) MEZIOBOROVE PREHLEDY

VYZNAM TUKU A DOPORUCENT

Vyznam tukut ve vyzivé - soucasna doporuceni

Véra Bohacova, DiS."?, prof. MUDr. Jan Pitha, CSc.'?

'Férum zdravé vyzivy, z. s.

2Sekce vyzivy a nutri¢ni péce, z. s.

3Klinika kardiologie, Laborator pro vyzkum aterosklerdzy IKEM, Praha

Tuky jsou jednou ze zdkladnich Zivin a nepostradatelnou sloZkou stravy. Poskytuji energii
a zaroven sehrdvaji v nasem organismu fadu dilezitych uloh. V rdmci vyzivy je zasadni
mnozstvi konzumovanych tukd, ale neméné dulezité je také jejich slozeni. Slozeni tuk
do znacné miry predurcuje jejich vliv na spravnou funkci naseho organismu. V rdmci
vyzivy je nejcastéji problematika tuk( feSena v souvislosti s tak zvanymi neinfekénimi
chorobami hromadného vyskytu, a to jak v primarni, tak sekundarni prevenci.

Kli¢ova slova: tuky, mastné kyseliny, vyziva, doporuceni.

The importance of fats in nutrition

Fats are one of the basic nutrients and an indispensable food component. Fats provide
energy and at the same time have important impact on the function of human body.
In terms of nutrition, the amount of fat consumed is important, but their composition
is of at least similar importance and largely determines their effect on the appropri-
ate function of the body. The most common problem of fats in human nutrition is
addressed with regard to so called non-infectious diseases of mass prevalence and

incidence, both in primary and secondary prevention.

Key words: fats, fatty acids, nutrition, recommendations.

Tuky tvodem

Tuky (tuhé se oznacuji jako tuky, kapalné
jako oleje) patfi mezi tfi zakladni Ziviny (spo-
lu s bilkovinami a sacharidy). Jsou zdrojem
energie, esencidlnich mastnych kyselin, v tu-
ku rozpustnych vitamin(, sterold aj. Vznikaji
z nich latky, které podminuji charakteristické
senzorické vlastnosti potravin a pokrmt (chut,
vlné). Dodavaji stravé jemnost v chuti a pii-
jemnost pfi zvykani a polykani.

Tuky jsou také casto diskutovanym
tématem v laické i odborné verejnosti. V rdmci
vyzivy je zdsadni mnozstvi konzumovanych
tukd, ale neméné duleZité je také jejich slo-

zeni.

SloZeni tukl a jejich vlastnosti
Tuky jsou po chemické strance estery gly-

cerolu a mastnych kyselin. Slozeni mastnych

kyselin pfijimaného tuku (a potravin tuk obsa-

hujicich) se lisi v biologickych ucincich, a tim
i vlivem na zdravi. V rdmci vyzivy je nej¢astéji
problematika tuk( fesena v souvislosti s tak
zvanymi neinfekénimi chorobami hromad-
ného vyskytu, vétsinou kardiovaskularnimi
onemocnénimi. Mastné kyseliny v tucich roz-
liSujeme nasycené a nenasycené.

Nasycené mastné kyseliny (SFA) se svym
biologickym plsobenim a metabolismem
mohou vyrazné lisit dle délky uhlikového
fetézce. SFA s kratkym a stfedné dlouhym
uhlikovym fetézcem (do C10, tedy 10 uhlikd,
vyjimecné do C12), se mohou vstiebat pfimo
ze stfeva do krevniho obéhu a tak ,obejit” in-
korporaci do struktur lipoprotein(. SFA s del-
Sim fetézcem (vétsina C12, jisté C14 a C16) se
soucasti lipoproteinl stavaji a mohou se tak
vyznamné podilet na poruchach jejich latkové
vymeény, které jsou pfi¢inou kardiovaskular-
nich onemocnéni, pfipadné zanét slinivky
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Tab. 1. Slozeni matnych kyselin (v %) nejbéznéjsich tukd a olejd (4); Zdroj: Velisek J, Hajslovad J. Chemie

potravin I, 3. vyddni, Tabor: OSSIS; 2009.

Slozeni matnych kyselin (v %) nejbéznéjsich tuku a oleju

tuk nebo olej SFA* MUFA** PUFA***
kakaové maslo 58-65 33-36 2-4
kokosovy tuk 88-94 5-9 1-2
mlécny tuk 53-72 26-42 2-6
olej ze sledé 17-29 36-77 10-24
olivovy olej 8-26 54-87 4-22
palmojadrovy tuk 75-86 12-20 2-4
palmovy tuk 44-56 36-42 9-13
fepkovy olej 5-10 52-76 22-40
sadlo 25-70 37-68 4-18
slunecnicovy olej 9-17 13-41 42-74
sojovy olej 14-20 18-26 55-68

*SFA = nasycené mastné kyseliny (saturated fatty acids)

** MUFA = monoenové mastné kyseliny (monounsaturated fatty acids)
***PUFA = polyenové mastné kyseliny (polyunsaturated fatty acids)

bfisni — obé skupiny onemocnéni jsou zivot

ohrozujici. Nenasycené mastné kyseliny (UFA),

které jsou z hlediska vyzivového hodnoceny
pozitivné, se dale rozdéluji na:

B Monoenové (mononenasycené) mastné ky-
seliny (MUFA), jejichz hlavnim zastupcem
je kyselina olejova. MUFA snizuji hladinu
celkového a aterogenniho LDL cholesterolu
v krevniplazmé, a to zejména v pfipadé, kdy
ve stravé nahradi SFA.

B Polyenové (polynenasycené, vicenenasyce-
né) mastné kyseliny (PUFA), které dale rozdé-
lujeme na PUFA fady n-6 (w-6), jejichz hlav-
nim zastupcem je kyselina linolova, a mast-
né kyseliny fady n-3 (w-3) s hlavnim zastup-
cem kyselinou linolenovou. Kyselina linolova
(n-6) je v organismu transformovana na ky-
selinu arachidonovou a kyselina linolenova
(n-3) na kyseliny eikosapentaenovou (EPA)
a dokosahexaenovou (DHA), které patii ke
kyselinam fady n-3. Od téchto kyselin se
v organismu odvozuiji latky, které plni fadu
dulezitych funkci (kromé pozitivniho vlivu
na krevni lipidy maji vliv antiarytmicky, an-
si kyselinu linolovou a linolenovou nedo-
vede syntetizovat, musi byt pfijimany po-
travou, a proto je nazyvame esencialni.
Kyseliny EPA a DHA se sice v organismu
syntetizuji, ale syntetizované mnozstvi je
nedostatecné, a proto je nutné je pfijimat
z potravy. PUFA snizuji celkovy cholesterol,
n-3 PUFA (EPA a DHA) snizuji i koncentrace
triacylglycerolt v krvi.

B Transnenasycené mastné kyseliny (TFA).
Podle nejnovéjsich poznatkd je jejich vliv

www.medicinapropraxi.cz

na krevni lipidy nasobné (2,5-10x) nepfizni-
v&jsi, nez je vliv nasycenych mastnych kyse-
lin. Nepfiznivy vliv maji i pro vyvoj diabetes
mellitus 2. typu a obezity. Byly také popsany
jejich mozné negativni ucinky zahrnujici

i lidsky plod a novorozence (1, 4).

Tuky jako soucast vyzivovych
doporuceni

V rdmci doporuceného mnozstvi a sloze-
ni tukl ve stravé je tieba reflektovat aktualni
situaci populace Ceské republiky. Zasadni je
problematika kardiovaskularnich onemocnéni
(ischemické choroby srdeéni, ischemickych cév-
nich mozkovych piihod a ischemické choroby
dolnich koncetin), kterd jsou stale nejcastéjsi pfi-
¢inou nemocnosti a imrtnosti u nas. Na celkové
umrtnosti se podileji ve 42,6 % u muz(i a 46,5 %
uzen (1). Zohlednit je tfeba vysoky vyskyt diabe-
tes mellitus; registrovanych diabetikd je v CR vice
nez milion (2), dale poruchy metabolismu lipidd
(75 % dospélé ceské populace), vyskyt hyper-
tenze a nadmérné télesné hmotnosti. Tuky jsou
proto feSeny v rdmci odbornych doporuceni
jak v primarni, tak sekundarni prevenci téchto
onemocnéni.

Ve vyzivé plsobi negativné vysoky pfijem
tuku a nevhodné slozeni mastnych kyselin
pfijimaného tuku, tzn. vysoky obsah SFA, ze-
jména TFA a nizky obsah PUFA, pfedevsim n-3
(w-3) PUFA. Negativné pUlsobi také antinutri¢ni
a toxické latky vznikajici pfi technologickém
zpracovani nebo skladovanitukd a potravin tuky
obsahujicich, proto je vhodné volit pro pfipravu
pokrmu pfi vyssich teplotach tuky tepelné sta-
bilni. Zalezi tedy jednak na volbé tukd, jednak
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na jejich pouziti v rdmci kulinarni Gpravy. Proto je
vhodné vybirat tuky s vyhodnéjsim slozenim a pi
vybéru tuk{ na tepelnou Gpravu pokrm(i vénovat
pozornost jejich tepelné stabilité.

Tuky pfijimame ve formé tzv. volné, tj. tuky
jako pomazanka na pecivo nebo k omasténi
a pfipravé pokrmd, a tzv. skryté, tj. konzumo-
vané v potravinach, kterym je potieba vénovat
stejné velkou pozornost jako tukiim volnym (3).

Tuky v praktickém zivote

StéZejni v Upravé stravy se zaméfenim na
problematiku tuki je eliminace TFA a snizeni
pfijmu SFA, pficemz doporuceni prvné jmeno-
vané je aktualné v Ceské republice naplfiovano.

TFA, které vznikaji pfi ¢aste¢ném ztuZovani
tukd (pfi ¢astecné hydrogenaci), se v naprosté
vétsiné vyrobkl na nasem trhu jiz nevyskytuiji.
Jejich zdrojem zGstava mlécny tuk (TFA pfiro-
zené vznikaji v travicim traktu prezvykavca),
piipadné pfiprava pokrm0 za vysokych tep-
lot a pti pouziti nevhodného tuku (s nizkou
tepelnou stabilitou, ktery se snadno prepaluje).

Zasadnéjsi a problematictéjsi je otazka
nasycenych mastnych kyselin. Ty je tfeba ve
stravé v rdmci aktudlnich odbornych doporu-
Ceni snizovat pod 10 % denniho energetického
prijmu (v rdmci Ié¢by hypercholesterolemie pod
7 %), diky jejich proaterogennimu pUsobeni pfi
konzumaci vétsiho mnozstvi. Mezi aterogenni
nasycené mastné kyseliny patfi zejména kyseli-
ny laurova, myristovd a palmitova (12-16 atoma
uhlikuy), jejichz hlavnimi zdroji jsou zejména tuky
tropické a Zivocisné (s vyjimkou tuku ryb) (4).

Tuky prakticky

V rdmci praktickych doporuceni je tedy
tieba zaméfit se na zdroje tuk(l pouzivanych
ve studené kuchyni, na tepelnou Upravu i na
zdroje skrytych tukd v potravinach.

Tuky volné

V souvislosti s vysokym pfijmem SFA jsou
nejcastéji zminované zivocisné tuky, jako je
maslo a sadlo. Bohatym zdrojem SFA jsou v3ak
také tuky tropické, dokonce s vy3sim obsahem
nez tuky zivocisné. Napfiklad kokosovy tuk (90 %
SFA), palmojadrovy (85 % SFA) palmovy (50 %
SFA). Méaslo pak obsahuje 65 % SFA v mlé¢ném
tuku.

Pfednostné je tfeba v rdmci stravovani

volit tuky s pfevahou nenasycenych mastnych
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Tab. 2. Pfiklady potravin v rdmci jejich skupiny podle obsahu tuku a SFA* (4)

Priklady potravin v ramci jejich skupiny podle obsahu tuku a SFA*

potravina (obvykla porce) energeticka obsah tuku ztoho SFA* | Obsah bilkovin | Obsah Z toho cukry
hodnota sacharidd
maslo 300 kJ/72 keal 8¢ 59
tuky k namazéani | pomazankové 160 kJ/38 kcal 49 29
(109) rostlinny roztiratelny tuk 70 % | 260 kJ/62 kcal 79 29
rostlinny roztiratelny tuk 30 % | 110 kJ/26 kcal 3g e}
kokosovy tuk 361 kJ/86 kcal 10g 9g
tuky na pfipravu sadlo veprové skvarené 369 kJ/88 kcal 10g 49
pokrm(i (10 g) olivovy olej 370 kJ/88 kcal 10g 1g
fepkovy olej 370 kJ/88 kcal 10g 19
sunka veprova standard 342 kJ/82 kcal 49 Re] 8¢
sunka veprova vybérova 220 kJ/52 keal 29 Re] 8¢
Sunky (50 g) Sunka veprova od kosti 249 kJ/60 kcal 3g 19 99
nejvyssi jakosti
sunka krti prsni 182 kJ/43 keal 19 0g 9g
syr s modrou plisni 715 kJ/171 keal 14 g 10g 9¢
syry (50 ) syrtvrdy 30 % tuku v susiné | 539 kJ/129 kcal 89 79 149
syr krémovy taveny 70 % 790 kJ/189 kcal 189 114 59
syr tvrdy zrajici 45 % 779 kJ/180 kcal 159 10g 149
jogurt bily 1,5 % tuku 290 kJ/69 kcal 29 19 59 69 69
jogurt bily 3,5 % tuku 413 kJ/99 kcal 69 3g 59 69 69
jogurty (150 g) jogurt bily smetanovy 744.k)/178 keal 159 129 59 69 69
10 % tuku
jogurt ovocny 2,5 % tuku 621 kJ/148 kcal 59 39 49 21g 21g
polo macené susenky 2 144 kJ/512 kcal 2649 149 79 609 249
susenky kakaové 1875 kJ/448 kcal 139 49 99 719 239
susenky / oplatky | s celozrnnymi ceredliemi
(100 g) ¢okoladové oplatky se 2 250 kJ/538 kcal 31g 209 649 599 49
smetanovou pfichuti
susenky karamelizované 2 032 kJ/486 kcal 199 99 59 739 389
veprova krkovice 1350 KJ/323 keal 239 159 299
masa (150 g veprova kotleta bez kosti 771 kJ/184 kcal 449 29 36
syrova) kufeci prsa 653 kJ/156 keal 49 g 309
hovézi pecené 885 kJ/212 kcal 89 39 339

Zdroj: program NutriProExpert (www.nutridata.cz)

Pozn.: Hodnoty vyrobku s obecnymi ndzvy jsou prdmérné a mohou se v zdvislosti na konkrétnich vyrobcich od konkrétnich vyrobcd mirné Iisit.

*SFA — nasycené mastné kyseliny (saturated fatty acids)

kyselin (Tab. 1), vyhodou je vyssi obsah n-3
(w-3) PUFA. Obecné muzeme doporucit, ze
vyhodnéjsi sloZzeni maji tuky, které jsou za béz-
nych podminek tekuté, a pfipadné vyrobky
znich vyrobené. V tucich, které jsou za béznych
podminek tuhé, prevazuji mastné kyseliny na-
sycené. Z tohoto pohledu jsou na studenou
kuchyni vhodnéjsi rostlinné roztiratelné tuky,
na piipravu pokrmu oleje s vhodnym slozenim
mastnych kyselin a zaroveri dobrou tepelnou
stabilitou (napf. oleje fepkovy ¢i olivovy) (4).

Tuky skryté v potravinach

Zcela zasadni roli maji tuky skryté v potra-
vinach. Vyznamnym zdrojem SFA jsou uzeniny
a dalsi masné vyrobky, vysokotu¢né mlécné
vyrobky, jemné a trvanlivé pecivo (croissanty,
vyrobky z listového a plundrového tésta, susen-

/ Med. Praxi. 2024;21(2):9

ky, oplatky), zejména ty s polevou ¢i ndplni, ale
i rostlinné nahrazky mlé¢nych vyrobka.

Snazs$imu vybéru potravin ,napomahd”
legislativa vyzadujici Udaje na obalech potra-
vin, kdy jednim z povinnych udajl je, kromé
energetické hodnoty, obsahu sacharidi a z to-
ho cukr(, bilkovin, soli a celkového obsahu
tuku, také obsah SFA. Pfi vybéru je tak mozné
v rdmci jednotlivych potravinovych skupin
vybirat s ohledem na obsah a slozeni tuku vy-
hodnéjsi varianty potravin a vyrobkd. V ramci
doporuceni k vybéru potravin je tfeba upozor-
nit na fakt, ze hodnoty musi byt uvedeny na
100 g ¢i 100 ml. Velikost baleni ¢i porce (a s tim
i mnoZzstvi SFA v nich) se muiize vyznamné lisit
(napt. hotova jidla maji bézné velikost porce
350-400 g, u musli tyc¢inek je velikost porce/
baleni 25-40 g) (4).

Vyznamnym zdrojem SFA jsou také pe-
kafské a cukréaiské vyrobky, zejména ty, které
jsou s polevou ¢i ndplni (az 16 g SFA ve 100 g
macenych susenek nebo v porci zmrzliny).

U Zivocisnych zdroja je nezbytné akcentovat
i dalsi nutrienty, které tyto potraviny obsahuji.
Napfiklad veprova kyta obsahuje ve 100g 5g
SFA, ale také 19 g bilkovin. Hovézi kyta ve 100 g
2g SFA, ale také 23 g bilkovin a 1,6 ug vit. B ,.
Emental v 50 g 9 g SFA, ale také 15,5 g bilko-
vin, T g vit. B, a 550 mg Ca. Tyto potraviny tedy
nelze vnimat pouze jako zdroj SFA (4).

Prospésné nenasycené mastné kyseliny
muzZeme najit v ofesich, olejnatych semenech,
tu¢nych rybach a vyrobcich z nich. Jsou zdrojem
jak MUFA, tak PUFA, v rdizném poméru. V ramci
vyzivovych doporuceni je tfeba zdlraznit ze-
jména zvyseni pfijmu n-3 PUFA, které byvaji ve



Tab. 3. Potraviny a jejich vhodnéjsi varianty (5)
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Potraviny a jejich vhodnéjsi varianty
potravina ve 100 g tuky (9) z toho SFA* (g) potravina ve 100 g tuky (9) z toho SFA* (g)
smetana na $lehani 33% 33 18 smetana 12% 12 7
jogurt bily smetanovy 10 8 jogurt bily 1,5 % tuku 2 1
10 9% tuku
veprovy blcek 29 11 libové veprové maso 2 1
(kotleta bez kosti)
saldm gothaj 26 9 sunkovy saldm 15 5
majonéza 83 12 tatarka 4 3
maslové susenky s polevou 26 16 ceredlni susenky s ovocem | 15 1
croissant 15 10 kolacek 15 3
kokosovy ofech 37 30 vlasské ofechy 65 6
maslo 81 51 Flora original 45 11
kokosovy tuk 100 91 fepkovy olej 100 8

Zdroj hodnot: systém NutriPro, aplikace NutriData; *SFA — nasycené mastné kyseliny (saturated fatty acids)

Tab. 4. Zjednodusend praktickd doporucent reflektujici odbornd vyZzivovd doporuceni'v oblasti tukd

Zjednodusena prakticka doporuceni reflektujici odborna vyzivova doporuceni v oblasti tukd

-(tuky s pfevahou nasycenych mastnych kyselin (za béZnych podminek tuhé)

tuky

-) tuky za béZnych podminek tekuté (oleje a vyrobky z nich)

-(jemné a trvanlivé - sladké, zejména s polevou ¢i naplni

chléb, pecivo

prednostné v celozrnné varianté

-(tucné (s vyjimkou ryb)

maso ) P il
-) libové, prednostné ,bilé

prilohy

brambory, celozrnné varianty (ryze, téstoviny aj.)

vysokotucné, smetanové

mlécné vyrobky

=) vSechny ostatni, pfednostné nedoslazované/neochucené

-(tucné, s nizkym obsahem masa, s vysokym obsahem soli

masné vyrobky

-)
~(
-)
~(
-)
-(smazené, zejména ty konzumované mimo domov
-)
~(
-)
~(
-)

libové, s vysokym procentem masa, jednoduchym slozenim

s polevou ¢i naplni

-(vyrobky z listového, plundrového tésta zejména s polevou ¢&i ndplni, susenky

ke kavé”

z celozrnné mouky

-) vyrobky z piskotového tésta s ovocem, neplnéné a nemacené susenky, idedlné

stravé ceské populace Casto deficitni. Zdrojem
je naptiklad Inéné semeno, Inény olej, vlas-
ské ofechy, v nezanedbatelném mnozstvi je
obsahuje také jiz zmifiovany fepkovy olej.
V navaznosti na realné konzumacni davky
a jejich frekvenci je zasadni doporuceni
fepkového oleje jako standardniho oleje pro
pfipravu stravy. Vyznamnym zdrojem n-3
jsou ryby, zejména tu¢né. Ryby by proto mély
byt pravidelnou soucasti jidelnickd. Vybér
nemusi byt omezen na lososa a tundka (patfi
mezi nejcastéji doporucované a v soucas-
nosti také nejvice konzumované), vyhodné
jsou i sledé ¢i makrela, a to véetné Upravy

nalozenim v nélevu (4).
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V rdmci kazdé skupiny potravin, je vzdy moz-
né najit nutricné vyhodnou variantu (Tab. 2)
s pfiznivym slozenim tuku, a tim zachovat po-
travinovou skupinu ve stravé, Uplné vylou¢eni,
¢i vyznamné omezeni konzumace vice druhd, ¢i
dokonce celé skupiny potravin, vede ke karenci
potiebnych nutrientl (napf. vylou¢enim masa,
zejména ,Cerveného”, knedostatku vitaminuB,,
azeleza, vyloucenim mléc¢nych vyrobki k nedo-
statku vapniku apod.) (4). | mezi vyznamnymi
zdroji tuku v potravindch mdzeme najit vhodné
améné vhodné varianty (Tab. 3).

| kdyz tuky sehravaji v rdmci stravovani velice
duleZitou roli a je tfeba jim vénovat patfi¢nou

pozornost, a to na Urovni mnozstvi, slozeni, ale

3. Dostélova J. Méné tradi¢ni oleje. Tiskova konference Féra zdra-
Vvé vyzivy, cerven 2018 [Internet]. [cited 2023 March 9]. Availab-
le from: https://www.fzv.cz/mene-tradicni-oleje/#more-2793.
4.Bohéacova V, Starnovské T. Uskali dietoterapie pfi dyslipide-
mifch. AtheroRev. 2020;5(1):37-41.

5. Kapitoly o zdravi. Potraviny a jejich vhodnéjsi varianty. [In-

/ Med

i pouziti, neni mozné tuto problematiku fesit
izolované. Doporuceni k jejich konzumaci by
mélo byt soucasti komplexnich a idealné prak-
tickych rad v kontextu individudlnich potteb
kazdého pacienta.

Co nejjednodussiho k tukiim
poradit pacientiim v souladu
s odbornymi doporucenimi?

Snizte spotfebu tu¢ného masa, uzenin a dal-
sich masnych vyrobka.

Na studenou kuchyni pouzivejte prevaz-
né kvalitni roztiratelné rostlinné tuky, na te-
pelnou upravu jidla oleje vyhodného slozeni
(fepkovy, olivovy).

Jezte méné tuc¢né mlécné

vyrobky.

B Jezte ryby - nejlépe 2x tydné, pfednostné
tu¢ngjsi druhy.

B Omezte jemné a trvanlivé pecivo, hlavné

s polevou nebo naplni.

B Vyhnéte se ¢astému smazeni. A kdyz uz,
pouzijte spravny (napf. fepkovy ¢i olivovy)

olej (5).

Podporeno projektem Ndrodni institut

pro vyzkum metabolickych a kardiovasku-
Idrnich onemocneéni (Program EXCELES, ID:
LX22NPQO5104) - Financovdno Evropskou unii —
Next Generation EU.

ternet]. [cited 2023 March 12]. Available from: https://kapito-
lyozdravi.cz/soubory-ke-stazeni/zivotosprava-strava.

6. Ceska aliance kardiovaskularnich onemocnéni, z. s. Lé¢ba
dietou [Internet]. [cited 2023 March 12]. Available from: htt-
ps://ca-ko.cz/diagnozy/familiarni-hypercholesterolemie/
lecba-dietou/.
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