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Neni tuk jako tuk. O vlivu na
zdravi rozhoduje slozeni

URL ¢lanku: magazin/clanky/o-zdravi/Neni-tuk-jako-tuk.-O-vlivu-na-zdravi-
rozhoduje-slozeni_ s10012x19463.html

Skladba tuku v jidelnicku je dllezitd pro nase zdravi. 3:1 je spravny pomér
prijmu nenasycenych a nasycenych mastnych kyselin. Hlidame-li si pfijem
jednotlivych druht tukt, mdzeme tak i ovlivnit hladinu cholesterolu, a tim sniZit
i riziko srdecné-cévnich onemocnéni. Staci pritom malo, ubrat prijem
nasycenych a zvysit pfijem nenasycenych mastnych kyselin. Jak na to?
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Uprednostnujte zdravéjsi rostlinné tuky

Tuky jsme zvykli délit podle rlznych kritériich a srovnavat je vzhledem k
Ucinkdm na zdravi. Nej¢astéji délime tuky podle plvodu na rostlinné (oleje,
roztiratelné tuky, margariny) a Zivo€isné (maslo, sadlo, 10j, rybi tuk). Podle



nékterych vyzivovych doporuceni bychom meéli konzumovat dvé tretiny
rostlinnych a jednu tretinu zivocisnych tukd.

« Zivocisné tuky (kromé rybiho) zvy$uji pFijem nasycenych mastnych
kyselin, kterych mame ve stravé nadbytek.

* Rostlinné tuky (kromé tropickych) maji prevahu nenasycenych
mastnych kyselin, které by mély byt ve strave uprednostnovany.

Vzajemné zastoupeni nasycenych a nenasycenych mastnych kyselin ve stravé
se vyznamné podili na utvareni hladiny krevnich lipidGd. Nasycené mastné
kyseliny prokazatelné zvysuji hladinu cholesterolu v krvi, nenasycené
plsobi opacné.

Na vSech béznych potravinach vétsinou najdeme mezi vyzivovymi Udaji
informaci o obsahu tuku a nasycenych mastnych kyselin. Pomér téchto hodnot
by mél byt vétsi nez 3:1. Jinymi slovy obsah nasycenych mastnych kyselin by
mél byt mensi nezZ tretinovy. Takova potravina ma priznivé slozeni tukd a
pokud jeji celkové slozeni odpovida vyzivovym doporucenim, Ize ji doporucit k
pravidelné a opakované konzumaci. Je-li pomér tuku a nasycenych
mastnych kyselin vétsi nez 2:1, méla by byt potravina konzumovana jen obcas.
Nadmeérna konzumace nasycenych mastnych kyselin zvySuje hladinu celkového
a LDL-cholesterolu vice nez cholesterol prijimany stravou.
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Hlidejte si hladinu krevnich tuku - vysoka je
nebezpecna

Bl 81 % muzl a 71 % zen v
W\ Ceské populaci ve vékové
= A skupiné 25-64 let ma vyssi
hladinu krevnich lipidl
(cholesterolu nebo
triglyceridd). 42 % Cechd
vSsak svoji hladinu nezna a
jedna tretina nevi, ze hladinu
cholesterolu Ize ovlivnit. Na
/ druhou stranu vétsina lidi (85
%) vi, ze vysoka hladina cholesterolu je nebezpecna a ohrozuje zdravi.

Od roku 1985 vyznamné klesla v rdmci ¢eské populace primérna hodnota
celkového cholesterolu v krvi. Toto snizeni mélo zasadni podil (az 40 %) na
poklesu kardiovaskularni umrtnosti v Cesku. S vyjimkou osob, které maiji
vysoky cholesterol dedicné podminény, Ize témeér u kazdého jedince hladinu
vysokého cholesterolu ovlivnit a snizit tak i riziko srde¢né-cévnich onemocnéni.
Staci prfitom malo, ubrat prijem nasycenych a zvysSit prijem



nenasycenych mastnych kyselin.

« Preferovany by meély byt vyrobky s vysokym obsahem omega 3 mastnych
kyselin (oleje Inény, repkovy, nékteré roztiratelné tuky Ci viasské orechy).

« Méli bychom konzumovat vice zeleniny a ovoce.

« Vldknina se rovnéz podili na udrzovani spravné hladiny cholesterolu.

« Dllezité je omezit prijem cukrl, které zvysuji hladinu triglyceridd.

Rostlinné steroly - pomocnici zdravi

Hladinu krevnich lipidd mohou ovlivnit i dalsi slozky stravy. Mezi
nejvyznamneéjsi patfi rostlinné steroly, které dokazou snizit hladinu
celkového cholesterolu o 7-12,5 % pfi konzumaci pozadovaného denniho
mnozstvi 1,5-3 g béhem 2 az 3 tydnd.

Mechanismus puUsobeni
spociva ve snizeni zpétného
vstifebavani cholesterolu ve
stfevé. Na trhu v Ceské
republice je v sou¢asné dobé
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rostlinna receptura Flora
ProActiv obsahuje 0,66 g rostlinnych sterold v jedné porci.

Doporucené denni mnozstvi ProActiv jsou 3 porce (30 g), které obsahuji
pozadované denni mnozstvi rostlinnych steroll k dosazeni jejich priznivého
Uc¢inku. Kazda porce ProActiv (10 g) obsahuje 0,66 g rostlinnych sterolu.
Pokud uzivate Iéky ke snizeni hladiny cholesterolu, konzultujte konzumaci
vyrobku se svym lékarem.

Osklivé transmastné kyseliny - nekonzumovat

Vyvarovat bychom se méli
konzumace
transmastnych kyselin.
Jejich prijem z mlécného tuku
Ci hovéziho masa ovlivnit
nedokazeme, ale u ostatnich
potravin se jim lze vyhnout.




O transmastnych kyselindch se opakované pise v souvislosti s margariny, ale ty
je jiz fadu let neobsahuji. Ostatnich potravin, které je stale obsahuji v nutricne
vyznamném mnozstvi, na trhu rovnéz ubyva. Blizi se doba, kdy nebude duvod
o transmastnych kyselinach v potravinach psat, nebo maximalné jen z
historického pohledu.

 Evropska komise vydala v dubnu 2019 Narizeni (EU) ¢. 2019/649, podle
kterého nesmi obsah transmastnych kyselin jinych nez pfirozené se
vyskytujicich v tucich Zivoc¢isného plvodu prekrocit v potravinach
urcenych pro konec¢ného spotrebitele a pro maloobchod hodnotu 2 g na
100 g tuku.

Potraviny s obsahem transmastnych kyselin vyssim bude mozno uvadét na trh
pouze do 1. dubna 2021. Transmastné kyseliny budeme v budoucnu
konzumovat pfevazné z mlécného tuku, kde je obsah obvykle do 3 %, coz pfi
umirnéné konzumaci nepredstavuje problém.

Nebojte se prumyslové zpracovanych potravin

V posledni dobé se objevuji ndzory omezovat konzumaci prdmyslové
zpracovanych potravin. Mezi né se nekdy pocitaji i tuky. Neexistuji zadné
studie, které by dokumentovaly negativni vliv prumyslového zpracovani



tukd na zdravi kromé hydrogenace, kdy vznikaji vyse zminéné transmastné
kyseliny.

Rafinace olejl, vyroba margarinl, Skvareni sadla, prepousténi masla apod.,
pokud probihaji podle zasad spravné vyrobni praxe, kdy nedochazi ke
vzniku nadmérného mnozstvi procesnich kontaminantl ¢i jinych nezadoucich
latek, nemaji negativni dopad na vyzivovou hodnotu tukl a oleji oproti
zpracovavané suroviné.
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