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Trans mastné kyseliny ve
strave - jak je poznat?
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Trans mastné kyseliny jsou jednou z rizikovych zivin, u nichz byl prokazan
negativni vliv na zdravi. Zejména ovliviuji kardiovaskularni onemocnéni a
nekteré studie naznacuji i podil na rozvoji diabetu druhého typu. Tolerovana
denni konzumace trans mastnych kyselin je velmi nizka do 1 % z celkového
prijmu energie, coz odpovida priblizné 2 a 2,5 g na den.
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Zdroj: Cteni etiket je dlilezité ze Shutterstock

Tento limit snadno prekro¢ime pouhou konzumaci napfr. 2 baleni plnénych
trubicek ¢i oplatek. Prirozené jsou pfitomné i mlécnych vyrobcich, protoze
vznikaji plisobenim enzymda pfi trdveni v bachoru prezvykavcu.
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Trans mastné kyseliny se svymi vlastnostmi
vice podobaji nasycenym mastnym kyselinam

Jsou stabilnéjsi viéi oxidacim nez ostatni nenasycené mastné kyseliny.
Maji rovnéz vyssi bod tani. Tyto rozdilné vlastnosti jsou i ddvodem, pro¢ v
potravinarstvi a pri pripravé pokrmu byly a nékde stéle jsou pouzivany tuky s
vySsim obsahem trans mastnych kyselin.Hlavnim zdrojem trans mastnych
kyselin ve stravé jsou tedy potencidlné castecné ztuzené tuky. Dobra
zprava je, ze se jim Ize vyhnout, aniz bychom museli ménit svoje stravovaci
navyky. Musime jen védét jak.

Bézny spotrebitel nezna ucinky konzumace
trans mastnych kyselin na zdravi

Dokonce je rada lidi povazuje za prospé€sné a snazi se jich konzumovat vétsi
mnozstvi. DalSim problémem je, ze na obalech potravin nenajdeme
informaci o obsahu trans mastnych kyselin v dané potraviné. Drive
nékteri vyrobci tento (daj dobrovolné uvadéli z divodl lepsi a transparentné;jsi
informovanosti konzumentl. Narizeni EU ¢. 1169/2011 o poskytovani informaci
spotrebitellim zakazalo uvadét obsah trans mastnych kyselin v potravinach, i



kdyz v jinych zemich (napf. v USA) je tento Udaj povinny a najdeme jej na
vsech produktech.

Narizeni EU ¢. 1169/2011 o poskytovani
informaci spotrebitelim zakazalo uvadét
obsah trans mastnych kyselin v potravinach

Misto toho maji v dnesni dobé vyrobci povinnost ve slozeni kromé plvodu olejl
a tukd uvadét informaci, zda byly pouzity tuky ¢astecné nebo plné
ztuzené. Této informaci vSak bézny spotrebitel nerozumi. Z vysledk(
spotrebitelskych prlizkumi dokonce vyplyva, ze si vétsSina spotrebiteld mysli,
ze plné ztuzené tuky obsahuji vice trans mastnych kyselin nez tuky castecné
ztuzené, i kdyz je tomu naopak. Nafizeni EU €. 1169/2011 navic ani nedefinuje,
co je plné a co Castecné ztuzeny tuk, takze ani vyrobci potravin nemusi oba
tyto pojmy spravné rozliSovat.

Vyraz na obalu "¢astecné ztuzeny" je varujici
Jedinou moznosti, jak zjistit, zda vyrobky obsahuji castecné ztuzené tuky

a tim i vyssi podil trans mastnych kyselin, je hledat ve slozeni vyrobkd
vyraz ve spojeni s prislusnym druhem tuku nebo oleje vyraz ,lastecné



ztuzeny”. Nedozvime se vsak, kolik trans mastnych kyselin vyrobek obsahuje.
Proto pokud na takovy vyrobek narazite, radéji se mu vyhnéte. Na trhu
najdete urcité srovnatelny vyrobek ze stejné kategorie, ktery castecné ztuzené
tuky neobsahuje.

V Evropeé se v druhé poloviné 90-tych let
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minulého stoleti snizil obsah trans mastnych
kyselin v potravinach

Na americkém kontinentu to bylo az v nedavné dobé. Proto se stale Casto
objevuji informace o vysokém obsahu trans mastnych kyselin v nékterych
typech potravin. Hodné informaci se prebira z internetu, opisuji se Udaje z USA,
aniz by se braly v Gvahu rozbory vyrobkd z lokaIniho trhu, které jsou
publikovany nejen v odbornych Casopisech, ale i v bézné dostupném tisku.
Nespravné informace a zmatek ¢asto $iFi i rizni vyzivovi poradci, ktefi
neznaji vyrobni technologie a pletou si pojmy, co je ztuzeny tuk,
pripadné nazyvaji margariiny ztuzenymi tuky.



Trans mastné kyseliny az na ojedinélou
vyjimku z margarinu vymizely
Ani provozovny rychlého obcCerstveni nepouzivaji na smazeni CasteCné ztuzené
tuky, nenajdeme je tedy ani ve smazenych vyrobcich. Na druhou stranu
mizeme zaznamenat na ¢eském trhu zvyseny obsah trans mastnych kyselin u
nékterych vyrobkd jemného a trvanlivého peciva, polev, cukrovinek a v
séjovych ndpojich. V Ceské republice je vice takovych vyrobk{ neZ v zemich
zapadni Evropy.
Obrazek ukazuje, jak by se mohlo projevit
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nahrazeni sacharidu jednotlivymi mastnymi

kyselinami na narustu ¢i poklesu umrtnosti



Transmastné kyseliny

Nasycené mastneé kyseliny
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Zdroj: Wang DD, Li Y, Chiuve SE, et al. Association of Specific Dietary Fats With Total and
Cause-Specific Mortality. JAMA Intern Med. Publikovdno online.
doi:10.1001/jamainternmed.2016.2417.

Chemicka vazba u trans mastnych kyselin

Je-li kazdy ze dvou sousednich atomd uhliku spojen pouze s dalSimi dvéma
atomy (kromé vzajemného spojeni), jednd se o mastnou kyselinu



nenasycenou. Vazbu mezi sousednimi atomy uhliku nazyvame vazbou
dvojnou. Je-li v uhlovodikovém retézci pouze jedna dvojna vazba, jedna se o
mastnou kyselinu mono nenasycenou. Obsahuje-li uhlovodikovy retézec
dvé a vice dvojnych vazeb, jedna se o mastnou kyselinu polynenasycenou.

U dvojnych vazeb existuje dvoji prostorové usporadani uhlikového retézce.
Pokud jsou atomy uhliku sousedici s atomy uhliku vazanymi dvojnou vazbou
orientovany stejnym smérem vic¢i dvojné vazbé, nazyvame toto usporadani
,Cis”. Pokud jsou orientovany smérem opacnym, hovorime o vazbé ,trans”.

Pro zapamatovani vazba ,cis” ma tvar

¢ /© v ,vanicky”, vazba ,trans” prevracené ,z“
=g C=0C nebo , Zidlicky".
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vazba ,cis"” vazba ,trans®

Cis formy dvojné vazby se vyskytuji ve vsech olejich a tucich. Jsou-li
obsazeny v prfevaze, ma tuk kapalné skupenstvi. Mluvime tedy o
olejich.
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