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Dulezita je celkova skladba
stravy
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Prestizni American Heart Association (AHA) publikovala v Cervnu 2017 Clanek s
poselstvim: "Nizkd konzumace nasycenych mastnych kyselin spolu s
dostateCnym prijmem nenasycenych mastnych kyselin v ramci vyzivovych
doporuceni a za sou¢asného omezeni prijmu sacharidd nizké vyzivové hodnoty
je poselstvim, které bychom si méli odnést do kazdodenniho zivota."
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Kdo je AHA?

American Heart Association (AHA) je prestizni neziskova organizace v



USA, ktera podporuje lécbu kardiovaskularnich onemocnéni. Snazi se
o snizeni jejich vyskytu a umrti jejich nasledkem. Sdruzuje Spickové
pracovniky v oboru. V Cervnu 2017 publikovala prehledovy ¢lanek o vlivu
tuk( ve stravé na kardiovaskuldrni onemocnéni. Toto téma se velmi ¢asto
objevuje v médiich. Tuky jsou predstavovany z rlznych Ghld pohledu, nékdy
vSak s rozpornymi doporucenimi. Vysledkem je zmatek u spotrebiteld, kteri v
konec¢ném disledku nevi, které tuky uprednostnovat a které omezovat. Po
precteni tohoto ¢lanku by mélo byt kazdému jasno.

Co je ve stravé dulezité?

« Zdsadni je vyhybat se transmastnym kyselinam, hlavné tém, které
pochézeji z ¢astecné ztuzenych tukd

Transmastné kyseliny, které se pfirozené vyskytuji v mlécném tuku a hovézim
mase, maji podobné ucinky jako transmastné kyseliny pochazejici z ¢astecné
ztuzenych tuk(. Jejich konzumace z téchto zdrojl je vSak relativné nizka
(priblizné 0,7 % z celkového pfijmu energie) a pokud v ramci stravy
nekonzumujeme transmastné kyseliny z ¢astecné ztuzenych tukd, vejdeme se
pak do jejich tolerovaného denniho pfijmu.

« Omezovat bychom méli nasycené mastné kyseliny



Ty jsou v Evropé a Severni Americe konzumovany v nadbytku. Ty pochazi
hlavné z Zivocisnych a tropickych tukd (maslo, sadlo, I0j, kokosovy tuk a
palmovy olej). Pouhé omezovani jejich prijmu, jak jsme byli zvykli
slychavat v minulosti, vSak nestaci.

« Dllezité je, co nasycené mastné kyseliny ve stravé nahradi

Pokud konzumujeme misto nasycenych mastnych kyselin mastné kyseliny
nenasycené, je to zaména prospesna, zvlasté prevazuji-li mastné kyseliny
polynenasycené. Polynenasycené mastné kyseliny se vyskytuji v
béznych rostlinnych olejich jako slunecnicovy, repkovy a Inény. Pokud
véak omezime prijem nasycenych mastnych kyselin na Ukor sacharidd,
pozitivni Gcinek se vétsinou nedostavi. Nékdy dokonce mdize mit tato zdména
negativni dopad na nékteré rizikové faktory kardiovaskularnich onemocnéni. To
nastava v pripadech, kdy v rdmci sacharidl prijimanych ve stravé prevladaji
pridané cukry a sacharidy ze zdrojl, v nichz chybi vldknina (napf. nizko
vymletd, bila mouka).

e Omezovani se tyka i kokosového a mlécného tuku, ale i zde plati to, co je
ve stravé nahradi



Hladina LDL-cholesterolu - dulezity faktor pro
rozvoj kardiovaskularnich onemocnéni

V mediich byva nékdy zpochybnovana vysoka hladina cholesterolu v krvi jako
negativni faktor pdlsobici na rozvoj kardiovaskularnich onemocnéni.
Cholesterol hraje vyznamnou pozitivni roli v metabolickych procesech
v organismu. Fyziologickd hladina cholesterolu v krvi clovéka neovlivnéna
civilizacnimi vlivy je vSak nizsi, nez je v dnesni populaci bézné. Vyplyva to z
rozborl krve nékterych domorodych etnik a primatd. Snizeni hladiny LDL-
cholesterolu je dnes povazovdano za primarni cil prevence
kardiovaskularnich onemocnéni. Existuje spousta dlkazl o pricinné
souvislosti vysoké hladiny LDL-cholesterolu a rozvojem kardiovaskularnich
onemocnéni. Tyto dikazy nejsou vazany jen na vysokou hladinu LDL-
cholesterolu zplsobenou nespravnymi stravovacimi navyky. Napr. poskozeni
nékterych gend vedouci k vysoké hladiné LDL-cholesterolu prokazatelné
zplsobuje Umrti v nizkém véku, pokud neni véas zahajena |é¢ba. Na druhou
stranu nekteré postupy soudobé mediciny snizujici vyznamné hladinu LDL-
cholesterolu maji jednoznacné prospésny efekt a dokonce jsou schopny jiz
probihajici proces aterosklerdzy zvratit.



Pozornost je tfeba vénovat i dalsim faktorum

« LDL-cholesterol vSak neni jediny rizikovy faktor. Vedle néj je dllezité
sledovat hladinu triacylgylcerold v krvi

Zameéna nasycenych mastnych kyselin za polynenasycené a mononenasycené
plsobi prospésné na tento faktor. PFi nahrazeni nasycenych mastnych
kyselin sacharidy je ucinek negativni. U osob s kardiovaskularnimi
onemocnéenimi, diabetem a obezitou byva Casto diagnostikovana nizka hladina
HDL-cholesterolu. HDL-cholesterol se uplathuje pri zpétném transportu
cholesterolu z bunék, coz je pozitivni vlastnost. Nasycené mastné kyseliny
hladinu HDL-cholesterolu zvysuji, coz byva vyuzivano na jejich obranu. Tento
efekt by vsak nemél byt nadhodnocovan. Prokazalo se, ze zvyseni hladiny HDL-
cholesterolu ne vzdy vede ke snizeni rizika kardiovaskularnich onemocnéni.

Dulezita je celkova skladba stravy

Skladba stravy je dulezita jako celek a soustfedit se na pouhé
omezovani prijmu nasycenych mastnych kyseliny nestaci. Nizka
konzumace nasycenych mastnych kyselin spolu s dostatecnym
prijmem nenasycenych mastnych kyselin v ramci vyzivovych
doporuéeni a za sou¢asného omezeni pfijmu sacharidd nizké vyzivové



hodnoty (t.j. téch, které poskytuji jen energii a nedoprovazi je v potravinach
dalsi potfebné Ziviny jako vlaknina, vitaminy apod.) je poselstvim, které
bychom si méli odnést do kazdodenniho zivota.

Proc se obcas objevuji rozporupiné informace?

Studie, které neshledaly prospésnost omezovani prijmu nasycenych mastnych
kyselin, nevénovaly dostatecnou pozornost zameéné jednotlivych zivin. Jak se
rovnéz ukazuje, byl v téchto studiich vysoky prijem sacharidl o nizké vyzivové
hodnoté. Nékteré studie starsi nez 20 let, u nichz nebyl prokazan pozitivni
ucinek zamény nasycenych mastnych kyselin za polynenasycené, zapocitavaly
totiz transmastné kyseliny mezi polynenasycené, coz vedlo k vyznamnému
zkresleni vysledkd. Analytické metody dostupné v tomto obdobi, nedokazaly
odlisit vSechny transmastné kyseliny od prirozenych slozek oleji a tukl. V
dnesni dobé se objevuji prace zpracovavajici zdrojova data z této doby
modernimi statistickymi metodami, coz vyvolava dojem, Ze se jedna o nové
poznatky. Proto je dllezité mit v rdmci védeckych praci vzdy zcela jasno ve
specifikaci stravy z pohledu vSech zivin (jednotlivé skupiny mastnych kyselin i
sacharidd), aby nedochdazelo k nespravnym interpretacim vysledkd.
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