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
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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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