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Oskliveé transtuky jsou stale
v potravinach. Kolik a kde je
hajdeme?

URL ¢lanku: magazin/clanky/o-zdravi/Osklive-transtuky-jsou-stale-v-
potravinach.-Kolik-a-kde-je-najdeme_s10012x10759.html

Starsi generace si pamatuje na klasicky spaghetti western Hodny, zly a osklivy
(The Good, the Bad and the Ugly). American Heart Association - AHA- se
inspirovala timto filmem pfi déleni tukd na tfi skupiny. Mezi ,hodné“ se radi
nenasycené mastné kyseliny, které bychom v ramci stravy méli
uprednostnovat. Mezi ,zlé" - nasycené mastné kyseliny, ktera bychom méli
konzumovat v omezené mire. Transmastné kyseliny jsou ty ,oSklivé“. Jsou
povazovany obecné za nejrizikoveéjsi zivinu v potravinach a méli bychom jich
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konzumovat co nejméné (ne vice nez 2 az 2,5 graml denné).




Odkud se transmastné kyseliny berou?

Transmastné kyseliny pochazeji v potravinach hlavné ze dvou zdrojd.

« Transmastné kyseliny vznikaji v bachoru skotu a ovci enzymové fizenou
hydrogenaci (pfirozené se vyskytujici)

« V pr@imyslovych technologiich ¢aste¢nym ztuzovanim tuku vodikem (v
procesu vyroby)

Pri prdmyslovém ztuzovani olejl zélezi na zplsobu vedeni procesu. Dvojné
vazby v fetézci mastnych kyselin se nasycuji postupné. Proto castecné
ztuzené tuky obsahuji vice transmastnych kyselin nez tuky plné
ztuzené, které tvori jen nasycené mastné kyseliny. Spotrebitelé si to
pletou a mysli si, ze v plné ztuzenych tucich je vice transmastnych kyselin nez
v CasteCné ztuzenych.

« Zatimco mlécny tuk obsahuje okolo 3 % transmastnych kyselin,
castecné ztuzené tuky jich mohou obsahovat az 60 %.

a i relativné malé mnozstvi potraviny obsahujici
castecné ztuzené tuky mdze vést k vyssimu prijmu transmastnych kyselin, nez
se toleruje.



Ceskad republika se transmastnych kyselin
doposud nezbavila

Ceské republika patfi mezi zemé, které se transmastnych kyselin pochézejicich
z ¢astecné ztuzenych tukd prozatim nedokdzaly zbavit. Situace se sice zlepsila
oproti minulosti, ale na trhu jsou stale desitky produktu, které maji
nutricné vyznamné mnozstvi transmastnych kyselin (TFA). V tisku se
transmastné kyseliny opakované spojuji s margariny. To je vSak kategorie
vyrobkl, kde je obsah transmastnych kyselin vyznamné nizsi nez jejich
pfirozena hladina v masle, coz byva povazovano jako srovnavaci kritérium pro
tuto kategorii. Kde se tedy mizeme setkat s nutricné vyznamnym mnozstvim
transmastnych kyselin napovi nasledujici tabulka, kterd vychazi z analyz
vyrobku na éeském trhu za posledni dva roky.

obsah TFAv obsah tuku v

potravina %ztuku /100 g
pernik s polevou 24,8 10
susenky bez lepku 17,5 25,4
kakaova pochoutka 23,8 27
poleva 36,8 38,6
cukrarsky vyrobek s polevou 25,1 12,4
listové tésto 11,0 20,5

croissant 5,6 16,8



jemné pecivo 7 29,6

sdjova tyCinka 19,0 20,5
kokosova tycinka 15 19
energeticka tycinka 14,0 19,5
suseny sdjovy napoj 42,7 27

Vyrobky uvedené v tabulce nepatfi na rozdil od margarind mezi zakladni
potraviny, které bychom konzumovali bézné na dennim poradku. Problém vsak
nastava v situaci, kdy si nékdo urcity vyrobek oblibi. I relativné malé
mnozstvi daného vyrobku potom vede k prekroceni denniho
tolerovaného mnozstvi pro transmastné kyseliny. Nékteré vyrobky se
snazi navic ziskat ke konzumaci celiatiky, u nichz je vybér vhodnych potravin
do zna¢né miry omezen. U jinych pUlsobi na déti na obalech jako ldkadlo
obrazky zviratek ¢i postavi¢ek z détskych seridll. Opakovana a pravidelna
konzumace téchto produktl mdze nasledné negativné plsobit na zdravi.

Zcela chybi edukace spotrebitele a plany situaci resit. To konstatovala mimo
jiné i Svétova zdravotnickd organizace WHO ve zpravé z roku 2017, ktera
monitorovala plnéni zavazkl jednotlivych evropskych zemi v oblasti prevence
neinfekénich onemocnéni. U Ceské republiky chybi statni politika, ktera
by vedla ke snizeni konzumace nasycenych a eliminaci transmastnych
kyselin vznikajicich v ramci pramyslovych technologii, pritom v dalsich
indikatorech si Ceska republika stoji docela dobre.



Stejny vyrobek - dvoji kvalita

Hodné se v soucasné dobé hovori o dvoji kvalité potravin, kdy se ve
stfedni a vychodni Evropé objevuji potraviny od stejnych vyrobcu s
jinym slozenim nez v zapadni Evropé. U vyrobkl s vysokym obsahem
transmastnych kyselin se svym zplsobem rovnéz jedna o dvoji kvalitu.
Naprosta vétsina téchto vyrobkl zachycenych na nasem trhu totiZz pochazi z
regionu stfedni a vychodni Evropy. Dvoji kvalita se netyka jednotlivych
vyrobcU, ale vyrobkovych skupin s transmastnymi kyselinami nebo bez nich. Je
zde samozrejmé spousta vyrobk( bez transmastnych kyselin plvodem ze
stfedni a vychodni Evropy. Vyrobky s transmastnymi kyselinami puvodem
ze zapadni Evropy na trhu nenajdete. To vSak nevzbuzuje Zadnou
pozornost v mediich.

Co na osklivé transtuky Evropska komise?

O transmastnych kyselinach v nadchazejicim obdobi jesté uslysime. Do 9.
Unora 2018 probiha verejna konzultace Evropské komise k problematice
pldnovaného omezeni obsahu transmastnych kyselin vznikajicich v ramci
prdmyslovych technologii.

- Ve hie je nékolik scénaru: zavedeni limitu pro transmastné



kyseliny, povinné oznacovani jejich obsahu na obalech, zakaz
pouzivani ¢asteéné ztuzenych tuku, pripadné samoregulaéni
opatieni prumyslovych sdruzeni.

Po vyhodnoceni se ocekdava, ze jeden z téchto scénard bude uplatnén v praxi.
Jako nejpravdépodobnéjsi se prozatim jevi limit pro obsah transmastnych
kyselin v potravinach. Nez se néco zméni, musime si vystacit s navodem
sledovat, zda je ve slozeni vyrobku uvedeno, ze byl pouzit ¢astecne
ztuzeny tuk. Takovym vyrobkum je Iépe se obloukem vyhnout.
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