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Uprava jidelni¢ku patfi k zakladnim rezimovym opatfenim pfi prevenci kardiovaskularnich onemocnéni na viech urovnich.
Postupy odbornych spole¢nosti nabizeji rdmcova doporuceni ohledné skladby kazdodenni stravy. V praxi vSak mohou byt tato
doporuceni pro pacienty az pfilis obecna a ti pak mohou mit problém orientovat se na dnesnim pestrém a rznorodém trhu
potravin. Je Zddouci, aby pacient védél nejen to, co je dobré pro zdravi, ale taky pro¢ tomu tak je. V tomto ¢lanku se zaméfu-
jeme na tuky, jako jednu z hlavnich slozek vyzivy, a snazime se v souvislostech poukdzat na jejich vyznam ve zdravé vyzivé
a prevenci kardiovaskuldrnich onemocnéni tak, aby to bylo srozumitelné pro Iékafe i pacienty.

Kli¢ova slova: kardiovaskuldrni onemocnéni, prevence, tuk, kyseliny mastné, kyseliny mastné omega-3, kyseliny mastné omega-6.

Practical comments on fat consumption with relation to atherosclerosis and cardiovascular events

Changes of dietary habits are cornerstone of lifestyle interventions in prevention of cardiovascular diseases at all levels. Guidelines
of expert-societies offer basic recommendations about daily diet. These could be too broad for patients, who might experience
trouble in finding the right way on contemporary multivariate food market. It is vital for patients to know not only what is good
for health, but why is it so as well. In this article we focus on fats, as one of basic nutrients, and attempt to show theirimportance
for healthy diet and prevention of cardiovascular diseases, so it would be comprehensible for physicians and patients.

Key words: cardiovascular disease, prevention, fat, fatty acid, fatty acid omega-3, fatty acid omega-6.

Uvod

Kardiovaskularni (KV) onemocnéni pa-
tif v Evropé k nejcast&jsim pricindm umrti.
Zivotospréva je nedilnou sou¢asti jejich prevence
a také aktivnilécby (1). Soucasti mnoha doporucent
odbornych spole¢nosti (WHO, Evropska kardiolo-
gické spole¢nost, Ceské kardiologickd spole¢nost
aj) jsou rady ohledné Upravy denniho jidelnicku.
V obecné roviné se, mimo jiné, doporucuje upravit
slozeni tukd v dennf stravé ve prospéch nenasyce-

nych mastnych kyselin a naopak omezit nasycené

mastné kyseliny (1, 2). Z praktického hlediska ale
mUzZe byt pro pacienta matouci, co si pod timto
doporucenim predstavit ve vztahu k potravindm
dostupnym na nasem trhu.

Cilem tohoto ¢lanku je nabidnout prehled
o tucich v potravinach a jejich vyznamu pfi pre-

vendi a lé¢bé kardiovaskuldrnich onemocnéni.

Tuk - slozeni a vlastnosti
Tuk je po chemické strance ester glycerolu
amastné kyseliny. P¥i trdveni dochazf ke stépenti

molekul na glycerol a volné mastné kyseliny,
které jsou déle v organismu metabolizovany
(3, 4). Pravé slozeni mastnych kyselin udava vy-
sledné fyzikélni, chemické a také metabolické
vlastnosti tuku. Podrobny popis biochemickych
déjl je nad rdmec tohoto sdéleni, a proto zde
pojedname pouze o nékterych skute¢nostech,
které povazujeme za klicové v rdmci kardiovas-
kuldrni prevence.

Pfiklad doporucenf ohledné dennfho pfjmu
tuku a mastnych kyselin a jejich vyskytu v po-
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PRAKTICKE POZN

Tab.1 : Prehled denniho pfijimu tuku a mastnych kyselin

/ZTAHU K ATEROSKLEROZE

PREHLEDOVE CLANKY (
RDIOVASKULARNIM PRIHODAM

Tuk a mastné kyseliny Procento celkového denniho pfi- | Hmotnost (za predpokladu Priklady potravin
jmu energie (pro 50 letého ¢lo- 50letého muze se sedavym zpu-
véka) sobem Zivota a primérnou spo-

tirebou energie 9200 kJ)

Celkovy tuk 20-35 % (horni hranice je vhodna 48-85g Siroké zastoupenf v potravinach
pro vysoce fyzicky aktivni jedince v rlizné mife — nejvice uzeniny,
nebo pfi malnutrici) mlécné vyrobky, vepfové a hovézi

maso, losos, makrela, konzervovany
tundk, ofechy, oleje, sadlo,
cukrovinky a pekérenské vyrobky

Nasycené mastné kyseliny co nejméné 17-24 9 Zivocisné produkty, kokosovy olej,
(7-10%) - a) palmovy olej

Kyselina linolova (omega-6 nenasycena 4% 109

mastna kyselina)

Kyselina alfa-linolénova (omega-3 nenasy- | 0,5% 19 Inénd seminka, vlasské ofechy, Inény

cena mastna kyselina) olej, olej z vlasskych ofechd, losos,

makrela, sardinka, sled

Trans-nenasycené mastné kyseliny <1% <2g trvanlivé pecivo, cukrarské polevy,

cukrarské vyrobky — b)

Eikosapentaenova kyselina, dokosahexae- 250 mg rybi tuk (losos, makrela, sardinka,

nova kyselina sled)

Pozn.: 50letd zena se sedavym zplsobem Zivota md prdmérnou pottebu energie 7 500 kJ. V pripadé vysoce fyzicky aktivniho zplsobu Zivota jsou potreby energie pro 50leté

muze a Zeny 13200 kJ a 10700 kJ.
a) podle (2, 3)
b) podle (11)

travindch uvaditabulka 1 (vychdzi zdoporuceni
EFSA z roku 2017). Podrobnéjsi informace pro
jednotlivé vékoveé skupiny Ize nalézt v original-
nim dokumentu (5).

Nasycené mastné kyseliny

Tyto mastné kyseliny (MK) ve svych fetézcich
neobsahuiji dvojné vazby a tuky, jejichz hlavni sloz-
ku tvoff, jsou za béznych podminek (teplota 20 °C)
v tuhém skupenstvi (3, 4, 6). Jedna se predevsim
o zivocisné tuky (sadlo, maslo, syry), dale nékteré
rostlinné (kokosovy a palmovy olej). Mensi mnoz-
stvi nasycenych MK najedeme i v margarinech.
Diky absenci dvojnych vazeb jsou tepelné stabilni,
takze pfi vareni, smazeni nebo peceni nedochazi
k tak velké produkci potencidlné nebezpecnych
vedlejsich produktd (7). Majf ale nepfiznivy Ucinek
na krevnf lipidy, zvysuji hladiny proaterogennich
lipoproteint LDL a celkového cholesterolu a tim
se podileji na rozvoji aterosklerdzy (3, 4).

Nenasycené mastné kyseliny
Obsahuiji v fetézci jednu (mononenasycené)
nebo dvé a vice (polynenasycené) dvojné vazby.
Tuky, které je obsahuijf jako hlavni slozku, jsou
za béznych podminek (20 °C) kapalné (3, 4, 6).
Jedné se o vétsinu rostlinnych olejd. Pfitomnost
dvojnych (nenasycenych) vazeb zplsobuje vétsi
nachylnost k oxidaci a béhem tepelné Upravy
dochazf ke vzniku véts§iho mnozstvi vedlejsich

oxidacnich produktl, ve srovnani s nasycenymi
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MK (4, 6, 8-10). Snizuji hladinu LDL a celkového
cholesteroluy, jsou prekurzory antiagregacnich
a protizanétlivych prostaglandinti a pdsobi proti
aterosklerdze. V téchto déjich se uplatiuji ze-
jména omega-3 (ndzev odvozeny podle polohy
dvojné vazby v fetézci) MK. Nadmérny pfijem
omega-6 MK mize zvysovat hladiny prozénét-
livych prostaglandint (3, 4).

Trans-mastné kyseliny jsou formou ne-
nasycenych MK, které vznikaji pfi chemicko-
-technologické Upravée kapalnych tukd, jako
napf. ztuzovani. V zanedbatelném mnozstvi
mohou vznikat také pfi kuchyrské Upraveé tukd.
Jsou vysoce aterogenni a vyskytuji se v ¢astec-
né ztuzenych tucich a v malém mnozstvi také

v mlécném tuku (4, 6).

Tuk v potravinach

Pfi vybéru potravin je z hlediska vyZivy a
prevence KV onemocnéni ddlezité sledovat
nejen energeticky obsah, ale i slozeni MK (3).
Tuky Ize kromé masla, sddla a olejd najiti v fade
béznych potravin, jako je napfiklad maso, ryby,
pekarenské nebo cukrarské vyrobky, mlécné
vyrobky. Tyto tzv. ,skryté tuky” nelze opome-
nout pfi sestavovani denniho jidelni¢ku. Tuky
jsou samoziejmé i v ovoci a zelening, ale tam
se vetsinou vyskytuji v zanedbatelném mnoz-
stvi. Tabulka 2 pfehledné uvadi energeticky
obsah a zastoupeni MK u vybranych potravi-
novych tukd a nékterych dalsich potravin (12,
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13). MUzZe poslouZit k orientaci pfi rdmcovém
doporucovani dietnich opatieni pacientdm.

Uvedeno je pouze nékolik zastupct rostlin-
nych a zivocisnych tukd a dale nékolik potravin,
u kterych je tfeba myslet na ,skryté tuky.” U né-
kolika mlécnych vyrobkl je uvedeno srovnani
s nizkotu¢nou variantou.

Pro aterogenni potencidl nasycenych MK se
doporucuje omezit jejich pfijem nejvic, jak to
Ize (1, 2, 5). Prakticky to znamend omezit nebo
vyloucit uzeniny, sledovat mnozstvi mlécnych
vyrobkd, vybirat vice libové maso nez tu¢né
a omezit konzumaci cukrafskych vyrobkd.
Upfednostriovany by mély byt potraviny s ob-
sahem nenasycenych MK a pfi tom je nutné
dbdt na pfijem polynenasycenych MK (2, 3).
Podle nékterych starsich pramenU se dopo-
ruCuje zachovat pomér omega-3 k omega-6
MK'1:4, nebo 1:5 (3, 4). Klinické interven¢ni
studie ale nepodporuji zavéry in vitro nebo zvi-
fecich studif, ze kterych tato doporuceni vzesla,
a proto novejsi doporuceni jiz nepovazuji tento
pomér za dilezity a zdUraznuji prfedevsim po-
tfebu vyssiho pffjmu omega-3 nenasycenych
MK (11). V praxi to znamend pfijimat rostlinné
oleje (tekuté) formou studené kuchyné, tu¢né
ryby a ofechy ¢i semena. U ofechl se prokaza-
lo, Ze jiz denni pfijem 30 gram snizuje riziko
kardiovaskularniho onemocnéni (1). Pro jejich
vysokou kalorickou hodnotu je nutné tuto za-
pocitat do celkového denniho ptijmu, zvlast
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Tab. 2. Prehled obsahu energie, tuku a mastnych kyselin u vybranych tucnych potravin
(podile Online potravinovd databdza — www.pbd-online.sk a Nutridatabaze.cz - www.nutridatabaze.cz/potraviny)

AR . . Linolova | Linolénova | Vapnik
Energeticka | Celkovy tuk | Nasycené K "
Mononenasyce- | Polynenasyce- | kyselina | kyselinave | vmg/
. hodnotana| ve100g |MKve100g . ) a
Potravina 100 q po- otravi- otravi- né MKve 100g | né MKve 100g | va100g 1009 1009 Poznamka
tra\?irr: pn @) pn @ potraviny (g) potraviny (g) potravi- potravi- potra-
Y v i ny(@ | nyl@ | viny
2
826 - obsahuje vitaminy
-ztoho AD
Maslo 3076 kJ trans 474 26,6 3,5 29 0,6 21 ' . fu
. - skryté v cukrarskych
nasycene vyrobcich
MK 2,8 4
70 - obsahuje vitaminy
Rama -ztoho ADE
(stolovy 2590 kJ trans- 277 25,6 16,7 13,5 3,17 Y .
i . - sledovat slozeni
margarin) nasycené mastvch kyselin
MK 0,52 et
70
-ztoho
Flora 2597 kJ trans- 177 14,6 378 373 0,38 - obsahuje vitamin A
nasycené
MK 0,07
74 - obsahuje vitamin A, E
-ztoho - skrytd v fadé
Hera 2738 kJ trans- 40 23,6 10 79 2 y ,
. pekarenskych a
nasycene cukréafskych vyrobk
MK 0,2
VeE)rove 3684 kJ 99,5 43,7 46,4 12,8 85 0,8 2
sadlo
- obsahuje vitamin E
p - zvysuje LDL i celkovy
Kol:::?vy 3653 kJ 999 84,2 79 19 1,8 0,1 2 cholesterol, ale v mensi
) mife ve srovnani's
maslem 9)
- obsahuje vitamin E
Palmovy - uzivan ke smazeni v
olei y 3671 kJ 99,2 48,4 384 10 9,7 03 - restauracich, rychlém
) obcerstveni, obsazen v
nékterych polotovarech
- obsahuje vitamin E
Olivovy olej 3681 kJ 994 149 73,06 8,58 7 1 - - ztekutych olejl
nejvice tepelné stabilni
- podobné slozeni
mastnych kyselin Ize
ocekdvat u oleje
. - obsahuje vitamin E
Lnéné Ly
2051 kJ 37 44 72 224 6 16,4 195 - dynova semena
semeno S
obsahuji vice omega-6
mastnych kyselin
- zdrojem omega-3 jsou
také napf. chia seminka
Sez:;:jwy 3681 kJ 99,4 151 404 03 418 05 10 |- obsahuje vitamin E
- obsahuje vitamin E
Repkovy - pfi teplotdch do 210 °C
Ele' y 3689 kJ 99,6 75 62,4 28,8 19,8 9 - se udava vyssi teplotni
) stabilita ve srovnani se
slunec¢nicovym olejem
- vysoky obsah
vitaminu E (mozna
odpovédny za
Slunecnico- | 500 997 5 297 59 586 04 02 |udavanouteplotni
vy olej stabilitu)
- proti fepkovému oleji
stabilnéjsi pfi teploté
210°C
180 INTERNI MEDICINA PRO PRAXI / Interni Med. 2018; 82 www.internimedicina.cz
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. - obsahuje vitamin E
Sojovy olej 3687 kJ 99,3 154 22,7 60,6 52,5 8,1 - - zdroj omnega-3 MK
Viasske 2805 kJ 634 67 11,8 45, 361 66 g | Zdrojomega3 MK
orechy - zdroj selenu
Liskové - obsahuje zelezo,
. 2747 kJ 624 4,6 48,3 7 6,8 01 181 - vysoky obsah
ofechy L
vitaminu E
Jogurt bily
3,5 % tuku) 313 kJ 35 23 1 0,1 0,07 0,03 178
Nizkotucny - nizkotucny je také
jogurt 216 kJ 1,5 1,0 04 - - - 114 kefir, s obsahem
(1,5 % tuku) vapniku 120 mg
- skrytd v fadé krém,
cukrovinek, pomazanek
Smetana a podobnych vyrobki
(33%) 1310 kJ 33 21,3 89 1,0 0,7 03 83 - obsah tukti se odvi
od procentuéiniho
obsahu celkového tuku
Eidam 30% 1105 kJ 16 104 43 0,5 03 0,2 755
Eidam 40% 1390 kJ 25 16,1 6,7 07 0,5 0,2 956
Hermelin 1230 kJ 223 14,4 6 0,7 0,5 0,2 389
- obsahuje vitamin D
- obsah tukd se odviji
od procentuéiniho
Losos 726 k) 104 19 38 47 03 03 25 | Obsahu celkovéhotuku
- vysoky obsah
eikosapentaenové
kyseliny
- syrovy je libovy,
podobné jako aljasska
Tunak 611 kJ 56 13 1,6 17 01 0,1 16 treska
- zdroj selenu
- obsahuje vitamin D
- maso je jednim ze
Veprova 1183 kJ 249 74 137 32 23 03 29 |20l vitaminu B12
krkovice - mnohem libovéjsi je
panenka
Bucek 1445 kJ 331 79 17,7 4,7 3,6 04 21
Kufeci prsa 555 kJ 1,2 03 03 0,4 0,2 - 20 . Z?Stfjﬁ)ce libového
dribéziho masa
Biskupsky | /., 236 4 6,2 26 25 02 47 | 78stupce cukrdiskych
chlebicek vyrobku
Pozn.: Hodnoty jsou zaokrouhlené na 1 desetiné misto
a)dle (18)

u osob, u kterych je zadouci také redukce véhy
(platf také pro semena). Pozndmka na okraj té-
matu: pfi omezovani spotfeby nasycenych MK
ovlivni ndhrada plnotu¢nych mlécnych vyrobk
nizkotu¢nymi ekvivalenty mnozstvi pfijimaného
vapniku pouze minimalné.

V nékterych pracich je v rdmci sekundar-
ni prevence ischemické choroby srdec¢ni pro-
kdzan pfiznivy efekt omega-3 nenasycenych
MK na mortalitu. Pfiznivé pUsobf jak kyselina
alfa-linolénovéa (z rostlinnych olejl), tak i
eikosapentaenova (zastoupend predevsim
v rybim tuku). U jedincli po prodélané ischemické
cévni pfthodé byval doporucovan vyssi denni

pifjem téchto MK a to 3-4 g denné, coZ prakticky

www.internimedicina.cz

znamenalo nutnost obohacovéni stravy o rybi
nebo rostlinny olej (3). Podle doporuceni pro pre-
venci KV onemocnéni z roku 2016 podavani extra
davek rybiho oleje nepfinasi pacientdim v rdmci
sekundarni prevence Zadny dalsi prospéch nad
ramec aktudlné prosazovanych preventivnich
opatfeni zahrnujicich hypolipidemickou farma-
koterapii (1).

Margariny jsou smésf tukd (v dnesni dobé hlav-
né rostlinnych, pfipousti se obsah mlé¢ného tuku
do 3 %), pffpadné dalsich aditiv, aby bylo dosazeno
pevného skupenstv( (14). Podle obsahu MK jsou
vhodné na tepelnou Upravu (pfevazuji nasycené
MK, tyto vyrobky obsahuiji vétSinou palmoveé tuky
nebo maslo) nebo pro studenou kuchyni (pfeva-
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7uji nenasycené MK, vétsinou jde o smés tekutych
rostlinnych olejl a zivocisného tuku, déle emul-
gdtoru a daldich aditiv). Margariny pro studenou
kuchyni mohou byt zdrojem polynenasycenych
MK, dllezité je sledovat slozeni vyrobku, aby
nenasycené MK prevazovaly. Podle soucasné
legislativy musi byt obsah vysoce aterogennich
trans-nenasycenych MK v margarinech na nasem
trhuméné nez 1 %. Toto opatfeni ¢ini jejich piijem
z téchto zdrojli zanedbatelnym (6, 14). Nicméné je
Ize pofad nalézt napfiklad v cokolddovych nahraz-
kach, trvanlivém pecivu a nékterych cukrovinkach
(6,11, 14). Blizsi informace o problematice trans-MK
jsou nad rdmec tohoto ¢lanku a Ctendr je maze

najit v pfislusné literature citované vyse.
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Problematicky je vybér tuku k tepelné
Upravé pokrm0 v kuchyni. Tepelné stabilnf
nasycené MK podporuji rozvoj aterosklerézy
a jejich komplikaci. Nenasycené mastné ky-
seliny pUsobi proti témto procestim, ale pfi
tepelné Upravé dochazi k oxidaci tukd, ¢imz
se v organismu zvysuje oxida¢ni stres. To mu-
Ze mit nepfiznivé Ucinky na zdravi (9). Vznik
trans-mastnych kyselin je zanedbatelny (6).
Mononenasycené MK jsou ve srovnani s po-
lynenasycenymi MK tepelné stabilné&jsi (6, 8).
Po zohlednéni doporucenf pro prevenci KV
onemocnéni Ize k tepelné Upravé doporucit
napfiklad olivovy a fepkovy olej (15). Jednd se
o rostlinné oleje, které obsahujf vice monone-
nasycenych MKv poméru k polynenasycenym.
To mé za nasledek jejich vyssi teplotni stabilitu.
Slunecnicovy olej s vysokym obsahem polyne-
nasycenych MK je podle nékterych pramend
(7, 16) stabilngjsi nez fepkovy (pfi vyssich tep-
lotach), ale méné stabilni nez olivovy olej (7,
16). Prave pro vysoky obsah polynenasycenych
MK ale neni slunecnicovy olej preferovany pred
jinymi oleji, které obsahuji vice mononenasyce-
nych a méné polynenasycenych MK.

Praktické poznamky

Konzumace tukd byla po ur¢itou dobu
obecné povazovéna za nevhodnou a v né-
kterych oblastech tato doporucenf vyustila
v univerzalni preferenci energetického pfijmu
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ve formé sacharid(. Tento pfistup jisté nepova-
Zujeme za spravny. I s ohledem na soucasna do-
porucen(je vyhodné pouzivat tuk s pfiznivym
vlivem na kardiovaskuldrni systém. MnoZstvi
konzumovaného tuku upravujeme podle po-
tfeby celkového denniho kalorického pfijmu.
U osob s nutnostf kalorické restrikce musime
tuky omezovat vice nez u téch s optimalni
télesnou hmotnosti. Doporucena davka tuku
k pfipravé pokrmu je podle nékterych pramend
jedna cajova Izicka (5-10 gramd) na osobu (17).
Tuk je pro nds prospésny a potiebny. Musime si
ale hlidat jeho sloZeni a celkové mnozstvi dle
zasad, které uvadime vyse.

V poslednich letech se u nas rozsifuje
sortiment cukrovinek pfipravovanych pod-
le zésad ,syrové stravy — raw food” (pokrmy
neprochazeji tepelnou Upravou nad 45°C).
Kokosovy olej je pfi vyrobé ,raw” cukrovinek
alternativou mdsla nebo margarinu. Je zné-
mo, Ze tento olej zvysuje hladinu cholesterolu
méné nez maslo (viz tabulka 2), nicméné ne-
mUzeme tyto produkty poklddat za zdravé,
pouze za méné skodlivé ve srovnani s klasic-
kymi cukrovinkami.

Pro pfijem omega-3 nenasycenych MK
jsou kromé tu¢nych ryb vhodné také oleje
z Inénych semen a vlasskych ofechl. Tyto
oleje jsou urcené pro studenou kuchyni. Pro
teplou kuchyni je vhodné stffdani olivového
a fepkového oleje.
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Zavérem lze fici, ze v ramci kardiovaskularni
prevence (jak primdrni, tak sekundarni ¢i terci-
arni) je vhodné konzumovat tekuté rostlinné
oleje, ofechy, semena, tu¢né morské ryby (lo-
sos, makrela, sardinka, sled) a minimalizovat
pfijem Zivocisnych tukd (vybirat libové druhy
masa a mléc¢né vyrobky s nizkym obsahem
tuku - jogurt, kefir, nizkotucny syr) a nasyce-
nych rostlinnych olejd (kokosovy a palmovy
tuk). Ve stravé by se mély cukrarské vyrobky
objevovat pouze sporadicky, nebo vymizet
Uplné. Pro tepelnou Upravu se jevi byt nejlepsf
olivovy a fepkovy olej. Pro respektovéni dopo-
ruceni ohledné denniho pfijmu tukd je nutné
sledovat vyZivové Udaje na potravinach a do-
drzovat celkovy energeticky pfijem, ktery bude
individualné velmi rlzny. Databéze nutri¢niho
sloZeni potravin jsou volné pfistupné Siroké
vefejnosti, navic jsou nyni vyrobci povinni tyto
hodnoty uvadét i na obalech vyrobkd. Tabulka
sloZeni tukd u vybranych potravin, kterou zde
uvadime, maze poslouzit k zékladni orientaci
v problematice.

V kazdém ptipadé se pres hromadéni no-
vych poznatkd v poslednich letech v oblasti
vyzivy ve vztahu k tukim zadsadnf revoluce ne-
odehréla a mnohdy se ,fantastickd” odhalenf
Udajnych omyld védcl z minulosti, kterd ma-
zeme najit v nékterych (laickych i odbornych)
periodicich, nezakladaji na pravdé.
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