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WHO aktualizuje doporuceni
pro prijem tuku

URL Clanku: magazin/clanky/o-zdravi/WHO-aktualizuje-doporuceni-pro-prijem-
tuku s10012x11045.html

Kardiovaskularni onemocnéni jsou celosvétové hlavni priCinou amrti. V roce
2016 zemrelo z téchto dlvodl 17 miliond lidi. Vysoky pfijem nasycenych a
transmastnych kyselin vyznamné ovliviuje vznik kardiovaskularnich
onemocnéni a nasledna Umrti.
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WHO na zakladé soudobych védeckych poznatkl pripravila navrh novych
doporuceni pro tuky, v nichz se uvazuje s omezenim konzumace nasycenych

mastnych kyselin na maximalné 10 % a transmastnych kyselin na 1l % z
celkového prijmu energie s tim, ze by obé skupiny meély byt ve stravé
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nahrazeny polynenasycenymi mastnymi kyselinami.

Kdo by ocekaval néjaké prevratné zmény, bude zklaman. Doporuceni se pfilis
neméni. Omezeni pfijmu nasycenych mastnych kyselin zustava. V
posledni dobé se jen vice zdlraznuje dlleZitost zdmény za polynenasycené
mastné kyseliny. Nutnost omezovat prijem transmastnych kyselin na co
nejnizsi hodnotu v dnesni dobé jiz asi nikdo z odbornikl na vyzivu
nezpochybnuje.

Navrh byl podstoupen k verejné diskusi, ktera skoncila 1. Cervna. Po zpracovani
pripadnych pripominek se ocekava vydani finalni verze doporuceni do
konce roku 2018.

Dr. Francesco Branca, reditel Oddéleni vyzivy pro zdravi a
vyvoj Svétové zdravotnické organizace, prohlasil, ze
kardiovaskularnim onemocnénim lze do znacné miry
predchazet pfi dodrzovani zasad zdravé vyzivy, dostateCnou
fyzickou aktivitou, eliminaci koureni a snizenim spotreby
alkoholu a uved!:

.Zdrava vyZiva je obecné zaloZena na prevazujici konzumaci
potravin rostlinného pivodu s vysokym podilem komplexnich



sacharidd, nizkym prijmem volnych cukri a soli, vysokym podilem
ovoce a zeleniny a tukl z prevazné rostlinnych zdrojd. Je nutno
vénovat pozornost nasycenym a transmastnym kyselinam, protoze
jejich vysoky prijem koreluje se zvysenymi riziky vzniku
kardiovaskularnich onemocnéni.”

Pro vysveétleni: WHO ve svych dokumentech pouziva termin volné cukry.
Tento termin neni pfiliS zazity. Jsme zvykli se spiSe setkavat s terminem
pridané cukry. Vyznam je podobny. Rozdil je v tom, ze termin volné cukry
zahrnuje cukry pridané a navic cukry vyskytujici se prirozené v
ovocnych stavach, které se nepocitaji mezi pridané cukry.

« Osoba s pramérnou fyzickou aktivitou by méla prijimat priblizné 2000
kcal denné a to odpovida prijmu nasycenych mastnych kyselin okolo 20 g.

e Fyzicky aktivni dospély potrebuje okolo 2500 kcal, coZz odpovida
dennimu prijmu nasycenych mastnych kyselin o néco nizsim nez 30 g.

,Toto mnozstvi poskytuje napriklad 50 g masla, 130-150 g syra o tucnosti 30
%, 1 litr plnotu¢ného mléka a 50 g palmového oleje.” dodava Dr. Branca.

Svétova zdravotnicka organizace WHO postupné aktualizuje cilové
hodnoty pro vybrané Ziviny z dlvodd prevence neinfekénich onemocnéni



hromadného vyskytu. Prozatim byla zverejnéna upravena doporuceni pro
sodik, draslik a cukry.
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