuji riziko srdecnich onemocnéni
tim, Ze pomahaji udrzovat nizkou hladinu cholesterolu a triglycerida v krvi.
Losos, makrela, tunak, Inéna a dyfiova seminka, vlasské ofechy a soja jsou
jejich bohatymi zdroji.

Avokado diky obsahu omega-3 mastnych kyselin a drasliku je taktéz
skvélou volbou pfi Spatné nalade¢.

Tuky rozdel'ujeme na ZivociSne a rastlinné. Poslednd menovana skupina
zahfiia takzvané zdravé tuky, ktoré zastupuji najmid omega-3-mastné

Sbornik SPZO 2020 61



kyseliny. N4jdeme ich v rastlinnych olejoch, semenach rastlin, orechoch,
ale aj v niektorych druhoch ovocia, napriklad avokade.

25. Bylo prokézéano, ze cenné jsou omega-3 nenasycené mastné kyseliny. Jejich
zdrojem jsou nejen moiské ryby, ale také Inéné seminko nebo vlasské
ofechy.

26. Omega 3 mastné kyseliny si vSak nase telo nevie vyrobit’ samé. Aj preto je
potrebné ich dopliat’ v strave, alebo vo vyzivovych doplnkoch. Z potravin,
ktoré¢ st bohaté na tento typ mastnych kyselin, spomenieme lanové
semiacka, vlasské orechy, chia semiacka, rozne druhy rastlinnych olejov,
avokado ¢i olivy.

Co z téchto aryvku vyplyva?

Spotiebitel nedostava spravnou a ucelenou informaci, odkud nacerpat v
ramci stravy omega 3 mastné kyseliny. Ryby patii tradicn€ mezi dobré zdroje
omega 3 mastnych kyselin hlavné s prodlouzenym fetézcem (kyselina
eikosapentaenovd — EPA a kyselina dokosahexaenovd — DHA). Z Zivo€iSnych
produkt zminoval jeden z odkazi maso divoce zijicich zvirat. Ve studii z roku
2015 byl zjiStén nejvyssi obsah kyseliny alfa-linolenové v mase jelenim 10,4 % a
srnéim 4,9 %3. Tyto druhy masa se konzumuji velice sporadicky, vyznam z
pohledu vyZivy je maly. Podobné 1 maslo od volné pasoucich se krav ma zvySeny
obsah omega 3 mastnych kyselin, nicméné piijem omega 3 mastnych kyselin z
jakéhokoliv mésla neni vyznamny®. Podobné nevyznamny je piijem omega 3
mastnych kyselin 1 ze sddla a sledovat poméry omega 6 a omega 3 mastnych
kyselin v tucich s jejich nutriéné nevyznamnym obsahem neddva vibec zadny
smysl.

Spotiebitel se zcela ztraci v doporucenich ohledné rostlinnych zdrojii omega
3 mastnych kyselin. Velmi dobrym zdrojem omega 3 mastnych kyselin jsou
semena Inu, chia a konopi a z nich vyrobené oleje. Tyto oleje vSak maji jen
okrajové pouziti v kuchyni. Lnény olej navic rychle oxiduje, coz rovnéZ snizuje
moZnosti jeho pouZiti. Je tfeba jej kupovat jen od vyzkouSenych dodavatelli. Na
trhu je fada Inénych oleji, které jsou jiz v momenté zakoupeni siln€ zoxidovane.
Okolo 7 % kyseliny alfa-linolenové obsahuje i olej sdjovy, ten vSak neni na naSem
trhu pfilis rozsiteny.

Olivovy olej je predstavovan jako ikona mezi oleji. Casto se mu piisuzuji i
vlastnosti, které nema. Obsah omega 3 mastnych kyselin je v ném nutricné
nevyznamny. Podobné nemiize slouZit jako zdroj omega 3 mastnych kyselin olej
slune¢nicovy, dynovy ¢i avokado, které se v ¢lancich objevuji jako dajny zdroj
omega 3 mastnych kyselin. Obrdzek znazornujici zastoupeni jednotlivych
mastnych kyselin véetné omega 3 dobie dokumentuje nékterd zmatecna
doporuceni ohledné zdrojii té&chto mastnych kyselin®.
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Obr. 1: Zastoupeni jednotlivych mastnych kyselin v olejich
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Vysvétlivky: hemp — konopny olej, flax — Inény olej, sunflower — slunecnicovy olej, soybean —
sojovy olej, pumpkin — dyrnovy olej, canola — repkovy olej, olive — olivovy olej

Rovnéz obecné tvrzeni, ze omega 3 mastné kyseliny najdeme v ofeSich, je
zavadéjici. Z bézné dostupnych ofechi jsou pouze vlasské ofechy jejich dobrym
zdrojem, jak ukazuje nasledujici tabulka II.

Tab. Il: Obsah tuku a mastnych kyselin v gramech ve 100 g surovych
oFechii/skoirdapkovych plodii (u piniovych po suSeni)®

Druh ofechii Tuk SAFA | MUFA | PUFA | @6 MK | ®3 MK
Mandle 50,6 3,9 32,2 12,2 12,2 0,0
Para ofechy 66,4 15,1 245 20,6 20,5 0,1
Kesu 46,4 9,2 27,3 7,8 7,7 0,2
Liskové ofechy 60,8 4,5 45,7 7,9 7,8 0,1
Makadamové ofechy 75,8 12,1 58,9 15 1,3 0,2
Arasidy 49,2 6,8 24,4 15,6 15,6 0,0
Pekanové otfechy 72,0 6,2 40,8 21,6 20,6 1,0
Piniové ofisky 68,4 4,9 18,8 34,1 33,2 0,2
Pistacie 444 54 23,3 13,5 13,2 0,3
Vlasské ofechy 65,2 6,1 8,9 47,2 38,1 9,1

SAFA — nasycené mastné kyseliny, MUFA — mononenasycené mastné kyseliny,
PUFA — polynenasycené mastné kyseliny
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Na repkovy olej se zapomina

Jak vyplyvd z vySe uvedenych uryvki, velmi €asto se v doporucenich
zapomind na fepkovy olej. To bylo velmi prekvapivé zjisténi této malé studie.
Ptitom fepkovy olej patii mezi cenové a prakticky nejdostupnéjsi potraviny, které
jsou v radmci stravy schopny poskytnout vétSinu z denniho doporuceného
mnozstvi omega 3 mastnych kyselin. Podle schvalenych zdravotnich tvrzeni pro
udrzovani normdlni hladiny cholesterolu je pfiznivého U¢inku dosazeno pii
konzumaci 2 g kyseliny alfa-linolenové. Stejné mnozstvi je potifeba konzumovat
z hlediska normaélniho ristu a vyvoje déti. Repkovy olej obsahuje okolo 9 %
kyseliny alfa-linolenové. U tukti se obecné uvazuje jako jedna porce 10 g, Cili
potiebnou denni davku nam dodaji zhruba 2 porce.

Repkovy olej mé univerzalni pouziti. Hodi se do teplé i studené kuchyné.
Vykazuje dobrou tepelnou stabilitu 1 pro kratkodobé smazeni. Z tohoto pohledu
je zfejmé, ze s fepkovym olejem Ize vytvofit nepieberné mnozstvi riznych
receptil. Repkovy olej ma z b&Znych oleji i relativné nizky obsah nasycenych
mastnych kyselin. Jeho zdména za jakykoliv tuk v domécnosti pfispiva ke sniZzeni
piijmu nasycenych mastnych kyselin. Obsah omega 6 mastnych kyselin okolo
20 % odpovida pozadavku na udrzeni hladiny pfijmu téchto esencialnich
mastnych kyselin.

wewr

Tab. 11: Vitézové soutéze ,,0 nutriéné nejkvalitnéjsi Fepku“

Rok Kategorie odrud
s predpokladem registrace ze Seznamu doporucenych odrud

2009 Appolon Labrador
2010 DK Exfile Labrador
2011 Jumper Labrador
2012 DK Explicit Jumper
2013 DK Sensei Jumper
2014 Astronom DK Exquisite
2015 Alicante Astronom
2016 Acapulco Astronom
2017 Obelix Allison
2018 Angelico Allison
2019 Agile Allison
2020 Aurelia Angelico
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V ramci vyhodnocovacich semindii Systému vyroby fepky se pravidelné

o 24

zvitézily odridy Labrador, Aviso a Radost. V dal$ich letech se vyhodnocovaly jiz
dvé kategorie: odridy s piedpokladem nové registrace a odriady ze Seznamu
doporucenych odrad. Piehled vitéz od roku 2009 je uveden v tabulce III.

Jak dopadlo hodnoceni odrtid v roce 2020, ukazuji tabulky IV a V. Odrady
jsou setazeny sestupné dle klesajiciho indexu ,,I*.

Tab. 1V: Obsah esencidlnich mastnych kyselin a hodnoty indexu ,,I“
V odruddch s predpokladem registrace (priumér z let zkouseni 2018 az 2020)

% obsah kyseliny _
Odrida : - : — Hodnota indexu "'I"*
linolove linolenove
Aurelia 20,37 8,22 36,80
LG Antigua 19,71 8,48 36,67
Ambassador 20,18 8,16 36,50
Onca 18,72 8,74 36,21
Artemis 19,62 8,28 36,19
Duke 18,31 8,32 34,95
Duplo 18,11 8,24 34,59
Timothy 17,10 8,63 34,37
Corida 17,98 8,04 34,07
Akilah 15,79 8,49 32,77

Index ,,I je dan obsahem esencidlnich mastnych kyselin, vypo¢itanym dle
Vzorce:

=% LA +2*%ALA,

kde % LA odpovida procentualnimu obsahu kyseliny linolové a % ALA
obdobné procentualnimu obsahu kyseliny alfa-linolenové v oleji jednotlivych
odrtd. Slozeni olej je vyjadieno primérnymi hodnotami z rozbort za 3 roky
V ptipadé nové registrovanych odrad. Posledni vysledky jsou zapocteny z nové
sklizng. V kazdém roce jsou analyzovany odridy z jednoho pokusného mista.
Dvojnasobné zapocteni obsahu kyseliny alfa-linolenové v ramci indexu ,,I*
zdirazituje mensSi dostupnost omega 3 polynenasycenych mastnych kyselin
vV ramci existujicich ptirodnich zdrojt.

Vitézem 13. ro¢niku soutéZze v ramci kategorie odrid s pfedpokladem
registrace se v roce 2020 stala odrida Aurelia. Nejvyssiho indexu v ramci odrud
aktualn¢ zkouSenych v pokusech pro Seznam doporucenych odrid v ro¢niku
2019/20 dosahla a vitézem v ramci této kategorie se stala odriida Angelico.
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Tab. V: Obsah esencidlnich mastnych kyselin a hodnoty indexu ,,I1“v odriddch
aktudlné zkousenych v pokusech pro Seznam doporucenych odrid v ro¢niku
2019/2020 (priamér z let 2018 aZ 2020)

Odrida : % ob'sah "Yse"”y — Hodnota indexu "I
linolové linolenové
Angelico 20,38 9,68 39,74
Agile 20,51 9,42 39,35
Obelix 19,14 10,02 39,18
Anniston 19,81 9,56 38,93
Attraction 20,46 9,08 38,62
Absolut 20,50 8,84 38,18
RGT Jakuzzi 20,32 8,48 37,28
Aganos 19,99 8,54 37,07
Architect 19,35 8,84 37,04
Marc KWS 19,34 8,71 36,76
ES Imperio 18,99 8,76 36,51
DK Exlibris 19,85 8,27 36,38
Hogofogo 19,94 8,17 36,28
Arabella 19,67 8,19 36,05
DK Exotter 19,13 8,41 35,95
DK Expat 19,40 8,23 35,86
SY Alibaba 18,43 8,60 35,63
Ocelot 20,44 7,53 35,51
Dariot 19,51 7,77 35,06
Sonyx 19,20 7,91 35,03
Quincy 16,72 9,04 34,81
InV1170 18,90 7,72 34,34
Jeremy 17,70 8,13 33,96
Sparker 18,43 7,74 33,91
Keltor 18,07 7,70 33,46
Trezzor 17,75 7,76 33,27
Batis 17,11 7,70 32,51
Dominator 16,10 8,14 32,38
Snézka 17,43 7,47 32,37
Temptation 17,02 7,39 31,80
Corzar 18,52 6,60 31,72
DK Expression 15,52 7,56 30,63
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Zavér

Informace z tisku je nutno ptebirat s rezervou. Co se ¢asto docteme o tucich,
nemusi byt pravda. Dodrzovat doporuceni pro piijem mastnych kyselin neni az
natolik t€zké, nicméné to vyzaduje urcité znalosti o slozeni jednotlivych tuki.

Pokud by se mél ¢lovek fidit informacemi z internetu, tak to mize mit z hlediska
dlouhodobych stravovacich navyki negativni dopady na jeho zdravi.
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