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Abstrakt

Tuky jsou v médiich oblibenym tématem. V obdobi od ledna do ¢ervna 2019 bylo zachyceno celkem 272 ¢lank( zabyvaji-
cich se problematikou tuk(. Nékteré ¢lanky uvadéji spravné informace. Celkem bylo ale vyhodnoceno 301 rdznych citaci,
které tukdm prisuzuji lepsi nebo horsi vlastnosti, nez ve skuteénosti maji. To plsobi negativné proti utvareni spravnych vy-
Zivovych navykU. Uceleny prehled nespravnych informaci je uveden v této préci.
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Abstract

Fats are a popular topic in the media. A total of 272 articles about fats were collected in the period from January to June
2019. Some articles provide correct information. However, a total of 301 different citations have been evaluated, which at-
tribute better or worse properties to fats than they have. This counteracts the formation of good nutritional habits. A com-

prehensive overview of incorrect information is given in this paper.

Key words: dietary recommendations - fats and oils - fatty acids - myths

Uvod

Problematika tukd je komplexniho charakteru. Ten, kdo se ji
chce vénovat hloubéji, musi mit znalosti z riznych obor(. Auto-
rdm ¢lankG Casto chybi znalosti tykajici se sloZeni a vlast-
nosti tukl, péstovani olejnin, vyrobnich technologii, vyZivy
a metabolizmu tukd. Problémy mohou zplsobovat i nékteré
nové védecké studie, jejich usporddéni a interpretace vy-
sledkd. Na to ochotné reaguji média a snazi se bézné verej-
nosti pfindSet senzace. Zdravi ovliviiuje nejen to, co jime, ale
i to, co nejime, a nékdy i zdanlivé prekvapivé zavéry lze racio-
nalné vysvétlit.

Margarin - dle médii nejhorsi tuk

Nejhlre byl v ¢lancich prezentovan margarin. Bylo zazna-
menano celkem 45 negativnich informaci o margarinech.
Autori ¢lank( zcela postrédaji znalosti o vyrobé margarin
a jejich sloZeni. V €lancich jsou margariny stale spojovany
s vyskytem transmastnych kyselin. Z vysledku analyz slo-
Zeni roztiratelnych tukd na naSem trhu margariny trans-
mastné kyseliny aZ na nepatrné mnoZstvi neobsahuji. Jejich
obsah ve vyrobcich je niz8i nez hladina pfirozené se vysky-
tujici v mésle. Néktefi autofi davaji rovnitko mezi margarin
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a ztuZeny tuk. To je i Casty ndzor mezi nékterymilékafi. Nikde
neni vysvétleno, Ze vyroba margarinG je jednoduchy fyzi-
kalni proces zaloZeny na michéni a krystalizaci smési pev-
ného tuku, kapalného oleje a vodné slozky.

Transmastné kyseliny - skryty d'abel

Konzumace transmastnych kyselin mé na naSe zdravi pro-
kazatelné negativni vliv. Podle toho, jak ¢asto se problema-
tika transmastnych kyselin objevuje v médiich, mizeme
nabyt dojmu, Ze se jednda o velky vyZivovy problém. Potra-
viny s transmastnymi kyselinami na trhu ubyvaji. O tom
sveédéi i studie Statniho zdravotniho Ustavu z roku 2017,
ktery monitoroval pfijem transmastnych kyselin na zakladé
jejich vyskytu v matefském mléku kojicich Zen [1]. Trans-
mastné kyseliny nevznikaji ve velké mife ani pfi smaZeni
pokrm(. Vysoky obsah transmastnych kyselin v nich zjisté-
nych pochazel z ¢astecné ztuZenych tukl pouZitych k pfi-
pravé. Evropska komise vydala v dubnu 2019 Nafizeni (EU)
€. 2019/649, podle kterého nesmi obsah transmastnych
kyselin jinych nez pfirozené se vyskytujicich v tucich Zivo-
¢isného plvodu prekrocit v potravinach uréenych pro ko-
ne¢ného spotfebitele a pro maloobchod hodnotu 2 g na
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100 g tuku. Potraviny s obsahem transmastnych kyselin vys-
§im bude mozno uvadét na trh pouze do 1. dubna 2021. Trans-
mastné kyseliny budeme v budoucnu konzumovat pfevazné
z mlé€ného tuku, v némz je obsah obvykle do 3 %, coZ pfi
umirnéné konzumaci nepredstavuje problém.

Rafinace tuki a primyslové zpracované
potraviny
Na internetu pfibyvéa ¢lank varujicich pred konzumaci pra-
myslové zpracovanych potravin. S timto pojmem se operuje
stéle Gastéji, aniz bychom se hloubéji zamysleli nad jeho vy-
znamem. VétSina béznych potravin na trhu je primyslové
zpracovana. Nékdo pod pojem primyslové zpracovanych
potravin zahrnuje hlavné vyrobky nizké vyzivové hodnoty
obsahujici vice pfidatnych latek. To v8ak neplati pro oleje.
Mezi oleji rafinovanymi a za studena lisovanymi nejsou z vy-
Zivového hlediska podstatné rozdily. Jedné se o 100% tuk.
Vyzivova hodnota je déna sloZzenim mastnych kyselin a ob-
sahem dalSich biologicky aktivnich latek. Mezi né patfi anti-
oxidanty (napf. tokoferoly), rostlinné steroly, karotenoidy,
fosfolipidy. Oleje lisované za studena maji nékteré pred-
nosti, ale i nékteré nevyhody. Tokoferoly a rostlinné steroly
se rafinaci ¢astecné odstrani (asi z 20 az 30 %), fosfolipidy
Uplné. Paradoxné olej rafinovany nékdy obsahuje dokonce
vice tokoferoll nebo rostlinnych steroll nez olej za studena
lisovany. Lisovanim za studena se uvolni do oleje méné
téchto latek, nez pfi lisovéani za tepla a extrakci. Snizi-li se
rafinaci obsah 0 20-30 %, zbude v oleji vice tokoferoll, nez
je v oleji za studena lisovaném, ktery se nerafinuje.
Rafinaci se na druhou stranu odstrani pesticidy, které
mohou byt v olejich lisovanych za studena pfitomny. Oleje
lisované za studena maji niz§i GdrZnost, vice podléhaji hyd-
rolyze a maji vy$si peroxidové Cislo, které vyjadfuje obsah
priméarnich produktl oxidace. Média varuji pred pritom-
nosti volnych radikal( v rafinovanych olejich. Volné radikaly
rychle reaguji a predstavuji nebezpedéi, pokud vznikaji v or-
ganizmu, nikoliv mimo néj. Volné radikaly se mohou tvofit
v organizmu i z olejd za studena lisovanych, mimo jiné i diky
jejich vy§Simu peroxidovému ¢islu.

Nadmérna konzumace omega-6 mastnych
kyselin

Velmi ¢asto se setkdvéame s ndzorem, Ze konzumujeme nad-
mérné mnoZstvi omega-6 mastnych kyselin (az 20-50kréat vice)
aZe je pomér omega-6 a omega-3 v ramci stravy pfili§ vysoky
state¢ny pfijem obou skupin esenciélnich mastnych kyselin.
PFijem omega-6 mastnych kyselin se ve vét§iné zemi pohy-
buje v intervalu doporu¢enych hodnot [2]. Vysoké hodnoty
poméru omega-6 a omega-3 nezplsobuje vysoky prijem
omega-6 mastnych kyselin, ale nizké konzumace omega-3 mast-
nych kyselin. Jime mélo ryb a rostlinnych olejd a tukd, které
jsou jejich bohatym zdrojem. Z toho vyplyvé potfeba zvysit
pfijem omega-3 mastnych kyselin a u omega-6 mastnych ky-
selin pfijem nesniZovat, ale udrZet [3]. Vedle ryb je z tohoto
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pohledu vhodny ke konzumaci fepkovy nebo Inény olej, né-
které roztiratelné tuky s vy$Sim podilem omega-3 mast-
nych kyselin a vla§ské ofechy.

Negativni G€inek vysoké konzumace omega-6 mastnych
kyselin byvéa ¢asto spojovan s prozanétlivymi G¢inky eikosa-
noidl vznikajicich z fady omega-6, zatimco eikosanoidy fady
vitro studii nebo z testd na zvifatech. Klinické intervencéni
studie tyto zavéry nepodporuji [4]. Pokud je pfijem omega-6
mastnych kyselin nizZ§i nez 12 % z celkového pfijmu energie,
nejsou prokazany jejich negativni zdravotni Gc¢inky. Toto mnoz-
stvi je v rdmci celkové stravy z praktického hlediska velmi
obtizné prekrodit, zvlasté pokud je konzumace tukd do 35 %
z celkového pfijmu energie. Podle odhadi nikoliv vysoky,
ale nizky pfijem omega-6 mastnych kyselin v roce 2010 celo-
svétové zplsobil 711 800 tmrti na ischemickou chorobu srdec-
ni, zatimco na vrub vysokého pfijmu nasycenych a transmast-
nych kyselin Ize pfifadit 250 900, resp. 537 200 amrti [5].

Palmovy olej - zabijak?

Rada ¢lanka kritizuje palmovy olej. Palmovy olej je prezen-
tovén jako nevhodny pro konzumaci z pohledu zdravi vzhle-
dem k vysokému obsahu nasycenych mastnych kyselin. Jako
priklad byvéa uvadéno, Ze obsahuje dokonce o 10 % vice na-
sycenych mastnych nez sadlo, coZ neni podstatny rozdil a Ze
velké mnoZstvi nasycenych mastnych kyselin vede k tvorbé
Skodlivého cholesterolu, ucpavéni cév i k problémim se srd-
cem. Nadmérné konzumace palmového oleje pry vede k obe-
zité, ke vzniku cukrovky i nékterych druhd rakoviny. Nasycené
mastné kyseliny se Gdajné nachdzeji v triacylglycerolech na
netradi¢nim misté a naSe enzymy mohou mit (a zjevné maji)
problém je z glycerolu od$tépit a metabolizovat. To je Cisty
mytus, ktery se v ¢lancich opisuje. Palmovy olej vaze pred-
nostné nasycené mastné kyseliny do polohy sn-1 a sn-3, coz
jsou i polohy, ve kterych se nasycené mastné kyseliny vy-
skytuji v prevaze i v lidském organizmu. Navic pokud by hrala
poloha na glycerol vazanych nasycenych mastnych kyse-
lin nutriéné vyznamnou roli, bylo by vepfrové sadlo, v némz
jsou nasycené mastné kyseliny pfednostné vazéany do polohy
sn-2, pro €lovéka zcela nefyziologickym tukem. Nic takového
v8ak v rémci studii prokdzéno nebylo.

PfestoZe je palmovy olej pfitomen v fadé potravin, je jeho
konzumace relativné nizka. Pro veSkeré nasycené mastné ky-
seliny plati limit pfijmu 20 g denné pro osoby se stfedni fy-
zickou zatézi. Ve Francii spocetli prdmérnou spotiebu palmo-
vého oleje na 2,8 g denné, coZ predstavuje pfiblizné 4,4 %
celkového pfijmu nasycenych mastnych kyselin u dospélych
osob [6]. Palmovy olej nepatfi mezi nejvyznamnéjsi zdroje
pfijmu nasycenych mastnych kyselin v nasi strave, z Zivocis-
nych tukd jich prijiméme mnohem vice. V fadé vyrobkd neni
palmovy olej jedinym tukem, proto je nutno vzdy posuzovat
celkové slozeni tukd, nikoliv Cinit zavéry o vyZivové hodnoté
na zékladé pritomnosti, ¢i nepfitomnosti palmového oleje.

Palmovy olej miZe obsahovat kontaminanty jako glyci-
dyl estery a 3-monochlorpropandiol. Upravou technologic-
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kych postupl zpracovani palmového oleje se podafilo snizit
obsah kontaminant( v oleji na Groven pod platnymi (pro gly-
cidyl ester) nebo pfipravovanymi (pro 3-monochlorpropan-
diol) limity. Sou¢asna obvykla konzumace palmového oleje
nepfedstavuje zdravotni rizika ani u nds, ani v zemich, v nichZ
se palmovy olej pouZivé vice na vareni a spotfeba je néko-
likanédsobné vyssi.

Rada Gtokd na palmovy olej je vedena z pohledu Zivotniho
prostredi, pfipadné se tykéa oblasti socialni. Palmovy olej zis-
kévany udrzitelnym zptsobem je feSenim téchto probléma.
Palma olejna je nejvykonnéjsi olejninou a predstavuje per-
spektivu i do budoucnosti, kdy se bude nutné v disledku ros-
touci sveétové populace a Zivotni Grovné v rozvojovych zemich
vyporadat se zvySenou poptavkou po olejich. Veskeré nega-
tivni informace $ifené po internetu Ize feSit v rdmci uplatfio-
vani zésad spravné zemédélské a vyrobni praxe.

Zpolitizovany repkovy olej

Repka - &eska dominantni olejnina se stava teréem Gtoku
fady aktivistl, podobné jako palmovy olej. Je aZ s podivem,
kolik myt(i se okolo ni dokéZe vytvofit. Repkovy olej je pred-
stavovan jako karcinogenni a hydrogenovany olej pochéze-
jici z geneticky modifikovanych rostlin, ktery Americky Grad
pro kontrolu potravin a IéCiv (U.S. Food and Drug Admini-
stration - FDA) zakdazal pouzivat v potravinach a ktery ob-
sahuje zdravi Skodlivou kyselinu olejovou. Geneticky mo-
difikované fepka se v Ceské republice ani jinde v Evropé
nepéstuje, a to ani pokusné. FDA zakdazal pouZivat fepkovy
olej s vysokym obsahem kyseliny erukové. Cilevédomou
praci mnoha Slechtitelskych tymG v Evropé a Kanadé byl
uz v 70. letech klasickym k¥iZenim obsah této mastné ky-
seliny postupné snizen az na zlomek plvodniho obsahu.
U soucasnych odrid fepky nesmi byt obsah kyseliny eru-
kové vys§si neZ 2 %. Redlné se v8ak pohybuje nejéastéji na
Grovni nékolika setin ¢i desetin procenta, ¢asto pod mezi
detekce bézné analytické metody. Kyselina olejova, ktera
erukovou kyselinu ve sloZeni oleje nahradila, méa pozitivni,
nikoliv negativni vliv na zdravi. Pfi desodoraci mize vzni-
kat mensi mnozZstvi transmastnych kyselin, které je vSak
pfi dodrZeni zasad sprévné vyrobni praxe jen do 1 %, coz
je zhruba 3krat méné, nezZ je jejich obsah v mléc¢ném tuku,
v némz k hydrogenaci mastnych kyselin v bachoru prezvy-
kavcd skute&n& dochazi. Repkovy olej neni hydrogenovany.
K hydrogenaci je potfebny vodik, ktery se pfi rafinaci nepo-
uziva. Repkovy olej je jednim z vyznamnych zdroji nedo-
statkovych omega-3 polynenasycenych mastnych kyselin,
kterych konzumujeme ve stravé obecné malo.

Maslo i sddlo konzumovaly nase babicky

pro vysoky obsah nasycenych mastnych kyselin, v ¢lancich
tykajicich se mésla a sadla se stéle Casté&ji objevuji infor-
mace, které se snazi konzumaci nasycenych mastnych ky-
selin bagatelizovat. Zjevné se zde neméfi stejnym metrem.
Clanky se ndm snaZi namluvit, Ze podle novych studii kon-
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zumace nasycenych mastnych kyselin nevadi, Ze za vSechny
negativni dopady na nase zdravi mohou sacharidy a zvlasté
jednoduché cukry. To je vSak informace vytrzend z kontextu.
Vysoka konzumace cukr( je rizikova, podobné jako nasyce-
nych mastnych kyselin. Pokud nékteré studie ukazaly, Ze vze-
stup konzumace nasycenych mastnych kyselin na Gkor cukri
nezvysuje rizika kardiovaskularnich onemocnéni, je to pocho-
pitelné, stejné jako Ze nahrazeni nasycenych mastnych kyse-
lin ve stravé nenasycenymi pfFinasi prospéch [7,8]. Objevuji
se informace, podle nichZ je méslo dlleZité pro vstrebavani
vitaminG rozpustnych v tucich, jako vyborny zdroj energie, je
lehce stravitelné apod. VSechny tuky pomahaji vstfebavat vi-
taminy rozpustné v tucich, obsah energie je obdobny v zavis-
losti na obsahu tuku (u tukd roztiratelnych). Studie sledujici
prichod béznych tukl zaZivacim traktem (stravitelnost) ne-
nachdzeji podstatné rozdily. To, Ze méslo a sédlo konzumo-
valy naSe babic¢ky, nevypovida nic o vlivu na zdravi. Naopak
existuji studie dokumentujici, Ze pokles konzumace Zivocis-
nych tukd v 90. letech vedl k vyraznému snizeni hladiny cho-
lesterolu v populaci a ke sniZeni Umrtnosti na kardiovasku-
larni choroby [9].

Sadlo podle studie korejskych védcl rozhodné nepatfi
mezi 10 nejzdravéjSich potravin [10]. Nic takového se v této
studii nedoctete. Néjaky vtipalek mimo autorsky kolektiv
setfidil pomocnou tabulku v excelu dostupnou jako suple-
mentum. V tabulce je i jiné sadlo, které by po setfidéni ta-
bulky skoncilo mezi potravinami na poslednim misté.

Na druhou stranu neni tfeba konzumaci masla nebo
sadla démonizovat, umirnéna konzumace nevadi, jenze se
v zddném ¢lanku nedodtete, co si mame predstavit pod
pojmem umirnéné konzumace. Vizionarska studie, které se
zabyvala konzumaci potravin z pohledu zdravi a vlivu na Zi-
votni prostredi, uvéadi jako umirnénou konzumaci 5 g (v rozmezi
0-10 g) sadla denné. Doporuéeni pro specifickou konzumaci
maésla neni vydano, ale veskery tuk ze vS§ech konzumovanych
mléénych vyrobkd odpovidéd ekvivalentu 250 ml (0-500 ml)
plnotuéného miéka, cozZ je pfiblizné 10 g (0-20 g) tuku [11].
O co vice konzumujeme mléko a mlécné vyrobky jako dllezity
zdroj vapniku a plnohodnotnych bilkovin, o to méné bychom
méli konzumovat méslo.

Kokosovy tuk - superpotravina?

Stéle se objevuji ¢lanky, které vychvaluji kokosovy tuk jako
nutricni zézrak, i kdyZ je mozno konstatovat, Ze pribyva i ¢lanka,
které uvadéji informace na pravou miru. Nejvétsi omyl spociva
ve skute€nosti, Ze kyselina laurovéa, dominantné pfitomna
v kokosovém tuku, je prezentovana jako kyselina se stfedné
dlouhym fetézcem se specifickymi, odliSnymi vlastnostmi.
Kyselina laurové se chové v organizmu jako mastna kyse-
lina s dlouhym Fetézcem a do této skupiny ji mimo jiné radi
i Evropsky Urad pro bezpecénost potravin (European Food
Safety Authority - EFSA) [12]. Kyselina laurové se Gdajné
VyuZivé prevazné jako zdroj energie a neukladé se do tukovych
zasob. Rozbory sloZeni tukovych tkani obyvatelt ostrova Toke-
lau, konzumujicich ve velkém kokosovy tuk, to vSak vyvraceji.
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Urcité rozdily tu sice jsou: kyselina laurova zvySuje hladinu
nejen LDL-cholesterolu, ale i HDL-cholesterolu. V souvislosti
s kokosovym tukem se hovofi o jeho antimikrobiélnich Ggin-
cich. Tyto poznatky se netykaji kokosového tuku jako celku,
ale opét kyseliny laurové, pfipadné parcidlniho esteru mono-
lauryl glycerolu (monolaurinu). Uginky t&chto I4tek jsou proké-
zany na modelovych studiich mimo organizmus.

Studie PURE a ARIC

Obé studie z nedavné doby sledovaly zdravotni G&inky kon-
zumace makrozivin, zejména sacharid(i. Sacharidy ve stravé
jsou komplementérni s tuky. Vys$si podil sacharidd ve stravé
byvé doprovézen niz$i konzumaci tukl a naopak. Podle
studie PURE (Prospective Urban Rural Epidemiology) vyssi
konzumace tukd, potaZzmo nasycenych mastnych kyselin
nevadi [13]. Vysledky studie Udajné volaji po potfebé ménit
vyZzivova doporuceni. Problém je, Ze skute¢né vyssi kon-
zumace tuk@ ani nasycenych mastnych kyselin nebyla ve
studii postiZzena. Konzumace odpovidala sou¢asnym vyZi-
vovym doporuéenim. KFivka rizika celkové mortality v za-
vislosti na konzumaci sacharidi méla tvar pismene J, na
rozdil od studie ARIC (Atherosclerosis Risk in Communities)
s kFivkou ve tvaru pismene U [14]. KFivky se viceméné pre-
kryvaji. Optimum pFijmu sacharidi odpovida soudobym vy-
Zivovym doporuéenim (napf. doporuceni pro Skandinavii)
a nizky stejné jako vysoky pfijem sacharid(l i tuk( nenf Za-
douci (schéma) [15].

Netradiéni oleje

Na trhu se objevuje rada netradicnich olejd, kterym se nékdy
pFisuzuji témér zazracné Gcinky. Jsou to ¢asto informace mar-
ketingového charakteru. Je pravda, Ze oleje zvlasté za stu-

dena lisované obsahuji celou fadu biologicky aktivnich latek,
které jsou pfedmétem intenzivniho vyzkumu na molekularni
Grovni. Jejich Gcéinek vsak byva z hlediska konzumace oleji
silné zvelicovan. Najdeme i fadu omyld. Populdrni téma v mé-
diich - zdravotni prospé3nost omega-3 mastnych kyselin -
vede k tomu, Ze se jako jejich zdroj doporucuji i oleje, které
je neobsahuji v nutricné vyznamném mnoZstvi. Nejcasté&ji
se jednd o olivovy, avokadovy, dynovy olej a rdzné orechy.
Z orechll jsou dobrym zdrojem omega-3 mastnych kyselin
orechy vlagské, u vétSiny ostatnich je obsah omega-3 mast-
nych kyselin zanedbatelny. Dal§im mytem jsou obsahy ,mi-
neradll“ a pritomnost celé fady vitaminl v olejich, véetné
vitamin{ rozpustnych ve vodé. Minerélni latky se mohou na-
chézet v semenech &i plodech v nutri¢né vyznamném mnoz-
stvi, do oleji vSak prechézeji jen omezené. Podobné plati
pro vitaminy rozpustné ve vodé. Nékteré roztiratelné tuky,
které obsahuji vodnou sloZku, mohou byt o vitaminy rozpustné
ve vodé obohaceny.

Zavér

Boj s myty okolo tuk( se jevi jako béh na dlouhou trat. Je tfeba
zvysit edukaci béZného spotrebitele, ale i autord ¢lankda, ktefi
myty Sifi. Zastoupeni mastnych kyselin ve stravé hraje vy-
znamnou roli v prevenci neinfekénich onemocnéni hromad-
ného vyskytu. Pokud se budou objevovat ve vétsi mite ¢lanky
s nespravnymi ¢i prekroucenymi informacemi, celkovy zdra-
votni stav populace se nezlepsi.

Prispévek vznikl za financni podpory z prostredkd Minister-
stva zemédélstvi v ramci projektu ,Tuky, myty a realita -
edukace ve smyslu zdravé vyZivy a udrZitelného péstovani
olejnin a ziskavani oleje”.

- neni zddouci vysoky pfijem sacharidd, ale ani pfijem nizky

- sacharidy a tuky jsou ve stravé komplementarni
- vyzivova doporuceni neni tieba ménit

= optimum odpovida doporuc¢enim Nordic Nutrition

Recommendations 2012 pro Skandinavii
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