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V posledni dobé narlsté vyskyt neinfekénich onemocnéni hromadného vyskytu.
Zvysuje se nadvaha a obezita ve spolecnosti, roste pocet diagnostikovanych
osob s diabetem 2. typu. Nejvice lidi, zhruba polovina, umira na
kardiovaskuldarni onemocnéni. Pri¢in je cela rfada, ale vétSina z nich ma
spolecného jmenovatele - Spatnou, nevyvazenou stravu, nevhodny zivotni styl
provazeny klesajici fyzickou aktivitou, kourenim a nadmérnou konzumaci
alkoholu.
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Chovani lidi ovlivhuji média

Na druhou stranu priblizné 75 % kardiovaskularnich onemocnéni mize byt



prifazeno ovlivnitelnym rizikovym faktorim jako vysoky krevni tlak, slozeni
krevnich lipidd mimo rozsah doporuc¢enych hodnot, konzumaci navykovych
latek a nevhodnym stravovacim ndavykim. Prevence kardiovaskuldrnich
onemocneni je tedy do znacné miry v rukou kazdého jednotlivce. Chovani lidi
byva vSak ovlivhovano tim, co se do¢teme v tisku. Publikované informace jsou
Casto prekroucené, vytrzené z kontextu a vysledky vyzkumu nejsou mnohdy
spravné interpretovany. Zatimco ddlezitost konzumace ovoce a zeleniny nikdo
nezpochybnuje, doporuceni ohledné jejich prijmu se jen nedodrzuji. Ohledné
tukd ve stravé se $iFi Fada mytu, které ve svém dusledku matou
bézného spotrebitele, a ten se v dané problematice zcela prestava
orientovat.

Nizkotucna strava

V tisku se ¢asto mizeme dodist, ze nizkotucna strava je podle novych poznatkd
nevhodnd a Ze védci, ktefi ji doporucuji, se myli. Autorim téchto ¢lankd vsak
unika, ze tento typ diety jiz delsi dobu neni doporucovan. Diety s nizkym
obsahem tuku byly popularni zejména v USA v 80-tych letech minulého stoleti,
kdy byl tuk oznacCen za hlavniho vinika obezity. Doporucené mnozstvi tykajici
se celkového pfijmu tuku od renomovanych odbornych spolecnosti a vlad
rozvinutych zemi dokonce roste. Podle doporuceni pro obyvatele Skandinavie z
roku 2012 muzeme konzumovat tuky dokonce az do 40 % z celkového



pFijmu energie. Dllezité je, aby tuky neprispivaly k nadmérnému prijmu
energie, ktery neni pri nizké fyzické aktivité u nékterych jedincl kompenzovan
odpovidajicim vydejem.

Nasycené mastné kyseliny neskodi?

V médiich, na internetu a v nékterych knihadch se mlzeme zvlasté v posledni
dobé setkat s nazorem, ze nasycené mastné kyseliny z pohledu rizik srdecné
cévnich onemocnéni nevadi. Citace se ¢asto opiraji o rlizné meta-analyzy, které
k tomuto nazoru dospély. V ramci stravy vSak zdlezi na tom, co nasycené
mastné kyseliny nahradi. Ukazuje se, ze obdobné rizikova jako nadmeérny
prijem nasycenych mastnych kyselin je i zvySena konzumace pridanych cukrd.

Na druhou stranu existuje spousta védeckych dikazl o snizeni rizika vzniku
ischemické choroby srdecni, zaménime-li ve stravé nasycené mastné
kyseliny konzumované v nadbytku za polynenasycené. Pozitivni roli zameény
nasycenych mastnych kyselin za polynenasycené nasledné publikovali i autori
meta-analyz, ktefi ve svych drivéjSich pracich dokladali, ze snizeni pfijmu
nasycenych mastnych kyselin neprinasi prospéch. To ukazuje na slozitost
pouzivani meta-analyz pro sledovani dopadu vyzivy na lidské zdravi.

Zatimco v oblasti farmacie se lépe dari oddélit vliv sledované latky od vlivQ



ostatnich, u komplexni matrice, jakou rlizné potraviny v ramci celkové stravy
predstavuji, je to mnohem obtiznéjsi. Nasycené mastné kyseliny a pridané
cukry patfi mezi rizikové ziviny, proto musi byt ve stravé omezovany. Obée tyto
skupiny zivin jsou v souCasné dobé v bézné populaci konzumovany v nadbytku.
Proto je zadouci nahrazovat je ve stravé mastnymi kyselinami
nenasycenymi a komplexnimi sacharidy s vyssim podilem vlakniny. K
dosazeni pfiznivého UcCinku nemusi byt zaména vedena jen mezi tuky nebo
sacharidy. Pozitivni efekt prinasi i nahrazeni pridanych cukrd a Skrobd
polynenasycenymi mastnymi kyselinami a nasycenych mastnych kyselin
komplexnimi sacharidy.

Osklivé transmastné kyseliny

V ramci vyzivovych doporuceni jsme zvykli rozliSovat mezi ,dobrymi“ a
»Spatnymi“ tuky. Mezi dobré se radi nenasycené, mezi Spatné nasycené
a transmastné kyseliny. American Heart Association se zfejmé inspirovala
klasickym spaghetti westernem Hodny, zly a osklivy (The Good, the Bad and
the Ugly) a zvolila déleni tukd na tri skupiny. Mezi ,hodné" se radi nenasycené
mastné kyseliny, které bychom v ramci stravy méli uprednostiovat. Mezi ,,zIé“
nasycené mastné kyseliny, které bychom méli konzumovat v omezené mire.
Transmastné kyseliny jsou ,,0sklivé“ a méli bychom jich konzumovat
co nejméné. Je to nazorné a dobre zapamatovatelné déleni, hlavné pro ty, co



se na film jesté pamatuiji.

Hlavnim zdrojem prijmu transmastnych kyselin jsou ¢astec¢né ztuzené tuky.
Proto jsou snahy jejich pfijem v ramci stravy radikalné omezit. To se napriklad
podafilo v Ceské republice a v fadé evropskych zemi v kategorii roztiratelnych
tukd (margarint). Transmastné kyseliny vsak stale nachazime na
tuzemském trhu v necokolddovych cukrovinkach, trvanlivém pecivu,
napojich alternativnich k mléku a riznych polevach. Bézny spotrebitel se
v problematice transmastnych kyselin nevyzna, nezna zdravotni dopady jejich
konzumace. Néktefi si dokonce mysli, Ze transmastné kyseliny patfi mezi
preferované ziviny.

Potravinarska legislativa orientaci spotrebitele navic zkomplikovala. Obsah
transmastnych kyselin se na vyrobcich drive objevoval jako dobrovolny Udaj v
tabulce vyzivovych (dajl, dnes je to zakdzano. Jedinym voditkem, jak odlisit
vyrobky s nutri¢cné vyznamnym obsahem transmastnych kyselin, je hledat ve
slozeni vyrobku vyraz ,castecné ztuzeny“. Ani toto vsak neni spolehlivy
udaj.

Analyzy vyrobkd na trhu v Ceské republice ukézaly, Ze fada vyrobk( s ¢asteéné
ztuzenymi tuky ma nizky obsah transmastnych kyselin, zatimco s vyrobky s
plné ztuzenymi tuky, které by transmastné kyseliny obsahovat nemély, jich



maji i pres 30 %. Evropska unie si zaCala uvédomovat potfebu tuto
problematiku resit jednotnym pristupem. OCekava se, ze pro transmastné
kyseliny bude v blizké budoucnosti zaveden limit ve vyrobcich po vzoru
nékterych statl, které to jiz zavedly v rdmci lokdlIni legislativy.

Nadmeérna konzumace omega 6 mastnych
kyselin

Velmi Casto se setkavame s nazorem, ze konzumujeme nadmeérné mnozstvi
omega 6 mastnych kyselin a Zze pomér omega 6/omega 3 v ramci stravy je
prilis vysoky. Nékdy se dokonce pomoci pomérd posuzuje i vhodnost
jednotlivych tukd a olejd. To uz je velmi zavadéjici pristup. Pomér omega
6/omega 3 v jednotlivych vyrobcich nereprezentuje skute¢ny prijem obou
skupin mastnych kyselin v ramci stravy. Jednotlivé mastné kyseliny
ziskavame z riznych zdroju a uz vubec nezalezi na tom, v jakém
poméru jsou obé skupiny v ramci jednoho druhu tuku. Napfiklad mlécny
tuk (maslo) byva nékdy uvadén jako priklad vhodného poméru omega 6/omega
3, pfitom obsah obou skupin mastnych kyselin v tuku je nutricné nevyznamny
a v ramci celkové stravy se zasadnim zplsobem neprojevi. Pfijem omega 6
mastnych kyselin se navic ve vétSiné zemi pohybuje v intervalu doporucenych
hodnot.



Vysoké hodnoty poméru omega 6/omega 3 nezpusobuje vysoky prijem
omega 6 mastnych kyselin, ale nizka konzumace omega 3 mastnych
kyselin. To je klasicka vlastnost zlomku, kdy jeho vysoka hodnota je dana
nizkym jmenovatelem spise nez vysokym cCitatelem. Jime malo ryb a
konzumace zivocisSnych tukd misto rostlinnych prispivé k tomuto deficitu. Z
toho vyplyva potreba zvysit prijem omega 3 mastnych kyselin a u
omega 6 mastnych kyselin prijem nesnizovat, ale udrzet.

Vhodny ke konzumaci je frepkovy nebo Inény olej a nékteré
roztiratelné tuky s vyssim podilem omega 3 mastnych kyselin. Z
ostatnich potravin samozrejmé ryby a vlasské orechy. Nékterd novéjsi
doporuceni (napf. Svétové zdravotnické organizace - WHO nebo Evropského
Uradu pro bezpecnost potravin - EFSA) navic pomér omega 6/omega 3 jako
dllezity parametr jiz nedoporucuji sledovat. Misto toho by obé skupiny
polynenasycenych mastnych kyselin mély byt konzumovany v rozsahu
doporuc¢eného prijmu pro kazdou skupinu.

Negativni Ucinek vysoké konzumace omega 6 mastnych kyselin byva casto
spojovan s prozanétlivymi ucinky eikosanoidl vznikajicich z rady omega 6,
in vitro studii na tkdnovych kulturdch nebo z testl na zvifatech. Klinické
intervencni studie tyto zaveéry nepodporuji. Pokud je pfijem omega 6 mastnych



kyselin nizsi nez 12 % z celkového prijmu energie, nejsou prokazany jejich
negativni zdravotni Ucinky. Konzumaci tohoto mnozstvi omega 6 mastnych
kyselin z praktického hlediska velmi obtizné prekrocit, zvlasté pokud je
dodrzovano doporuc¢ené mnozstvi pro celkovy prijem tukd v rdmci stravy. Podle
odhadd nikoliv vysoky, ale nizky prijem omega 6 mastnych kyselin celosvétové
zplsobil v roce 2010 711800 umrti na ischemickou chorobu srdecni, zatimco
na vrub vysokého prijmu nasycenych a transmastnych kyselin Ize pfiradit
250900, respektive 537200 umrti. Z toho Ize odvodit i preference v poradi: mit
dostatecny prijem polynenasycenych mastnych kyselin (véetné omega
6), vyhybat se zdrojum transmastnych kyselin a omezovat pfijem
nasycenych mastnych kyselin.

Prijem cholesterolu v ramci stravy

Na internetu se mizeme dodist, Ze cholesterol v potravindch nevadi. Tyto
informace se zacaly Castéji objevovat poté, co expertni skupina, ktera
pripravovala podklady pro vyzivova doporuceni pro obyvatele USA 2015,
navrhla vyradit tento parametr ze sledovanych. Lidské télo pokryva potrebu
cholesterolu syntézou v organismu zhruba ze dvou tretin. Jen priblizné
jedna tretina pochazi z potravin. Vnitfni tvorba cholesterolu ma i urcité vykyvy
zavislé od prijmu cholesterolu v potravinach. To vsak neznamena, ze bychom si
cholesterolu v potravindch neméli viibec vsimat a zcela jej opomijet. Vysoky



prijem cholesterolu ve stravé prokazatelné zvysuje hladinu celkového
a LDL-cholesterolu v krvi.

Na druhou stranu je zde individuaini odezva organismu. U nékterych jedinca
se hladina cholesterolu zvysuje vice u jinych méné. Podobné je tomu,
pokud prijem cholesterolu ve stravé snizime. U nékoho poklesne hladina
cholesterolu vice, u néekoho méné. Existuji doporuceni odbornych spoleCnosti,
podle nichz by denni prijem cholesterolu nemél prekrocit 300 mg, a u
rizikovych pacientl se doporucuje prijem nizsi (do 200 mg). Doporuceni omezit
prijem cholesterolu do 300 mg za den je soucasti doporuceni Evropské
kardiologické spolecnosti (ECS) a Evropské spolecnosti pro aterosklerézu (EAS).
Na druhou stranu limit pro prijem cholesterolu z potravin nenajdeme v
poslednich doporucenich WHO. Neni to vSak proto, ze by cholesterol zcela
nevadil.

Cholesterol je obvykle pfitomen v potravinach zivoéisného puvodu s
vyssim podilem nasycenych mastnych kyselin v tuku. Ty zvySuji hladinu
cholesterolu vétsi mérou nez samotny pfijem cholesterolu z potravin. Zaroven
snizeni prijmu nasycenych mastnych kyselin ma mnohem vétsi Gcinek na
hladinu krevnich lipidd nez snizeni prijmu cholesterolu, cozZ je podlozeno i vyssi
urovni ddkazl. Pokud je dodrzovan limit pro pfijem nasycenych
mastnych kyselin, nemél by ani prijem cholesterolu z potravin



predstavovat velky problém. Z tohoto ddvodu nestanovuje limit pro pfijem
cholesterolu z potravin ani EFSA. Potfebu vydavat doporuceni na narodni
Urovni mize ovlivnit i skutec¢nost, zda je cholesterol v dané populaci
konzumovan v nadbytku. Nova vyzivova doporuceni pro obyvatele USA z roku
2015 neuvadéji limit pro cholesterol prijimany v potravinach mimo jiné i proto,
Ze jeho prijem v americké populaci neni nadmérny, presto zde najdeme v textu
obecnou poznamku, ze by mél byt prijem cholesterolu z potravin co nejnizsi.

Zaver

Skladba stravy dokaze do znacné miry plsobit preventivné proti rozvoji
aterosklerdzy. Zaklad je v pestré vyvazené straveé. Vyzivova doporuceni z
posledni doby vice sleduji potraviny jako celek, nez jednotlivé Ziviny v nich
obsazené. Ziviny mohou mit synergické, nebo antagonické plsobeni na
nékteré rizikové faktory. Konzumaci jednotlivych potravin se mohou nékteré
ucinky vzajemné rusit, nebo naopak potencovat. Doporuceni na bazi potravin
jsou pro spotrebitele vice srozumitelna.

Zakladem vsech doporuceni z posledni doby je rostlinna strava s
omezenym pFijmem Zivoéisnych produktu, z nichz jsou preferovany
ryby, dribez a nizkotuéné mlééné vyrobky. To zaruduje dostate¢ny prijem
vlakniny, bilkovin a vhodnou skladbu mastnych kyselin. Ddraz se rovnéz klade



na omezeny prijem soli a cukrl, zvlasté pridanych. Tato sdéleni jsou
jednoducha a pro bézného spotrebitele srozumitelna.

Hodneé lidi vSak myty spojené s vyzivou vyhledava a véri jim. Je to cesta, jak
pro sebe zdlvodnit, Ze soucasny zplsob stravovani neni az natolik Spatny.
Sifeni mytu je atraktivni i pro média, lidé je radi ¢tou a zvy3uje se tim
prodejnost tiskovin. Cilena osvéta je potfeba, myty je nutno vyvracet. Misto
jednotlivych studii se senzacnimi zavéry je potreba vice sledovat
doporuceni odbornych spolecnosti, které byly vydany na zakladé dlsledné
analyzy veskerych publikovanych a do soucasnosti dostupnych védeckych
poznatkd, tedy i téch, které prinaseji odlisné vysledky.
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