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Vliv konzumace syru na
hladinu cholesterolu a tuku
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Nasycené mastné kyseliny v syrech vadi méné nez v masle? Ukazuje se, ze
rlizné nasycené mastné kyseliny maji rizny vliv na hladinu cholesterolu a
krevnich lipidd. Jaka jsou soucasna doporuceni a co je moznou pric¢inou?
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Jaka jsou soucasna doporuceni?

Odborné spolecnosti doporucuji prijimat méné nasycenych mastnych
kyselin nez 10 % z celkového energetického prijmu



Ukazuje se, Ze ruzné nasycené mastné kyseliny nemaji stejny vliv na
hladinu cholesterolu a krevnich lipidu. Na druhou stranu nelze z
praktickych dlvodd doporuceni specifikovat az pro jednotlivé mastné kyseliny.
Tuky bézné obsahuji vice druhl nasycenych mastnych kyselin, které jsou
logicky konzumovany spolu, a nelze je v ramci stravy oddéelit.

Co na to studie?

Na druhou stranu nékteré studie naznacuji, ze jednotlivé skupiny potravin sami
0 sobé& mohou ovliviiovat rizikové faktory rliznou mérou, prestoze slozeni tukd
je stejné.

Prikladem mohou byt mlécné produkty. MIé¢ny tuk ma obdobné slozeni ve
vsech produktech. Meta-analyza z 5 randomizovanych klinickych studii s
prekrizenym usporadanim porovnavala vliv konzumace syru a masla na
hladinu cholesterolu a krevnich tuku. Vysledkem bylo statisticky
vyznamné snizeni hladiny celkového cholesterolu o0 5,2 %, LDL-cholesterolu o
6,5 % a HDL cholesterolu o 3,9 % pfi konzumaci syrl oproti maslu. Vliv na
hladinu triacylglycerold nebyl vyznamny. Pomér polynenasycenych a
nasycenych mastnych kyselin byl stejny.Rozdilny vliv na hladinu krevnich lipidQ
nelze tudiz pricitat konzumaci mastnych kyselin.



Pri¢inou muze byt vapnik

Syry maji vyssi obsah vapniku nez maslo. Vapnik, zvlasté u mlécnych
vyrobkl, se vaze ve strevé na nasycené mastné kyseliny a tvori s nimi
nerozpustna mydla, kterd odchdazeji stolici z organismu. Existuji i dalsi
hypotézy. Fermentované mlééné vyrobky véetné syru pozitivné
ovlivnuji stfevni mikrobiom. Bakterie stfevniho traktu Stépi sacharidy ve
stravé za vzniku mastnych kyselin s kratkym retézcem a ty nasledné mohou
snizovat hladinu cholesterolu v krvi.
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