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Vyznam konzumace repkoveho oleje

Kazda zemé ma svoje specifické stravovaci zvyklosti, které do znacné miry ovliviiuji spotfebu jednotlivych Zivin. Nejinak je tomu i v pripadé tukii, respektive
jednotlivych skupin mastnych kyselin. Pokud je konzumace prospésnych (nenasycenych) mastnych kyselin v ramci intervalu doporucovych hodnot pfijmu
a konzumace nasycenych, pfipadné transmastnych kyselin pod hranici tolerovaného piijmu, je to v pofadku. V opacném pfipadé je nutno se zamyslet nad
vlastnimi stravovacimi navyky a hledat feSeni, jak svoji stravu upravit.

Zivodisné tuky maji prevahu na-
sycenych, rostlinné oleje obsahu-
ji vice nenasycenych mastnych
kyselin. Repkovy olej patii mezi
nejlepsi zdroje omega-3 polyne-
nasycenych mastnych kyselin.

Spotieba mastnych kyselin

Jak jsme na tom se spotiebou
jednotlivych skupin mastnych
kyselin v Ceské republice ve
vztahu k doporucovanym hod-
notdm jejich pfjmu? Je fepkovy
olej z tohoto pohledu vhodny
pro ¢eského spottebitele?

Svétova zdravotnicka organiza-
ce WHO a Svétova organizace
pro vyzivu a zemédélstvi FAO
publikovaly v roce 2010 inovova-
né vyzivové doporucené davky
pro tuky a jednotlivé skupiny
mastnych Kyselin. Podle téchto
doporuceni by pifjem nasyce-
nych mastnych kyselin nemél
prekrocit deset procent z celko-
vého prijmu energie, coz odpovi-
da pribliZzné 20 gramtm denné
pro osobu se stedni fyzickou za-
teZi.

Podobné miizeme prepocitat
vSechny hodnoty doporu¢eného
nebo tolerovaného pifjmu pro
jednotlivé skupiny mastnych ky-
selin, kdyz procenta z celkového
prfjmu energie vynasobime dvé-
ma a ziskdme hodnotu v gra-
mech za den.

Doporucena davka
mastnych kyselin

Prospésné polynenasycené
omega-6 mastné kyseliny by-
chom méli konzumovat v mnoz
stvi 2,5-9 % z celkového prijmu
energie, pri¢emz spodni ¢ast in-
tervalu je dileZita pro zajisténi za-
Kkladnich Zivotnich funkci a vySsi
hodnoty prfjmu jsou doporucova-
ny pro osoby majici napiiklad
zvySend rizika kardiovaskular-
nich onemocnéni. Doporuceni
pffimu pro omega-3 mastné ky-
seliny jsou o néco nizs&i (0,5-2 %
z celkového prijmu energie). Pii-
jem omega-3 mastnych kyselin
nad 2 g se doporucuje osobam se
zvySenymi riziky. V ramci skupi-
ny omega-3 mastnych Kkyselin

bychom méli konzumovat ales-
pori 250 mg ryb. Omega-3 mast-
né Kyseliny rybiho ptivodu maji
v organismu specifické dcinky.
V organismu mohou sice vznikat
i pfeménou omega-3 mastnych
kyselin rostlinného piivodu, ale
ty jsou malo Gi¢inné a vyZaduji pri-
jem priblizné desetinasobného
mnozstvi Kkyseliny alfa-linole-
nové z fady omega-3 mastnych
Kkyselin.

Spotieba v Ceské republice

Spottebu jednotlivych mast-
nych kyselin v Ceské republice
velmi dobre ilustruji mapy 1 az 4,
které umoziuji srovnani s jinymi
staty Evropy ¢i svéta.

Cesi konzumuji nadbytek na-
sycenych mastnych Kkyselin,
mnohem vice nez vétSina statll
v Evropé i na celém svété (16,9 %
z celkového prfjmu energie).
SniZeni jejich konzumace je pro-
to velmi aktudlni. O omega-6
mastnych Kyselinich se casto
tvrdi, Ze jsou rovnéz konzumova-
ny v nadbytku. Skute¢nost je

Mapa 1 - Spotieba nasycenych mastnych kyselin
u dospélych starsich 20 let z celkového piijmu energie (%)
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Mapa 2 - Spotieba omega-6 polynenasycenych mastnych kyselin
u dospélych starsich 20 let z celkového piijmu energie (%)
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Mapa 3 - Spotieba omega-3 polynenasycenych mastnych kyselin ptivodem z ryb
u dospélych starsich 20 let z celkového piijmu energie (%)
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Mapa 4 - Spotieba omega-3 polynenasycenych mastnych kyselin rostlinného piivodu u dospélych starsich
20 let z celkového piijmu energie (%)
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v8ak jind. VyS§i konzumace
omega-6 mastnych kyselin je
pouze v Bulharsku, kde je vyraz-
na prevaha podilu slune¢nicové-
ho oleje na trhu. Redlny prijem
omega-6 mastnych kyselin se
pohybuje v Ceské republice na
urovni 8,4 % z celkového prijmu
energie, tedy v horni poloviné in-
tervalu doporucovanych hodnot.

Na druhou stranu je pravda, Ze
omega-3 mastné kyseliny jsou
konzumovany v nedostate¢ném
mnozstvi.

Prfjem omega-3 mastnych ky-
selin z ryb v mnozstvi 145 mg
zdaleka nedosahuje spodni hod-

— inzerce

noty intervalu doporucenych
hodnot. Omega-3 mastné kyseli-
ny jsou konzumovany v mnoz
stvi 1364 mg/den, coz sta¢i pro
zajisténi zakladnich funkci v or-
ganismu, ale z pohledu dalSich
prospésnych ucinki je tato hod-
nota pifjmu relativné nizka.
Jak tedy sniZt spotfebu
nasycenych mastnych kyselin?
Nejucinnéjsi zpasob, jak snizit
vysokou spotfebu nasycenych
mastnych kyselin v Ceské repub-
lice, predstavuje alternativni pou-
Ziti rostlinnych olej a tuki s nut-
riéné vyvaZzenym sloZenim misto

tukt Zivocisnych v riznych apli-
kacich ve studené i teplé kuchyni.
Pozornost by méla byt zamérena
na celkové sloZeni tuki v téchto
vyrobcich. Vedle niz§tho obsahu
nasycenych mastnych kyselin by
meély byt vybirany vyrobky s vy$-
§im obsahem omega-3 polynena-
sycenych mastnych Kyselin. Z to-
hoto pohledu jsou fepkovy olej
avyrobky z néj vyrobené (marga-
riny nebo majonézy), majici odpo-
vidajici sloZeni mastnych kyselin,
tou spravnou volbou.
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