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Stale se védci myli? Aneb jak
to je s doporucenimi kolem
tuku
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Respektuji souCasna vyzivova doporuceni aktualni poznatky védy a vyzkumu?
V posledni dobé koluji prevazné na internetu informace, Ze se Spickovi védci
myli a ze zastaralé doporuCeni omezovat tuky je stale soucasti doporuceni v
radé zemi vCetné evropskych i WHO. Jiz od pocatku tisicileti toto neplati. Ve
vsech doporucenich odbornych spolecnosti je propagovan umirnény pfijem
tukl nikoliv jeho vyrazeni ze stravy nebo plosna konzumace nizkotuc¢nych
potravin.
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Soucasna doporuceni respektuji védu a



vyzkum

Dokonce horni hranice tolerovaného pfijmu tukd se pribézné zvysuje
z 30 % na 35 % a v nékterych materialech i na 40 % z celkového pfijmu
energie. To vSe plati v pripadé, ze celkovy energeticky prijem je v
rovnovaze s vydejem.

Stale se doporucujuje omezovat prijem
nasycenych a transmastnych kyselin

Tolerovany prijem je stale nastaven pro nasycené mastné kyseliny do
10 % z celkového prijmu energie a pro transmastné kyselin do 1%
konzumace nasycenych mastnych kyselin se vice propaguje jejich zaména za
mastné kyseliny polynenasycené jako nejucinnéjsi nastroj prevence
kardiovaskularnich onemocnéni, které jsou nejcastéjsi pri¢inou Umrti v
rozvinutych zemich.

Pokud nasycené mastné kyseliny ve stravé nahradime sacharidy, byva
zameéna z hlediska vlivu na zdravi neucinna a pokud konzumujeme vice
pfidanych cukru, mize dokonce dojit ke zhorseni zdravotniho stavu.



Jak odborna védecka doporuceni vznikaji?

Doporuceni vychazeji ze studii odbornych spolecnosti. Kvalitni
doporuceni spickovych odbornych spolecnosti (napr. Evropska
kardiologicka spolecnost) nebo narodni doporuceni (USA, Skandinavie,
Nizozemi) vychazeji z detailni reserse vsech publikovanych poznatki
do doby, kdy jsou doporuceni zpracovavana a nasledné vydavana. Nejsou to
tedy materidly, které by vznikaly na kolené bez dikladného studia soudobych
védeckych poznatkl nebo by opisovaly informace z internetu. Doporuceni
¢eskych odbornikd na vyzivu vychazeji z téchto dokumentl a nejsou zastaral3,
jak se ndm snazi internet obc¢as podsouvat.

V internetovych diskusich se objevuji nazory, Ze snizeni konzumace
nasycenych mastnych kyselin na snizeni celkové nebo kardiovaskularni
umrtnosti se nepodafilo spolehlivé prokazat.

To je svym zpUsobem pravda, nicméné je proto jednoduché vysvétleni. V ramci
randomizovanych klinickych studii, které jsou povazovany za zlaty standard
védeckych poznatkdl, je pocet Umrti velmi nizky, aby se to projevilo na hladiné
statistické vyznamnosti. Odbornici to pfirovnavaji s pouzivanim bezpecnostnich
pasl v autech ¢i uzivanim antibiotik, kde o prospésnosti téchto opatreni asi
nikdo nepochybuje, presto to v ramci celkovych mortalitnich Gdaji také neni



vidét. V ramci epidemiologickych studii trvajicich velmi dlouhou dobu
jako je sledovani skupiny zdravotnich sester (zeny) a pracovniku ve
zdravotnictvi (muzi) v USA je vidét prospésnost téchto zmén ve
stravovani i z hlediska umrtnosti.

Tyto citace vSak internetové diskuse nepouzivaji. Podobné i v Evropé jsme
zaznamenali vyrazny pokles konzumace nasycenych tukd v 80 a 90-tych letech
doprovazeny poklesem Umrtnosti. Vliv na to mdze mit vice faktord.
Farmakoterapie Ci invazivni kardiochirurgické zakroky vsak mezi né nepatfi.
Predepisovani [ék( na sniZeni hladiny cholesterolu a moderni kardiochirurgické
vykony pfisly az v pozdéjSim obdobi. Zpochybnuje se rovnéz, zda normalni
hladina cholesterolu je viibec obecné zdravi prospésna.

Doporuceni I. - lll. tridy podle prospésnosti

Doporucené postupy renomovanych odbornych spolecnosti ¢asto provazi i
hodnoceni Urovné dlikazl a sily, které kazdé jednotlivé dil¢i parametry
provazeji. Napriklad Evropska kardiologicka spolecnost a Evropska spolecnost
pro aterosklerdzu rozliSuje 3 tfidy doporuceni.

« V ramci tfidy | existuji dukazy nebo obecna shoda, Ze dany prvek
je prinosny, uzitecny a ucinny, proto se doporucuje.



« U tridy Il jsou sporné dikazy nebo rozdil v ndzorech na prospésnost nebo
ucinnost daného zpUlsobu lécby.

« U tridy lla prevazuji dlkazy o prospésnosti (doporuceni je treba zvazit),

« u tridy Ilb je prospésnost méné podporena dlkazy (doporuceni Ize zvazit).

« U tridy Il existuji dikazy nebo obecna shoda, Ze zplsob Ié¢by neni
prospésny a v nékterych pripadech muze byt i Skodlivy a proto se
nedoporucuije.

Odborné dukazy potvrzujici doporuéeni jsou
rozdeleny do tri urovni

Uroven dlkaz( A plati pro Gdaje ziskané z vice randomizovanych klinickych
studii nebo metaanalyz. Udaje ziskané z jediné randomizované klinické studie
nebo z velkych nerandomizovanych studii spadaji do Grovné dlkazd B. Pokud
panuje shoda nazoru odbornikl, Udaje vyplyvaji z malych nebo retrospektivnich
studif ¢i registrd, jedna se o Uroven ddkazl C. Velikost Ucinku byva oznacovéna
znaménky plus a minus. Trikrat plus znamena vyrazné ucinky, dvakrat plus
méné vyrazné Gcinky, jedno plus malé Gcinky, minus bez Gcinka.



Doporuceni sledovat hladinu LDL-cholesterolu
jako primarni cil Iécby v ramci prevence
kardiovaskularnich onemocnéni patri do tridy |
s nejvyssi urovni dukazu A

Z hlediska rezimovych opatfeni ovliviujicich hladinu celkového a LDL-
cholesterolu je snizeni prijmu nasycenych a transmastnych kyselin oznacovano
tfemi plusy a Urovni dikazl A, zatimco snizeni prijmu cholesterolu v rdmci
stravy jen jednim plus a Urovni dlkaz( B. Omezovani prijmu nasycenych
mastnych kyselin je tedy povazovano za Ucinnéjsi pro snizovani hladiny LDL-
cholesterolu nez redukce prijmu cholesterolu z potravin a je podporeno vétsim
mnozstvi dikazl.

Doporuéeni radici spotfebitelum, jaké potraviny konzumovat a kterym
se vyhybat, casto déli produkty do 3 kategorii na nutricne
preferované, které bychom méli konzumovat prednostné. Druhou
kategorii jsou potraviny, které bychom méli jist v umirnéném mnozstvi. Treti
kategorii jsou ty, které bychom naopak mély omezovat. Preferované potraviny
obsahuji prevazné ziviny potrebné pro nas organismus. U druhé kategorie je to
podobné, omezujicim faktorem vsak byva napf. vyssi energeticka hodnota



nebo i zvySeny obsah méné zadoucich zivin. Potraviny tfeti kategorie obsahuji
vetsi podil rizikovych zivin (nasycené, pripadné transmastné kyseliny, pridany
cukr nebo sdl).

Hodné mytu se vytvari okolo margarinu

Jejich vyroba je stale spojovana s vznikem transmastnych kyselin, ztuzovanim
apod. V doporucenich odbornych spolecnosti z posledni doby, které
jsou na bazi potravin (USA, Skandinavie, Holandsko), patfi margariny
mezi potraviny, které maji priznivé slozeni a patri do pestré a
vyvazené stravy. To vsak informace Sifené po internetu nezminuiji.

Doporucené postupy Evropské kardiologické spolecnosti a Evropské spolecnosti
pro aterosklerdzu pro Ié¢bu poruch metabolizmu tukd radi margariny v kelimku
spolu s oleji do druhé kategorie, na rozdil od zivocisnych, tropickych tukl a
margarind na peceni spadajicich do 3. kategorie. Jejich prijem by mél byt z
dlvodu vyssiho obsahu nasycenych mastnych kyselin omezovan.

Kritéria Vim, co jim

Jsou nastavena Narodnim védeckym vyborem tak, aby propagovala
vyrobky prvni kategorie a podporovala umirnénou konzumaci vyrobku



druhé kategorie s pfiznivou vyzivovou hodnotou. Ojedinéle muize
splnit kritéria i néktery z vyrobkia treti kategorie. Vyrobky nejsou
déleny na zdravé ¢i nezdravé, vzdy se posuzuje individualné jejich
vyzivova hodnota.

Vyzivova doporuceni pro snizovani hladiny
LDL-cholesterolu a vseobecné zlepseni
lipidového profilu v krvi

uprednostinovana umirnéna konzumace obcasna konzumace v
konzumace omezeném mnozstvi
obiloviny celozrnné chléb z vysoko vymilané trvalé pecivo, muffiny,
mouky, ryze, téstoviny, kolace, croissanty
susenky, kukuricné lupinky
zelenina syrova a varena zelenina | brambory zelenina pripravovand na
masle nebo smetané
ovoce cerstvé nebo zmrazené susSené ovoce, dzemy,
ovoce konzervované ovoce, sorbety,
ovocné Stavy
lusténiny CocCka, hrach, fazole,
cizrna, séja
sladkosti nekalorickd sladidla sacharo6za, med, ¢cokolada, dorty, zmrzliny, fruktdza,
cukrovinky slazené napoje
maso a ryby ryby véetné tucnych, libové hovézi, jehnéci, veprové, parky, salamy, slanina,
drtibez bez klize teleci, morské plody zebirka, vnitinosti
mlécné vyrobky, odstredéné mléko, jogurty 'mléko, mlééné vyrobky a syry s ostatni syry, smetana,
vejce niz8§im obsahem tuku, vejce plnotu¢né mléko



tuky a dresinky ocet, horcice, dresinky bez | olivovy olej a ostatni oleje tuky s transmastnymi

tuku (kromé tropickych), margarin v kyselinami, margariny na
kelimku, salatové dresinky, peceni, tropické tuky,
majonéza, keCup sadlo, méslo, 1uj
orechy /semena vSechny druhy - nesolené. kokos
(krome kokosu)
kuchynska grilovani (bez tuku), opékani, smazeni v tenké smazeni v hluboké vrstve,
priprava vareni, dusSeni vrstvé fritovani
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