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Autofi srovnavaji mozné ucinky raznych skupin mastnych kyselin (nasycenych, monoenovych, polyenovych a trans izomer mastnych

kyselin) v organizmu. Clanek obsahuje doporuéeni pro pfijem tuku ve vyzivé a struény piehled slozeni mastnych kyselin ve vybranych
zivocisnych tucich a rostlinnych olejich. Rovnéz jsou komentovany zmény v obsahu trans izomert mastnych kyselin v margarinech,

pokrmovych tucich a dalSich potravinach.

Kli¢ova slova: tuk, mastné kyseliny, Zivocisné tuky, rostlinné oleje, trans izomery mastnych kyselin.

The authors compare the effects of different groups of fatty acids (SFA, MUFA, PUFA and TFA) in organism. The submitted article inclu-
des recent recommendations for dietary fat intake and short review of fatty acids content in various animal fats and vegetable oils. The

changes in content of TFA in margarines, shortenings and other foodstuffs are discussed.
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V rdmci prevence obezity a chorob s ni spoje-
nych je tfeba vénovat pozornost rovnovaze mezi
pfijmem a vydejem energie. Soucasti doporuceni
je proto ddraz na pfiméfenou pohybovou aktivitu
a omezeni nadmérného energetického prijmu,
resp. celkového pifjmu tukd a sacharid(.

Moderni doporucent, tykajici se tukl ve vy-
7ivé, vsak musi vedle aspektd kvantitativnich
zohlednovat jejich kvalitu, danou zastoupenim
mastnych kyselin. Dobfe popsény jsou zcela od-
lisné efekty jednotlivych skupin mastnych kyselin
na hladiny krevnich lipoproteind, inzulinovou
rezistenci, krevni srazlivost a parametry zanétu.

Nasycené mastné kyseliny (saturated fatty
acids, SFA), a z nich konkrétné kyseliny laurova,
myristovd a palmitova, maji vyrazny hyperchole-
sterolemicky Ucinek. Rovnéz zvysuji inzulinovou
rezistenci (1-4).

Trans izomery mastnych kyselin (trans fatty
acids, TFA) ovliviuji lipoproteinovy profil jesté hiie,
zvysujfhlad inu LDL-cholesterolu a lipoproteinu Lp
(@), naopak snizujf hladiny HDL cholesterolu (3, 5-8).
Prispivajf k dysfunkci endotelu, maji prozanétlivé
efekty a zhorsuji inzulinovou rezistenci (9-12).

Monoenové mastné kyseliny (MUFA, mo-
nounsaturated fatty acids), nahrazuji-li v dieté
nasycené kyseliny ¢i sacharidy, naopak hladinu
celkového a LDL-cholesterolu mirné snizujf, hla-
dinu HDL-cholesterolu lehce zvysuji ¢i neovliv-
nujf. Dale snizujf inzulinorezistenci tkanf a riziko
diabetu, podle nékterych studif téz napomahajf
ke snizenf krevniho tlaku (3, 13-15).

Polyenové mastné kyseliny (polyunsatu-
rated fatty acids, PUFA) skupiny n-6 maji silny

hypocholesterolemicky efekt, vedle vyrazného
snizeni hladiny LDL cholesterolu ovsem snizuji
také HDL cholesterol. SlouZf jako prekurzory ei-
kosanoidl s Ucinky prozénétlivymi, aterogen-
nimi, vazokonstrikénimi a protrombotickymi.
PUFA fady n-3 hladiny cholesterolu patrné
vyrazné neovliviuji, resp. pozorované efekty
jsou nejednoznacné. Velmi vyrazné vsak snizuji
hladinu triacylglycerolt v plazmé. Jsou prekur-
zory eikosanoidU se slabsimi, anebo dokonce
zcela opacnymi ucinky nez z mastnych kyselin
n-6. Popsan byl rovnéz antiarytmicky Gcinek n-3
mastnych kyselin, u hypertonikd mirné snizuj
hodnoty krevniho tlaku (13, 16-19).

Vyse popsané efekty jednotlivych skupin
mastnych kyselin se promitaji do recentnich
nutri¢nich standard(, resp. referen¢nich davek.
Tuky by mély ve vyzivé hradit pfiblizné 30%
energie, z toho maximalné 10% mé pfipadat na
SFA a pouze 1% na TFA. PUFA maji dodat 7-10%
energie, pfi poméru n-6/n-3 pfiblizné 5:1. Zbytek
ma pripadnout na MUFA (20).

Pfi idedInim zastoupeni mastnych kyselin
ve vyzivé je dokonce predstavitelné, ze tuky hra-
di vice nez 30% denniho energetického pifjmu.
Koneckonct v fecké vyzivé, které byva pri¢itana
vyznamna role v prevenci aterosklerézy, hradf
tuk témér 40% energie pfi nizkém prijmu SFA
a TFA a naopak relativné vyssim zastoupeni ne-
nasycenych mastnych kyselin, zejména MUFA
(z olivového oleje) a n-3 PUFA (21-24). Na nasem
pracovisti jsme priznivy efekt nizkoenergetické
diety s relativné vyssim procentem tukd s vyso-
kym zastoupenim MUFA popsali nedavno (25).
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Vhodné zastoupeni mastnych kyselin ve vy-
Zivé ma praktické dopady, zejména v pfistupu
k tukdm Zivocisného a rostlinného pdvodu.
Obecné totiz prevldada ndzor, Ze tuky rostlinného
plvodu jsou vZzdy zdravejsi nez tuky Zivocisné.
Takové zjednoduseni je vsak tfeba odmitnout.

V tabulce 1 je zndzornéno zastoupeni mast-
nych kyselin v nékterych zivocisnych tucich.
Vidime, Ze v masle, sadle a loji je vysoky obsah
nasycenych mastnych kyselin a nizky obsah PUFA,
ktery zfejmé nestaci kompenzovat hyperchole-
sterolemicky efekt SFA. Na druhou stranu, v né-
kterych pfipadech rostlinné tuky maji spektrum
mastnych kyselin podobné (napt. avokadovy tuk
a husf sadlo), nebo dokonce podstatné nevyhod-
néjsf (kokosovy a palmojadrovy tuk). Problémem
je nicméné vysoka spotfeba zivocisného tuku,
dand tu¢nosti mnoha potravin a pokrm zivo-
¢isného pavodu a jejich oblibou. Opomenout
nesmime ani obsah cholesterolu, napt. ve vepfo-
vém sadle v priméru 85 mg/100 g (26).

K tukdm Zivocisného plvodu ovsem také
nélezi rybi tuky s vyznamnym obsahem vysoce
nenasycenych mastnych kyselin s dlouhym fetéz-
cem skupiny n-3, jako je kyselina eikosapentaeno-
va (EPA) a dokosahexaenova (DHA). Napf. tundk
obsahuje (ve 100 g jedlého podilu) v prdméru
15,5 g tuku, ztoho cca 1,1 g EPAa 2,3 g DHA, losos

1. Vedle odlisného spektra tukl k pozitivnim efektdm medi-
terdnni vyzivy nepochybné pfispivaji dal3i faktory. Vzhle-
dem k vyssi spotfebé ovoce, zeleniny, lusténin ¢i vina mize
jem vlakniny a pfirozenych antioxidac¢nich a detoxikac-
nich latek.
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Tabulka 1. Slozen{ vybranych tukl zivocisného pavodu

skupina mlécny (maslo) veprové husi sadlo hovézi 1Gj
mastnych kyselin % sadlo % % %
SFA myristova 10 1 0,5 3
palmitové 26 24 21 25
stearova 12 14 6 20
MUFA olejova 25 42 55 38
PUFA n-6 linolova 2,5 9 9 3,5
PUFA n-3 linolenova 1,5 1 1 0,5

Upraveno dle (26, 30, 31)

13,6 gtuku,ztoho 0,7 g EPA a 2,2 g DHA (26). Ryby
z umeélych chovt véak mohou mit téchto mast-
nych kyselin méné, v zavislosti na krmivu.

Oleje a tuky rostlinného plvodu mdzeme
rozdélit do nékolika skupin, podle prevazujicich
mastnych kyselin.V tabulce 2 jsou pfiklady olejd
s pfevahou kyseliny olejové. Z béznych oleji
sem patfi olej olivovy a stale ponékud nedoce-
nény olej fepkovy. V minulosti byl fepkovy olej
problematicky kvUli obsahu kyseliny erukové.
Po nékolik desetileti se vsak jiz pro potravinaiské
Ucely péstuji bezerukové odrldy repky, takze
obsah této mastné kyseliny v oleji je velmi nizky
(z plvodnich 50% se sniZil pod 2%). Z nutri¢-
niho hlediska je fepkovy olej také vyznamnym
zdrojem kyseliny a-linolenové (existuji oviem
odrddy fepky, které majf jeji obsah kvuli zvyseni
trvanlivosti oleje snizen).

V tabulce 3 jsou zndzornény oleje s pfeva-
hou kyseliny linolové. Typickym pfedstavitelem
je klasicky slune¢nicovy olej?. V pfipadé séjového

2. Byly v3ak jiz vyslechtény odrddy slunecnice, v jejichz oleji
je hlavni slozkou kyselina olejova.

oleje a oleje z vlasskych ofechd stoji za zminku
vyznamnéjsi obsah kyseliny a-linolenové; v po-
sledné jmenovaném je ostatné velmi vyhodny
pomér mezin-6 a n-3 PUFA, tedy mezi kyselinou
linolovou a kyselinou a-linolenovou. Naopak
v sezamovém oleji je pfiblizné stejny obsah
MUFA a n-6 PUFA, takze stojf na rozhrani mezi
obéma skupinami rostlinnych olejd.

Pro praxi je rovnéz dulezity zpUsob pouZi-
ti — oleje s vysokym obsahem PUFA jsou citlivé
k oxidaci. Nehodf se proto pfilis pro smazeni,
zejména dlouhodobé ¢i opakované.

Jedinym olejem, kde je hlavni slozkou ky-
selina a-linoleova, je olej lisovany ze semen
Inu. Jeho spotieba je zanedbateln3, redlné jsou
vyznamnéjsimi zdroji této mastné kyseliny jiné,
vyse komentované tuky.

Mimotadné problematickd je skupina olejd
(tukd) s prevahou nasycenych mastnych kyselin.
Jakje patrné z tabulky 4, hlavnimi slozkami (pfes
709%) jsou vysoce aterogenni mastné kyseliny
laurovd, myristovd a palmitova, a na druhou stra-
nu je zde jen minimum PUFA. Spektrum mast-
nych kyselin v téchto tucich je tak podstatné

Tabulka 2. Oleje s prevahou monoenovych mastnych kyselin

skupina olivovy fepkovy podzemnicovy

mastnych kyselin % % %

SFA palmitova 1 4 10
stearova 2,5 1,5 3

MUFA olejova 72 59 54

PUFA n-6 linolova 8 20 22

PUFA n-3 linolenova 1 10 <03

Upraveno dle (26, 31-33)

Tabulka 3. Oleje s prevahou n-6 polyenovych mastnych kyselin

horsi nez v sadle ¢i mlécném tuku, kde je mezi
SFA vyraznéji zastoupena také kyselina stearova
(bez vlivu na hladinu cholesterolu) a dale po-
mérné vysoké procento MUFA (srovnej tab. 1).
Konzumaci kokosového tuku je tfreba samozrej-
mé vidét v souvislostech s dalsimi faktory. V tro-
pickych oblastech, je-li tento tuk konzumovan
jako soucést tradi¢ni, pestré, kaloricky pfiméfené
stravy, v niz nedominuji uzeniny ani pokrmy
Jfast food", zato spise ryby, ovoce a zelenina,
zfejmé nemusi predstavovat takovy problém,
jako pfi masivnim zavleceni do nadf, zpravidla,
malo pestré, zato kaloricky vydatné stravy.

Kokosovy tuk je dostupny na ¢eském trhu
jako takovy (a jeho prodej je nezfidka podpo-
rovan reklamou, zalozenou na propagaci zdra-
vych rostlinnych tuk(ll), pouzivé se vsak také pri
vyrobé mrazenych krémd (zmrzlin), rostlinnych
slehacek a ndhrazek smetany do kavy ¢i caje.
Podobné sloZenfa pouziti ma tuk palmojadrovy
(zendospermu semen palmy olejné).

Vyhodné spektrum mastnych kyselin ovsem
nema ani tuk palmovy (z mezokarpu plodu pal-
my olejné), nebot obsahuje cca 40% kyseliny
palmitové. Svétova produkce palmového tuku
je pfitom vyssi nez kokosového. Ostatni, tzv. rost-
linné tuky (kakaovy, shea, illipé) maji spektrum
mastnych kyselin prece jen trochu vyhodnéjsi, ze
SFA uz obsahuijf vice kyseliny stearové a vyznam-
néji jsou zastoupeny MUFA (tabulka 5).

ZvIastni kapitolou je problematika TFA.
Vcelku zanedbatelné koncentrace téchto mast-
nych kyselin nalézame v mlé¢ném tuku, resp.
masle (cca 4 %) a rafinovanych rostlinnych olejich
(do 1%). Ve velkém mnozstvi viak vznikaji pfi
ztuzovani olejl technologif ¢astecné katalytické
hydrogenace. Potravinafské vyrobky, které ob-
sahujf takto vyrobeny ztuzeny tuk, jsou hlavnim
zdrojem TFA ve vyzive.

Jesté na pocatku 90. let roztiratelné tuky
na ceském trhu obsahovaly bézné 20% TFA
v tukovém podilu, pokrmové tuky na smazenf
i vice jak 30% (27). Pfestoze uvedené vyrobky
byly rostlinného plvodu, jejich pouzivani jako
ndhrazky mdsla, resp. sadla v tehdejsi dobé vy-
znamnegjsi zdravotni benefit nepredstavovalo

skupina slunecnicovy sojovy z vlasskych svétlicovy makovy sezamovy
mastnych kyselin % % ofechl % % % %
SFA palmitové 6 10 7 10 8,5
stearova 4 35 2 2 5
MUFA olejova 21 20 16 1 15 39
PUFA n-6 linolova 63 54 57 74 70 42
PUFA n-3 linolenova <05 8 11 <05 1 <05

Upraveno dle (26, 31-33)
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Tabulka 4. Rostlinné tuky s pfevahou nasycenych mastnych kyselin

skupina kokosovy palmojadrovy babassovy
mastnych kyselin % % %
SFA laurova 45 45 45
myristova 17 15 20
palmitova 9 8 8
stearova 3 2,5 5
MUFA olejova 7 14 14
PUFA n-6 linolova 15 2,5 30
PUFA n-3 linolenova <05 <05
Upraveno dle (26, 31-33)
Tabulka 5. Rostlinné tuky s vyznamnym obsahem nasycenych kyselin
skupina palmovy kakaovy illipé shea
mastnych kyselin % % % %
SFA myristova 1,0 <05 0,5
palmitova 42 25 16 4
stearova 5 34 43 36
MUFA olejova 37 33 31 45
PUFA n-6 linolova 10 15 15 7
PUFA n-3 linolenova 0,5 <05 <05

Upraveno dle (26, 31-33)

a jejich propagace v rémci zdravotni osvéty byla
z dnesniho pohledu vice nez problematicka.
Ve vyrobé jedlych tukd viak nastésti béhem
doby doslo k vyraznym posuntim. Vétsina roztira-
telnych tukd (resp. margarint), dostupnych na na-
$em trhu, dnes jiz obsahuje jen minimalni mnozstvi
TFA (do 1%). Uvedené vyrobky samozfejmé musf
obsahovat urcité procento nasycenych mastnych
kyselin, hlavni podil vsak pfipadd na mastné ky-
seliny nenasycené (podle rostlinného oleje, pou-
Zitého jako surovina, se lisf procento MUFA a n-6
PUFA). Dostupné jsou také vyrobky obohacené
n-3 PUFA. U nékterych produktd doslo v nedavné
dobé ke snizenf celkového mnozZstvi tuku (ze 70%
na 60%), k dispozici jsou i vyrobky s nizsf tu¢nosti.
Obsah TFA se razantné snizil také u vétsiny bézné
pouzivanych tukd na peceni, u pokrmovych tukd
(na smazeni) a smésnych roztiratelnych tukd (28).
Na druhou stranu, v nékterych specidlnich
margarinech pro dalsi potravinafskou vyrobu by-
va obsah TFA stéle zna¢ny. Zdrojem TFA ve vyZive
proto mUze byt trvanlivé a jemné pecivo, rizné
néhrazky ¢okolady ¢i polevy. Vzdy vsak zalezi na
pouzitych surovinach, podobné vyrobky rliznych
vyrobcl se v mnozstvi TFA diametralné lisi. Napf.
v tuku rliznych oplatek mohou byt TFA pfftomny
jen ve stopach, ale také mohou tvofit 30-40%
vsech mastnych kyselin (29). V takovém pripade
uz konzumace jednoho balenf vyrobku mize
vyCerpat nebo prekrocit doporuceni WHO/FAO
pro celodenni pfijem TFA (do 1% energie, tzn. cca
2,5 g TFA/den). Domnivame se proto, Ze by bylo

7adouci zavést povinné oznacovani obsahu TFA
na obalech potravinaiskych vyrobkd.

Prdce vznikla diky podpore \VZ MSM 0021620814
Prevence, diagnostika a terapie diabetes mellitus, me-
tabolickych a endokrinnich postiZzeni organizmu”
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