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ABSTRAKT

Tato bakalatska prace shrnuje dostupné informace o esencidlnich mastnych kyselinach a
zabyva se charakteristikou, nazvoslovim, vlastnostmi i souvisejicimi aspekty s vyskytem
takto specifickych mastnych kyselin. Déle se vénuje potravinam a potravnim doplikim, se
zamé&fenim na vysoky obsah esencialnich mastnych kyselin, které jsou vyznamnym fakto-

rem ovliviujicim lidské zdravi.

Klic¢ova slova: esencidlni mastné kyseliny, dopliiky stravy

ABSTRACT

This bachelor thesis sumarizes available informations about essential fatty acids and is
concerned with characteristics, terminology, properties other aspects related to presence of
specific fatty acids. Further more it is focused on food and food supplements with a high
content of essential fatty acids, which are a significant factor influencing human health.

Keywords: essential fatty acids, food supplements
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UvVOD

Tato bakalafska prace je reSers$ni studii se zaméfenim na esencialni mastné kyseliny, které
jsou v poslednich desetiletich pfedmétem raznych publikaci se zaméfenim na prospésnost

potravin lidskému zdravi.

Dilezité je upozornit na fakt, Ze v Ceské republice jsou na téma esencialnich mastnych
kyselin (pfedevsim PUFA OMEGA-3) publikovany poznatky z vyzkumi jiz od roku 1982.
[16]

Soucasny zivotni styl, tzn. nespravna vyziva, nedostatek pohybu a stres vede ke zvySovani
rizika vzniku civiliza¢nich chorob a to zejména ob&hovych, kardiovaskularnich, rakoviny,
cukrovky a obezity. Uvedené choroby je mozno zdravym zivotnim stylem a spravnou vy-
zivou eliminovat. Jeden z faktori, jak zefektivnit spravnou vyzivu, je zvySeni podilu

PUFA OMEGA-3 ve stravé.

Préace se zabyva charakteristikou esencidlnich mastnych kyselin, jejich rozdélenim na kate-
gorie a fady OMEGA-3 a OMEGA-6, vyskytem a zastoupenim v riiznych druzich potravin
a doplncich stravy, vyznamem a vlivem na lidské zdravi. Dale jsou specifikovana jednotli-
va vyzivova doporuceni, ktera by méla ptispivat ke zvySeni a zlepSeni zivotnich standardt
s ohledem na zdravi ¢lovéka ve vztahu k mife konzumace esencidlnich mastnych kyselin v
CR.

V neposledni fadé je nutné zhodnotit vliv esencialnich mastnych kyselin na zdravi ¢lovéka,

dostateného zastoupeni v potravinich a dopliicich stravy v CR.
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1 FUNKCNI POTRAVINY A POTRAVNI DOPLNEK

1.1 Definice potraviny

Potravinami jsou latky uréené ke spotiebé ¢lovékem v nezménéném nebo upraveném stavu
jako jidlo nebo napoj, nejde-li o 1é¢iva a omamné nebo psychotropni latky. Za potravinu se
povazuji i pridatné latky, latky pomocné a latky uréené k aromatizaci, které jsou uréeny k

prodeji spotiebiteli za ucelem konzumace. [35]

1.2 Funk¢ni potraviny

V podstaté jsou to bézné potraviny, od nichz se vSak lisi tim, Ze jsou obohaceny o rtizné
zdravi prospésné slozky, to znamend o vybrané potravni dopliiky. Mnozstvi takto pridané-
ho doplnku je vsak az ptili§ Casto jen symbolické, ptedevsim proto, ze vyrobek musi za-
chovat pfijatelnou cenu s ohledem na to, Ze vefejnosti nejsou jesté dostatecné znamy jeho
mozné pozitivni efekty. Funkéni potraviny jesté ¢eka dlouhd cesta k zdkaznikovi, protoze

nékteré zajmové skupiny se snazi jejich vyrobé branit. [4]
1.3 Potravni doplnék a doplnék stravy

1.3.1 Specifikace potravniho doplitku a dopliiku stravy

V piipadé CR jsou produkty, které se nefadi mezi 1é¢iva, ale uz nejsou klasickymi potravi-
nami, oznacovany jako potraviny pro zvlastni ucely, a jsou déle rozdéleny do zakladnich

kategorii:

e jednotlivé substance, které dostaly oznaceni potravni dopliky,
e Kkombinaci vice jednotlivych potravnich doplnka vznikaji specifické produkty, na-

zyvané doplnky stravy.
Nasi stravu nemiizeme povazovat trvale za komplexni. Anebo je jeji nekomplexnost jen
relativni, kdyz vznikne zvySena potifeba na nékteré slozky stravy, napf. s postupujicim vé-
kem, nemoci, rekonvalescenci, fyzickym ¢i duSevnim zatizenim. Oba tyto nedostatky mi-
zeme celkem spésné eliminovat, kdyz stravu vhodné doplnime. [4] a [13]
1.3.2 Déleni potravnich dopliikii a dopliiki stravy

Potravni doplitky a dopliky stravy mizeme délit na:

e vitaminy a mineraly (téZ mikroziviny),
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e Mmultivitaminy a multimineraly,

e dalsi aktivni latky (téz quasivitaminy, popf. provitaminy),

e antioxidanty,

e rostlinné extrakty (vytazky),

e dopliky stravy podporujici hubnuti (popf. diety na hubnuti),
e spalovace tuku,

o diety,

¢ dopliiky na povzbuzeni,

e dopliky stravy na problémy s klouby,

e probiotika,
e enzymy,
e hormony,

e doplnky sportovni vyzivy,

e tekutiny,

e dopliiky s mastnymi kyselinami (obvykle nenasycenymi), vétSinou podporuji hub-
nuti (napf. kunjugovana kyselina linolova - CLA), snizuji hladinu cholesterolu (vy-
tazek z rybiho tuku, resp. kyseliny dokosahexaenové a eikosapentaenova), nebo po-

tlacuji tvorbu tzv. prostaglandini a leukotrienti, které mohou podporovat zanétlivé

procesy. [4], [13] a [32]

1.3.3 Legislativa potravnich doplikii a dopliiki stravy

Dopliiky stravy jsou potraviny uréené pro zvlastni vyzivu se zvySenym obsahem potrav-
nich doplitkii. Problematiku dopliki stravy nyni po legislativni strance feSi Smérnice C.
2002/46/ES z 10. 6. 2002 o ptiblizovani legislativy EU a novych ¢lent EU. Nov¢ tato di-
rektiva stanovi, Ze oznaceni dopliikl stravy a jejich reklama nesmi obsahovat vyjadieni o
jejich preventivnich nebo 1é¢ebnych ucincich, pokud nebyly prokazatelné zjistény. [32] a
[35]

Doplitkem stravy se rozumi potravina uréena k piimé spottebe, ktera se odlisSuje od potra-
vin pro béznou spotiebu vysokym obsahem mineralnich latek nebo jinych latek s nutricnim
(vyzivovym) nebo fyziologickym ucinkem, ktera byla vyrobena za ucelem doplnéni bézné
stravy pro spotiebitele na Groven pfiznivé ovliviiyjici zdravotni stav, a kterd se uvadi do

ob¢hu pouze s oznac¢enim ucelu jejiho pouziti. [13], [35] a [36]
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Potravni dopliiky jsou vitaminy, mineraly, aminokyseliny, specifické mastné kyseliny,

extrakty a dalsi latky s vyznamnym biologickym u¢inkem.

O tom, zda se doplnék stravy stava potravinou uréenou pro zvlastni vyzivu, rozhoduje Mi-

nisterstvo zdravotnictvi CR, které musi kazdy dopInék stravy schvalit na zaklads:

e posudku, ktery vypracuje Statni zdravotni ustav. V ném posoudi zdravotni neza-
vadnost obsahu, vyjadii se k doporuc¢enému davkovani a vymezi okruhy uzivatelt
(sportovci, déti, dospéli) vzhledem k davkovani,

e laboratorniho vySetfeni vzorku, které provede krajska hygienickd stanice nebo

akreditovana laboratot. [4], [13] a [35]

Ke svému posudku Statni zdravotni ustav od vyrobce nebo jeho zéstupce vyzaduje tyto

podklady:

e dokumentaci vyrobku, z niz vyplyva druh a mnozstvi G¢innych latek a latek ptidat-
nych (certifikaty o slozeni); vzorek,
e navrhované davkovani,

e sd¢leni, pro koho je vyrobek uréen. [4] a [13]

Pokud vyrobce nebo jim povéfeny zastupce pozaduje nechat vyrobek schvalit jako dopln€k
stravy vhodny pro urc¢itou skupinu spotiebiteli, musi ke své zZadosti na Ministerstvo zdra-
votnictvi CR piilozit:
e vyjadfeni znalce - diabetologa, pokud ma byt vyrobek oznacen jako ,,vhodny pro
diabetiky*,
e vyjadrfeni znalce - obezitologa, pokud ma vyrobek slouzit pti redukénich dietach
jako plnohodnotna nahrada jidla a ma mit vyrazné hmotnostné-reduk¢ni Géinky,
e vyjadreni znalce - dietologa, pokud ma byt vyrobek deklarovan jako dietni,

e vyjadieni znalce — pediatra, pokud ma byt vyrobek uzivan détmi do 3 let. [13]

Neptehlednou situaci v chapani pojmt potravni doplnék a doplnék stravy lze demonstrovat
na ptikladech pochazejicich z USA. Americky Kongres jiz roku 1994 schvalil definici do-
plitku stravy nasledovné: ,,Doplnék stravy je produkt konzumovany usty, obsahujici slozky
urcené k doplnéni stravy. Slozkami stravy v téchto produktech mohou byt: vitaminy, mine-
raly, rostliny nebo jiné rostlinné zdroje, aminokyseliny a latky jako jsou enzymy, organic-
ké tkang, zlazy a metabolity. Mohou to také byt extrakty nebo koncentraty, a mohou se zde

vyskytovat v mnoha formach, jakymi jsou tablety, kapsle nebo zelatinové tobolky, roztoky
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nebo pudr (praskova forma). Mohou také byt v jinych formach, naptiklad jako ty¢inky, ale
V tom pfipadé musi byt na etiketé¢ uvedeno, ze se nejedna o béznou standardni potravinu
nebo pokrm*. [4] Zajimavé je pouziti organickych tkdnich a zlaz, protoze podle nazoru
vetsiny odbornikl se jednd o suroviny mimotadné rizikové. Plati to vSak hlavné o zlazo-
vych extraktech. Proto je velmi dulezité, jak je volné prodejny dopln€k stravy vyrobcem
popsan (co je uvedeno na etiket¢). Piesto nekteti vyrobcei neuvadéji jednotlivé slozky pfi-
mo, ale skryvaji je pod nekonkrétnim oznacenim ,,chranéna smés* s vymluvou, Ze jeji slo-
Zeni je vyrobnim tajemstvim, které ma zabranit vyrob¢ falzifikati. Dopln€k stravy totiz
nelze chranit patentem. Na etiketé dale musi byt uvedena energeticka hodnota, obsah jed-
notlivych zivin, navod na pouziti a doporucené davkovani, ptipadné upozornéni pro jaké

skupiny populace neni produkt vhodny. [4], [13], [21] a [32]

Vyrobce ruci za obsah a kvalitu jim uvadénych latek, protoZze v ramci schvalovaciho fizeni
toto neni pfedmétem zkoumani. Jedinou fyzickou analyzou produktu (v CR), predkladanou
vyrobcem Statnimu zdravotnimu ustavu, je vySetfeni obsahu tézkych kovi a mikrobialni
analyza. Tyto vySetfeni nejsou opakovany. Zkouman neni ani obsah deklarovanych latek a
v produktu nejsou cilené zkoumany jakékoliv nepovolené latky. Fyzicky, ekonomicky ani
organiza¢né to prosté¢ neni mozné. Z uvedeného plyne, ze spottebitel je odkazan na seri6z-

nost vyrobce. [4] a [13]

Na ceském trhu se miiZzeme setkat 1 s vyrobky nekvalitnimi, pochdzejicimi od neseridznich
vyrobctl. Jejich zasadni vlastnosti je mimofddné nizka cena. Jistou téchou spotiebitelil
muze byt fakt, Ze drtiva vétSina z nich neni rizikova. Pochopitelné jsou vétSinou zcela net-
¢inné, protoze obsah teoreticky ucinnych latek je minimalni. V piipad€ doplitka stravy také
dosud neexistuje zakonna povinnost predlozit dikaz, ze tvrzeni o bezpecnosti nebo ucin-
cich produktu, uvadéné vyrobcem, se zaklada na pravdé. Na etiketé vSak nesmi byt uvede-

no cokoliv, co se vztahuje na 1é¢ebné ucinky. [4], [13] a [21]
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2 MASTNE KYSELINY

2.1 Charakteristika mastnych kyselin

vvvvvv

da. Lipidy se obvykle definuji jako pfirodni slouceniny, které obsahuji esterové vazané
mastné kyseliny o vice nez tfech atomech uhliku v molekule. Z chemického hlediska jsou
MK vyskytujici se v lipidech ozna¢ovany jako vys$si monokarboxylové kyseliny s alifatic-
kym uhlovodikovym fetézcem. Jejich hydrofobni charakter je pfi¢inou hydrofobniho cha-
rakteru molekuly lipidu. Mnozstvi a spektrum jednotlivych mastnych kyselin v tukové
slozce potravin muze hrat roli v prevenci kardiovaskularnich onemocnéni. MK se vyskytuji
v pfirodnich tucich v esterifikované form¢, ale mohou byt pfitomné i jako volné MK
s mnoha fyziologickymi vztahy, v¢etné transportnich funkci v krevni plazmé. [16], [18] a
[26]

2.2 Struktura a nazvoslovi
V piirodé a tedy také v potravinach, se vyskytuji v lipidech tyto skupiny mastnych kyselin:

e nasycené mastné kyseliny (SFA, saturated fatty acids),

e nenasycené mastné kyseliny s jednou dvojnou vazbou (MUFA, monounsaturated
fatty acids),

e nenasycené mastné kyseliny s dvéma a vice dvojnymi vazbami (PUFA, polyunsatu-
rated fatty acids),

e nenasycené mastné kyseliny s jednou a vice trojnymi vazbami,

e nenasycené trans mastné kyseliny. [18] a [26]
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Tabulka 1 Vyznamné mastné kyseliny a jejich oznacovani. [19] a [26]

Skupina a jeji pqé(?t Schématicka s,
L dvojnych Systematicky nazev Trivialni ndzev
oznaceni ety zkratka
nasycené (SFA) - Cuo butanova maselna
- Cs:0 hexanova kapronova
- Cso oktanova kaprylova
- Cio00 dekanova kaprinova
- Cis0 dodekanova laurova
- Cis0 tetradekanova myristova
- Ci60 hexadekanova palmitova
- Ciso0 oktadekanova stearova
- Cso0 eikosanova arachova
- Coop dokosanova behenova
nanasycené (UFA) 1 Cis:1n5 A’cis-tetradecenova myristoolejova
monoenové (MUFA) 1 Ci6:1n7 A° cis-hexadecenova palmitolejova
1 Cis:1n9 A° cis-oktadecenova olejova
1 Cis-1n9 A° trans-oktadecenova elaidova
1 Cis1n7 A trans-oktadecenova vakcenova
1 Cu2:1n7 A cis-dokosenova erukova
1 Co0:1n11 A cis-eikosenova gadolejova
polyenové (PUFA) 2 Cisan7 A% cis-, trans-oktadekadienova Eoﬁr:llz ;Oli/(;ngégf:)me
fadan-6 2 Cig:2n6 A% cis-, cis-oktadekadienova linolova
3 Cig:3ne A%912 all-cis-oktadekatrienova y-linolenova
4 C20-4n6 AS8IL14 a1l cis-eikosatetraenova arachidonova
fadan-3 3 Cis:3n3 A%1215 g1 cis-oktadekatrienova a-linolenova
5 Cao:5n3 A>B LT g1 cis-eikosapentancova EPA
6 C22:6n3 AYT 10131619 a1 cis dokosahexaenova  DHA

2.2.1 Nasycené mastné kyseliny (SFA, saturated fatty acids)

Nasycené mastné kyseliny jsou béznou slozkou ptirodnich lipidi. Skladaji se minimalné ze
4 a maximaln¢ az asi z 60 atomt uhliku. Zpravidla maji rovny, nerozvétveny fetézec nej-
¢astéji o sudém poctu atomu uhliku, na kterém jsou navazany atomy vodiku. V ptipad¢, ze
jsou vSechna vazebna mista na atomech uhliku obsazena, jedna se o nasycené (saturované)
MK. Naptiklad MK palmitova: C 16:0 a MK stearova: C 18:0, které se nachdzeji piede-
v§im v zivo€isnych tucich (C 16:0 je schematicka zkratka viz tabulka 1, C16 - vyjadfeni
poctu atomu uhliki, 0 - vyjadieni poctu dvojnych vazeb). Nadbytek nékterych saturova-
nych MK neptiznivé ovliviiuje cholesterolémii a hladinu lipoproteinit podporujicich vyvoj

aterosklerdzy. Zivo¢isné tuky jako maslo a sadlo jsou pii pokojové teploté (18 - 20°C) ve
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formé tuhé, rostlinné oleje jsou tekuté, coz pfimo zavisi na jejich chemické strukture. [16],
[19] a [26]

CH3—(CH,),—COOH

Vzorec 1. Obecny vzorec nasycené mastné kyseliny. [26]

2.2.2 Nenasycené mastné Kyseliny s jednou dvojnou vazbou (MUFA, monounsatura-
ted fatty acids)

Nenasycené mastné kyseliny s jednou dvojnou vazbou (nazyvaji se stru¢néji monoenové),
se navzdjem lisi podle poctu atomii uhliku, polohy dvojné vazby a jeji prostorové konfigu-
race. Typickym piikladem je olejova kyselina, obsazena predevsim V olivovém a fepko-
vém oleji. Kyselina olejova je soucasti energetickych rezerv, patii mezi doporu¢ované MK

Vv tukové slozce potravy. [16], [19] a [26]
CH3—(CH2)n—CH=CH—(CH2)n—COOH
Vzorec 2. Obecny vzorec monoenové mastné kyseliny. [19]
2.2.3 Nenasycené mastné kyseliny s dvéma a vice dvojnymi vazbami (PUFA, poly-
unsaturated fatty acids)

Nenasycené mastné kyseliny s dvéma dvojnymi vazbami, jsou velmi dulezité ve vyzivé. V
piirodnich lipidech se jich vyskytuje v podstatném mnozstvi jen nékolik, nejvyznamnéjsi
znich je linolova kyselina. Vyskytuji se také v polohovych a prostorovych isomerech.
Kromé toho se setkavame s tfidénim podle polohy prvni dvojné vazby od koncové methy-
lové skupiny: n-6, ®-6 nebo OMEGA-6 tada dienovych kyselin znamena, Ze prvni dvojna
vazba se vyskytuje na 6 uhliku od konce fetézce (omega podle posledniho pismena fecké
abecedy). Obdobné¢ se setkavame s mastnymi kyselinami fady n-3, -3 nebo OMEGA-3.
[19] a [26]

CH3—(CHy)s—CH=CH—CH,—CH=CH—(CH,);—COOH
Vzorec 3. Kyselina linolova. [26]
CH;—CH,—CH=CH—CH;—CH=CH—(CH_),—COOH

Vzorec 4. Polyenova mastna kyselina fady n-3 (®-3). [19]
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CHs;—(CH;);—CH=CH—CH,—CH=CH—(CH,),—COOH
Vzorec 5. Polyenova mastna kyselina fady n-6 (®-6). [19]

Zvlastni vyznam maji mastné kyseliny s konjugovanymi dvojnymi vazbami, které se svou
reaktivitou podstatné 1isi od mastnych kyselin s izolovanymi dvojnymi vazbami a maji také

odlisné fyziologické ucinky. [19] a [26]

2.2.4 Nenasycené mastné kyseliny s jednou a vice trojnymi vazbami

Pocet ptirozené se vyskytujicich mastnych kyselin s tfemi dvojnymi vazbami je znacné
mensi nez by odpovidalo moznostem isomerie. Nejvyznamnéjsi je linolenova kyselina,
v biologickych textech c¢asto oznaCovana jako a-linolenova kyselina (9,12,15-
oktadektrienova kyselina, fada n-3), na rozdil od isomerni y-linolenové kyseliny (6, 9,12-

oktadekatrienové kyseliny, fada n-6), ktera ma odlisnou fyziologickou ti¢innost. [26]

Pomérné vzacné se vyskytuji také mastné kyseliny se ¢tyfmi az Sesti dvojnymi vazbami
v molekule. Nalezi k faddm n-3 a n-6. K nejvyznamnéj$im z nich patii mastné kyseliny se
4 a 5 dvojnymi vazbami. Kyselinou se 4 dvojnymi vazbami fady n-6 je arachidonova kyse-

lina, kyselinou s 5 dvojnymi vazbami fady n-3 je klupadonova kyselina. [26]

Mastné kyseliny s po¢tem uhlikd vétsim nez dvacet a vice jak tfemi dvojnymi vazbami se

nékdy oznacuji zkratkou HUFA (highly unsaturated fatty acids). [8] a [19]

2.2.5 Nenasycené trans mastné kyseliny

Pro nenasycené MK je typicka geometricka izomerie cis- nebo trans-. Podstata spociva
Vv orientaci atoml vodiku vzhledem k ose dvojnych vazeb. Konfigurace cis- pfevazuje,
proto se v nazvu MK specialné neoznacuje. Trans - formy MK (nenasycené MK s alespon
jednou dvojnou vazbou v konfiguraci trans-) vznikaji nejvice pii technologickém procesu
ztuzovani, tzn. hydrogenaci tekutych rostlinnych oleji pfi vyrobé fady potravinaiskych
produkt. V men$im mnozstvi jsou trans mastné kyseliny (TMK) obsazeny v hovézim ne-
bo skopovém mase a piipadn€ mohou vznikat pfi nespravném, pfili§ prudkém smazeni

pokrmu za velmi vysokych teplot, nad 200°C. [16]

Tvar molekuly TMK je podobny molekule saturovanych MK. V soucasné dob¢ je proka-
zano, ze TMK maji vztah k rizikovym faktorim aterogeneze, respektive ischemické cho-
robé srdecni. Zjistilo se, Ze riziko ischemické choroby srde¢ni se vyrazné zvysuje nadmér-

nou konzumaci TMK, 1 saturovanych MK, které jsou ptfitomny v tu¢nych produktech a
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cukréiskych vyrobeich. TMK nepfiznivé ovlivituji hladinu LDL cholesterolu, dokonce vice

nez saturované MK. [16]

Od druhé poloviny 90. let minulého stoleti doSlo v potravinarském pramyslu pouzitim

zmeénéné technologie vyroby potravinarskych produkti k vyznamnému snizeni obsahu

TMK u celé fady potravin v CR. [2] a [16]

Tabulka 2 Potraviny s vysokym obsahem riiznych typ mastnych kyselin.

[3], [24] a [34]

Mastné kyseliny Zdroje

Maslo, syry, tuéné maso, masné vyrobky (uzeniny, pastiky),
Saturované tuéné mlécné vyrobky, pecivo, sadlo, ztuzené tuky, palmovy

a kokosovy olej

Olivy, fepka, ofechy (pistacie, mandle, liskové ofechy, kesu
Monoenové a pekanové ofechy), arasidy, avokado a oleje z nich

vyrobené

Polynové OMEGA-3

Losos, makrela, sled’, pstruh (vysoky obsah MK
eikosapentaenové a dokosahexaenove); vlaSské orechy,
fepka, s6ja a jejich oleje (zvlasteé vysoky obsah a-
linolenové)

Polynové OMEGA-6

Slunecnicova semena, pSenicné klicky, sezam, vlasské
ofechy, sOja, kukufice; nékteré druhy margarin podle
udajti na etiketé

Trans mastné kyseliny

Neékteré tuky na smazeni a peceni a tuky, které se pouzivaji
pii prumyslové vyrobé suSenek a kolaca, tuéné mlécné
vyrobky, hovézi a skopové maso
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3 ESENCIALNI MASTNE KYSELINY

3.1 Charakteristika esencialnich mastnych kyselin

Biomedicinsky vyznam MK se tyka predevsim polyenovych MK s vy$§im poctem uhlikl a
dvojnych vazeb v molekule. Polyenové MK tvoii dvé fyziologicky vyznamné metabolické
fady OMEGA-3 a OMEGA-6. [3] a [16]

Prvnimi vstupnimi kyselinami v fadich OMEGA-6 a OMEGA-3 jsou kyseliny: linolova C
18:2 OMEGA-6 (LA) a a-linolenova C 18:3 OMEGA-3 (ALA - béZn¢ nazyvana jen kyse-
lina linoleova). Jsou syntetizované pouze rostlinami. LA a ALA jsou nepostradatelnou
exogenni, tj. esencialni, slozkou nasi potravy. ProtoZe k syntéze téchto esencialnich MK
(EMK) nemame enzymatické vybaveni, musi se jejich pfijem zajistit potravou. Zdroje LA
jsou rozmanité, nejvic jsou zastoupeny v rostlinach a jejich semenech. Dostupnost a ptijem
LA v potravinach je dostatecny vzhledem k Siroké nabidce a oblibé rostlinnych oleji. Ne-
dostatecny je ale piijem MK z fady OMEGA-3, které jsou metabolickym pokracovanim
kyseliny a-linolenové. Optimalni fyziologicky stav ¢lovéka je z vyznamné ¢asti podminén
optimalnim pomeérem esencialnich mastnych kyselin fady OMEGA-6 a fady OMEGA-3.
[3], [16], [19], [26] a [28]

Tabulka 3 Zastoupeni polyenovych MK fa-
dy OMEGA-3 a OMEGA-6 v potravinach
(9/1009). [13] a [16]

Potraviny OMEGA-3 OMEGA-6
Lnény olej 20,3 4,9
Semena dyné 3,2 23,4
Losos 3,2 0,7
Vlasské ofechy 3 30,6
Sled’ 2 0,4
Sojové boby 1,2 8,6
Maislo 1,2 1,8
Olivovy olej 0,6 7,9
Psenicné klicky 0,5 55
Semena slunec¢nice 0 30,7
Mandle 0 9,2
Olivy 0 1,6

Dlouhodobé¢ nedostate¢ny, ale i nadbyteény pfijem esencialnich mastnych kyselin, neni-li
provazen sou¢asnym adekvatnim ptisunem tokoferolu (vitaminu E) k zabranéni peroxidace

kyselin, ma nezadouci dusledky pro zdravi (zvySené riziko kancerogeneze). [16]
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Dvé nutriéné esencialni MK: LA a ALA se specialnimi enzymatickymi pochody (elongace,
desaturace) metabolizuji na mastné kyseliny s vétSim poctem uhliki i dvojnych vazeb.
Kyselina linolovai OMEGA-6 se metabolizuje na MK y-linolenovou C 18:3 OMEGA-6
(GLA), dale pak napf. na kyselinu arachidonovou C 20:4 OMEGA-6 (AA) a dalsi slouce-
niny, eikosanoidy s 20 uhliky, které jsou farmakologicky velmi aktivni. [16] a [26]

Kyselina a-linolenova (C 18:3 OMEGA-3) je vychozi kyselinou fady OMEGA-3 a meta-
bolickymi pochody se zvySuje pocet uhliki z 18 na 20 az 22 v molekule, pocet dvojnych
vazeb ze tii se navysi na pét aZz Sest. Prolongace a desaturace ALA vSak nemusi probihat
Vv dostate¢ném rozsahu. Proto je dilezity ptijem mastnych kyselin eikosapentaenové C 20:5
OMEGA-3 (EPA) a dokosahexaenové C 22:6 OMEGA-3 (DHA), a to zejména z ryb, po-
ptipadé¢ z produkt obohacenych o tyto kyseliny. Mastné kyseliny EPA a DHA se fadi me-
zi polynenasycené MK, které se bézné oznacuji zkratkou z anglického nazvu — polyunsatu-
rated fatty acid (PUFA) a také nazvem vicenenasycené mastné kyseliny s dlouhym uhliko-
vym fetézcem (LC-PUFA). [16] a [26]

Vyznamny je vysoky obsah téchto kyselin u moiskych a sladkovodnich ryb, u motskych
savcl a dalSich mofskych Zivocichl. Zakladnim ¢lankem pro slozitou syntézu EPA a DHA
je fytoplankton, pro ryby byloZravé piimo, pro dravé ryby prostifednictvim potravniho te-

tézce. [16] Zdroje mastnych kyselin v potravinach rostlinného a zivocisného pivodu jsou

v tabulce 4.
Tabulka 4 Pfitomnost jednotlivych MK v potravinach. [16]

Potravina Mastné kyseliny

Olivy Olejova OMEGA-9
Sluneénice, soja, kukurice, sezam, vlasské ofechy Linolova (LA) OMEGA-6
Pupalka dvuleta, brutnak, ¢erny rybiz Gama-linolenova (GLA) OMEGA-6
Vejce, mofsti zivocichové Arachidonova (AA) OMEGA-6
erlf:na ’sem]r{ka, vlasské ofechy, fepka, soja, Alfa-linolenova (ALA) OMEGA-3
dynova seminka

Makrela, sardinka, sled’, losos Eikosapentaenova (EPA) OMEGA-3
Makrela, sardinka, sled’, losos Dokosahexaenova (DHA) OMEGA-3

3.2 Metabolismus esencialnich mastnych Kyselin

Diilezita pro metabolismus je syntéza vyssich esencialnich mastnych kyselin. V potrave se
pfijimaji hlavné jejich prekurzory, totiz linolové a a-linolenova kyselina, které lidsky orga-
nizmus neni schopen syntetizovat. V lidském organizmu se tyto kyseliny prodlouzi o 2-4

atomy uhliku (tzv. elongace) a vytvareji se dalsi dvojné vazby (tzv. desaturace), takze
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vznikaji mastné kyseliny s 20-22 atomy uhliku a se 4-6 dvojnymi vazbami v molekule. U
clovéka je nejdalezitéjsi slouCeninou arachidonova kyselina, ktera se uklada

Vv biologickych membranach jako C-2 ester fosfatidylinositolu aj. fosfolipidi. [26]

Desaturaci a elongaci z kKyseliny linolové vznika kyselina arachidonova (AA) a dihomo-
gamalinolenova (DGLA), z kyseliny alfa-linolenové kyselina eikosapentaenova (EPA) a
dokosahexaenova (DHA). Z kyselin DGLA, AA a EPA vznikaji eikosanoidy, z DHA se

eikosanoidy netvofi. [7]

K eikosanoidiim se fadi prostaglandiny, leukotrieny, prostacykliny, tromboxany a lipoxiny.
Tyto slouceniny se napft. uplatiuji jako vasokonstriktory a vasodilata¢ni latky pfi regulaci
krevniho tlaku, reguluji sraZeni krve jako agregacni a antiagregacni latky krevnich desti¢ek

(trombocytt), cykly spanku a bdéni, reguluji funkci leukocyti a jiné. [26]

Enzymy provadgéjici desaturaci a elongaci n-6 a n-3 mastnych kyselin jsou stejné, snadngji
vSak probiha desaturace a elongace u n-3 mastnych kyselin. Nékteti lidé maji malo aktivni
d6-desaturasu, takze jsou pro né tyto premény znesnadnény. Hlavnimi faktory, které aktivi-
tu d6-desaturasy negativné ovliviiuji, jsou vék (u starSich jedinci se aktivita enzymu snizu-
je), vyziva (inhibi¢ni u¢inek na enzym ma piijem ethanolu, negativni vliv ma deficience
vitaminu B6, biotinu, Zn, Mg a Ca, vys$$i pfijem trans-nenasycenych mastnych kyselin
potravou) a stres. Dostupné jsou proto ptipravky s y-linolenovou a 8,11,14 - eikosatrieno-
vou kyselinou. [26]

Z arachidonové kyseliny vznikaji v lidském organismu plsobenim cyklooxygenasy (pro-
staglandinendoperoxidcyklasy) a dalsich enzymu ptes cyklicky endoperoxid a dalsi slou-
¢eniny napf. prostaglandiny, prostacykliny a tromboxany fady dv¢ (s indexem 2, napft. pro-
staglandin E2, thromboxan A2 aj.). Pisobenim S5-lipoxygenasy vznikaji leukotrieny
sindexem 4, pusobenim 12/15-lipoxygenasy lipoxiny sindexem 4 a oxidace 12-
lipoxygenasou poskytuje 12-hydroxykyseliny. Z eikosapentaenové kyseliny (EPA) vznika-
ji analogicky prostaglandiny, prostacykliny a thromboxany s indexem 3 a leukotrieny

s indexem 5. Z eikosatrienové kyseliny vznikaji prostaglandiny s indexem 1. [26]
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n-6 kyselina
linolova

(C18:2A™%

y-linolenova
(C 18:3 A%>'%)

eikosatrienova
(C 203 AS‘H.H)

arachidonova
(C 20:4 ASB114

adrenova
(C 22:4 A",I(UBAM)
dokosapentaenova

(C 22:5 A-1.7,ILLI3.1(‘)

n-3 kyselina

a-linolenova

(C 18:3 A*'>1)
4 AS-desaturasa

oktadekatetraenova
(C 184 AO,Q.) 2,1 :‘)

A elongasa

eikosatetraenova
(C 20:4 A4

4 AS-desaturasa

eikosapentaenova (EPA)

(C 205 ASBILI4)
\ elongasa

dokosapentaenova
(C 22°5 A",l"l,l 3.16.19)
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Obrazek 1 Metabolismus esencialnich mastnych
kyselin. Pozn. Symbol A (delta) s ¢iselnym tda-
jem v hornim indexu udava, ve které poloze uh-
likového fetézce (pocitano od karboxylu) je

dvojna vazba. [26]

Z obrazku 1 je patrné, ze enzymy katalyzujici denaturaci a elongaci obou fad kyselin jsou

stejné, snadné¢ji vSak probihaji biochemické pochody v fadé n-3. Vychozi kyseliny a-

linolenova je obsazena v rostlinnych olejich. Mira jeji pfemény (biokonverze) na kyselinu

eikosapentaenovou (EPA) je u dospélych jen omezena (kolem 8%) a na kyselinu dokosa-

hexaenovou (DHA) uZ jen velice nizka. Pon€kud vyssi je tvorba EPA u Zen nez u muza. U

nekterych lidi je aktivita A®-desaturasy mimoradné nizkd. Obecné aktivita tohoto enzymu

klesa ve vy$sim ve&ku, ale potlacuje ji rovnéz fada dalSich faktord — virové infekce, stres,

konzumace alkoholu ¢i nedostatek nékterych mineralnich slozek potravy (zinku, hotc¢iku ¢i

vapniku), nebo nedostatek nékterych vitamina skupiny B (pyridoxinu, biotinu). [8] a [26]
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3.3 Eikosanoidy

vvvvvv

eikosanoidy (nékdy sumarné nazyvany jako oxylipiny), mezi které fadime prostaglandiny 1
leukotrieny. Prostaglandiny a tromboxany jsou tvoieny cyklooxygenazovou cestou, zatim-
co leukotrieny a lipoxiny lipooxygenazovou cestou. Leukotrieny se podili na zanétlivé od-
povédi, nebot’ vyvolavaji zvySeni vazodilatace a cévni permeability a spousti uvolnéni dal-
ré ucinky leukotriend. Mezi lipidové medidtory tedy v soucasné dobé fadime metabolity

kyseliny arachidonové, membranové fosfolipidy a faktory aktivujici desticky. [10]

Klasické eikosanoidy (prostaglandiny a leukotrieny) hraji klicové ulohy se Sirokym zabé-
rem jak v obran¢ organismu pied antigeny, tak i v rozvoji zanétlivé odpovédi. Leukotrieny
se podileji i na rozvoji chronického zanétu. A jsou dikazem, ze i pivodné reakce pro orga-
nismus prospésné, dojde-li k naruseni jejich fyziologickych regulaci, mohou se ve svém

kone¢ném ucinku nebo i jako vysledek vyvoje obratit proti organismu. [10]

Bunky odpovidaji na podnéty a mediatory zanétu aktivaci nékteré z fosfolipaz, které uvol-
nuji z fosfolipid obsazenych v cytoplasmatické membrané kyselinu arachidonovou. Me-
tabolity kyseliny arachidonové jsou nazyvany jako eikosanoidy nebo prostanoidy a fadime
k nim: leukotrieny, lipoxiny, prostaglandiny, prostaklicykliny a tromboxany. Tyto media-
tory jsou rychle degradovany a jejich G¢inek je pfevazné mistni. Maji velmi rtiznorodé
ucinky, vazodilatacni ale 1 vazokonstrik¢éni, bronchostrikéni a bronchodilata¢ni a ovliviiuji

pribéh zanétlivé odpoveédi organismu. [10]

3.3.1 Prostaglandiny

Prostaglandiny (PG) jsou latky podobné hormonim, které vznikaji ve vétsin¢ organii (plice
ledviny, mozek aj.). Ve tiicatych letech 20. stoleti bylo prokézéano, ze snizuji krevni tlak.
Jednalo se ale tehdy o smés nenasycenych mastnych kyselin s podobnou strukturou. Az
v roce 1957 byly izolovany prvni dva prostaglandiny (PGE a PGF) v krystalické formé.
[10]

Prostaglandiny jsou vyslednym produktem Stépeni kyseliny arachidonové a podileji se na
vyvoji zanétlivé odpovédi. Pasobi vétSinou nepfimo modulovanim ucinku jinych mediato-

---------
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vyvolavaji bolest, horecku, vasodilataci a zvySuji cévni propustnost. Tento uc¢inek je kumu-

lativni, zavisi na mnozstvi a ¢asu pusobeni. [10]

Rada chemickych piena$ecti uvoliiuje prostaglandiny z plicni tkang, napf. serotonin, bra-
dykinin ¢i leukotrieny. Prostaglandin D, vyvolava zarudnuti, zvySenou propustnost cév
v ktizi. V dychacich cestach vyvolava jeho inhalace, bronchokonstrikci a obstrukci jak
hornich, tak i stfednich dychacich cest. Naproti tomu prostaglandin E; ovliviiuje aktivitu

-----

[10]

3.3.2 Tromboxany

Tromboxany (TX) jsou téZ metabolity kyseliny arachidonové, vznikaji ptisobenim cykloo-
xygenazy — tromboxan A, a jeho metabolit B,. Tromboxan A; tvoii zejména neutrofily,
makrofadgy a trombocyty. Vyvolava agregaci desticek, kontrakci hladkych svalt i dycha-

cich cest. Je daleko siln€jsim bronchostriktorem nez prostaglandiny. [10]

3.3.3 Prostacyklin

Prostacyklin 1, potlacuje shlukovani desticek, je uc¢innou vazodilataéni latkou a zvySuje

propustnost cév. Ma opaény ucinek nez tromboxany. [10]

3.3.4 Lipoxiny

Dalsi skupinou metaboliti kyseliny arachidonové jsou lipoxiny, které vznikaji spole€nym
pusobenim 5-lipooxygenazy a 15-lipooxygenazy. Lipoxiny (LX) jsou relativné novou sku-
pinou eikosanoidl, které byly potvrzeny v roce 1984. Lidské leukocyty tvoii dva druhy
lipoxin (meditorit). Tyto mediatory se vazi na receptor, ktery byl prokazan v plicich,
slezin¢ a na leukocytech periferni krve. Oba tyto medidtory maji protizanétlivy Ucinek,

maji vyznamnou roli v prubéhu hojeni ran a u astmatikd zabranuji bronchokonstrikei. [10]

3.4 Vliv esencialnich mastnych kyselin na zdravi ¢lovéka

Rostlinné oleje s vysokym obsahem esencidlnich mastnych kyselin a dalSich polyenovych
MK ptisobi pfiznivé na sniZeni rizikovych faktor pro vznik kardiovaskularnich onemoc-
néni a vzhledem k nizkému zastoupeni saturovanych MK se povazuji za velmi vhodnou
slozku potravin. U metabolickych nemoci byl v roce 1998 popsan vétsi projektivni vyznam

OMEGA-3 MK nez OMEGA-6 MK. [3] a [16]



UTB ve Zliné, Fakulta technologicka 26

Nedostatek EPA a DHA ve stravé vyvolany stravovacimi zvyklostmi, kdy vétSina populace
Vv podstaté nekonzumuje moiské ryby jako zasadné prevazujici zdroj téchto mastnych kyse-
lin a naopak konzumuje pfevahu nasycenych mastnych kyselin pfedev§im ve formé ne-
vhodné technologicky zpracovanych rafinovanych rostlinnych oleji (ztuzenych tukt a
margarintl), vyvolavd mnoho nepftiznivych zdravotnich disledkt. Sttedoevropské popula-
ce, predevSim ceskd, je akutné ohrozena nedostatkem OMEGA-3 mastnych kyselin
S ohledem na tradi¢ni nevhodné stravovaci zvyklosti. O tom, zda budou stravou pfijimané
tuky ptisobit spravné, to znamend smérem k docileni a udrzeni zdravi, bohuZzel rozhoduje
pravé spektrum konzumovanych druhit tukti. Nadmérny pfijem mastnych kyselin
OMEGA-6, obsazenych ve vétsin€ rostlinnych oleji s vyjimkou olivového, mandlového a
araS$idového, posunuje pomér OMEGA-6 ku OMEGA-3 ze spravnych 4-6:1 né¢kdy az na
20:1. To je zcela nezddouci posun, protoze mimotadné stoupd riziko n€kterych vaznych

civilizaénich onemocnéni. [4], [5] a [12]

EPA a DHA vznikaji v pribéhu pfemény zakladniho ¢lena fady mastnych kyselin, kterym
je kyselina a-linolenova (ALA). V pfirozené stravé ji mizete najit napiiklad v olejich z
Inéného seminka nebo liskovych ofiski. Nanestésti v disledku nadmérného piijmu mast-
nych kyselin fady OMEGA-6 obsazenych v kukufi¢ném, sdjovém, fepkovém a slunecni-

covém oleji a v margarinech je tvorba EPA a DHA znemoznéna. [4]

Vysoky poc¢et dvojnych vazeb mimo jiné urCuje specifiku ptisobeni a nachylnost ke zluk-
nuti (oxidaci). Cim vic dvojnych vazeb, tim vys§i riziko Zzluknuti. Nadbytek kyseliny o-
linolenové (ALA), vyskytujici se pfedevS§im ve Inéném oleji, blokuje tvorbu jeji aktivni a

predevsim nezbytné kyseliny y-linolenové (GLA). [4]

Kyselina eikosapentaenova (EPA) je jedna z dilezitych mastnych kyselin fady OMEGA-3,
podporuje tvorbu GLA a ,,dobrych* eikosanoidi. Pro mnoho lidi je nepiijemné zjisténi, Ze
EPA je obsazena témét vyhradné jen v rybach (pfedevsim v lososu, makrele a sardinkach).
[4]

OMEGA-3 kyseliny byly jiz pied fadou let vyuzivany pro osoby, nachylné k obéhovym
onemocnénim, protoze snizuji rizikoveé zvySenou hladinu triglyceridd a ,,Spatného* LDL
cholesterolu. Kromé toho fada latek zvySuje shlukovani krevnich desticek odpovédnych za
srazeni krve, coz miiZe zavinit vznik trombu (vmetku), ktery miiZze ucpat véncitou, mozko-

vou nebo plicni cévu. [4] a [13]
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EPA a DHA podporuji tvorbu HDL cholesterolu, zndmého jako ,,dobry* cholesterol, jehoz
lesti pii revmatoidni artritidé. Tim vSak jejich pfiznivy vliv nekon¢i. Omega-3-EPA zmir-
nuji intenzitu menstruacnich kieci, psychiatry by mél zajimat piiznivy efekt na stav pacien-
tl trpicich maniodepresivni psych6zou. Zlepsuje se stav osob trpicich Raynodovym syn-
dromem (tedy precitlivélosti koncetin k chladu), pfiznivy efekt je zaznamenavan v piipadé
ledvinovych kament, syndromu chronické tinavy a poklesu imunity, cystické fibrozy a
také Crohnovy choroby. Dale také omezuji riziko pifed¢asného porodu, brani vzniku a roz-
voji rakoviny prostaty, podporuji 1écbu schizofrenie a v pripadé DHA snizuji zvyseny
krevni tlak. Je to pravé DHA, ktera je mimoradné dulezita pro vyvoj mozku a o¢i plodu a
kojence. Uplatni se dokonce i v podptrné 16€bé hyperaktivity déti a poruch ¢innosti mozku
obecné. Nejnovéji se také uvadi pokles rizika vzniku diabetu. V soucasné dobé, kdy se
markantné zvySuje pocet osob napadenych alergiemi nebo astmatem, budou dopliky vyzi-
Vy, obsahujici dostate¢na mnozstvi EPA a DHA, vyznamnym a piedev§im velmi ptsobi-
vym alternativnim 1é¢ebnym prostfedkem, ktery pfinejmensim nema Zadné nepiiznivé ved-
lej$i G€inky. Pozor se musi dat jen na podavani EPA a DHA osobdm pouZivajicim antikoa-

gulancia nebo trpicim zvysenou krvacivosti. [4], [13], [16], [20] a [30]
Vhodné ptipady pro uziti EPA a DHA:

e prevence a doplitkova 1écba aterosklerozy (systematicka prevence je nutna prede-
v§im u osob s prokazatelné vyssi dédi¢nou dispozici),

e omezeni rychlosti starnuti a jeho neptiznivych projevt (vadnuti pleti, omezeni ¢in-
nosti fady organil v€etné jater),

e prevence infarktu a mozkové piihody,

e Systematickd prevence je nutna piedev§im u osob s prokazatelné vyssi dédi¢nou za-
tézi,

e Ochrana pted neptiznivymi vlivy znecisténi (vzduch, voda, potraviny),

e omezeni rizika nezvladnutelnych a skrytych chronickych zanétd,

e protinddorovy efekt (v ptipad¢ rizika rakoviny prsu a jater).
Vhodné piipady pro uziti rybiho tuku:

Ateroskleroza, angina pectoris, infarkt, arytmie, zvySeny cholesterol a triglyceridy, zvyse-
ny krevni tlak, rakovina prsu a prostaty, diabetes, revmatoidni artritida, zanét zlu¢niku,

lupénka, astma, emfyzém, cysticka fibroza, t€hotenstvi, vyziva batolat a déti, onemocnéni
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ledvin, menstrua¢ni kiece, poruchy soustiedéni, deprese, demence, Spatna krevni srazli-

vost, redukce nadvahy. [4], [13] a [30]

EPA, podavané v mirném, nebo dokonce az ve velkém nadbytku, je nutné doplnit podava-
nim delta-3T (delta-tokotrienolu), pfedevsim v nasledujicich situacich:

e pii mimotadné nizkém piijmu tuki, z nichz jesté¢ ke vSemu vétSinu tvofi rostlinné
oleje nebo naopak jen zivocisné tuky. OhroZzenymi skupinami osob jsou napiiklad
kulturisté, modelky a osoby, snazici se o tvrdou reduk¢ni dietu a déti, u nichz je ta-
ké zna¢ny nedostatek OMEGA-3 (EPA),

e pfi chronickych dietnich chybach ve smyslu masivné pievazujici konzumace mar-
garinii a sladkosti obsahujicich ztuzené tuky, vcetné vysokého podilu trans-
mastnych kyselin — suSenky, oplatky a jakékoliv zakusky,

e proseniory. [4] a[13]

Delta-tokotrienol zasadnim zplsobem omezuje riziko nadmérného shlukovani krevnich
desticek (tzv. efekt tromboticky — proti tvorbé ucpavek krevnich kapilar a cév), zlepSuje
imunitu (pfedevsim u starSich osob), uplatni se pfi ochrané pted negativnim piisobenim
antiepileptik a je bezkonkurenéni pro snizeni zvy$ené hladiny LDL cholesterolu (negativné
ovlivityjiciho kvalitu cév). Jeho efekt je vysvétlovan tim, Ze je jednim z mimotfadné silnych

antioxidantli (mnohonasobné¢ silnéj§im nez klasicky vitamin E — alfa-tokoferol). [4]

3.5 Vyznam PUFA ve vyzivé déti

Polynenasycené mastné kyseliny maji nezastupitelny vyznam ve vyzivé déti, a to jiz
V nejrangj$im obdobi zivota. Zakladnim piedpokladem pro zdravi déti je spravna a vhodna
vyziva piredev§im v pribehu téhotenstvi. Vyvazena strava je jednim z faktort, které mohou

vyraznym zpusobem ovlivnit prubéh t€hotenstvi i zdravotni stav novorozence. [16]

Matetské mléko je optimalni vyZivou v kojeneckém obdobi, kvalitativné i1 kvantitativné
odpovidé aktualnim potfebam ditcéte. V tukové sloZzce matetského mléka je vyznamna pii-
tomnost 1 polynenasycenych mastnych kyselin s dlouhym uhlovodikovym fetézcem (LC-
PUFA). Jedna se piedevsim o dvé MK: arachidonovou (AA, C 20:4 OMEGA-6) a dokosa-
hexaenovou (DHA, C 22:6 OMEGA-3). Pro novorozence maji AA a DHA zasadni vy-
znam, napf. pro vyvoj CNS. V mateiském mléce je vyznamny pomér LC-PUFA kyselin

arachidonova 1:1 dokosahexaenova, stejné dilezity je 1 celkovy obsah LC-PUFA. Zdravy
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novorozenec je zavisly na exogennim pfisunu uvedenych kyselin. Syntéza AA a DHA je

totiz v raném véku nedostate¢nd vzhledem k limitované enzymatické aktivite. [16]

V piipadé, kdy nelze zajistit pfirozeny zpiisob vyzivy, jsou odbornymi Iékaii doporuceny
produkty umélé mlécné kojenecké vyzivy, tzv. formule. Jsou uréeny pro pocate¢ni mléc-
nou vyzivu, a to do ukonceného 6. mésice véku ditéte, dale pro pokracovaci obdobi, kdy se
zavadéji prvni nemlééné prikrmy (od 7. do 11. mésice véku) a pro batoleci obdobi mezi
12-36. mésicem veku. Jestlize v umélé mlécné kojenecké vyzive jsou pritomny LC-PUFA:
k. arachidonova a k. dokosahexaenova, a to ve vyrovnaném poméru 1:1 a v mnozstvi, které
odpovida hodnotam zjisténym v matetském mléce, pak je zajistén piisun téchto velmi da-

lezitych mastnych kyselin i détem nekojenym. [16]

K nejnovéj§im produktim kojenecké vyzivy obohacené o kyselinu arachidonovou a kyse-
linu dokosahexaenovou v poméru AA:DHA = 0,23% : 0,23% a v mnozstvi 0,46%
z celkového obsahu mastnych kyselin patii kojenecka mléka fady Beba Premium. Od roku
2005 by v umélé kojenecké vyzivé nabizené mnozstvi AA a DHA nemélo piesahnout
0,5% z celkového obsahu MK. Kojenecké mléka Beba spliiuji uvedené limity a jako jedina
jsou obohacovana polynenasycenymi mastnymi kyselinami s ¢asovym uréenim az do jed-
noho roku véku ditéte, tzn.: standardni fada Beba 1, 2, 3 Premium, véetné batoleciho mléka

Beba 3 Junior, a také hypoantigenni fada Beba HA 1, 2 Premium. [16]

Ptitomnost LC-PUFA ve vyzivé€ je rovnéz nepostradatelnd u pred¢asné narozenych novo-
rozenct, jejichz zékladni enzymatické systémy zajistujici syntézu LC-PUFA, vSak nejsou
dostatecné vyzralé (v zavislosti na stupni nedonosenosti). Vhodnou vyzivou pro tyto novo-
rozence je Beba Alprem LC-PUFA obsahujici kromé AA a DHA také kyselinu eikosapen-
taenovou (EPA, C 20:5 OMEGA-3) a kyselinu y-linolenovou (GLA, C 18:3 OMEGA-6),
takze je v nejnutnéj$im rozsahu zajisténa nabidka LC-PUFA pro nedonosené novorozence.
[16]
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4 CLA-KONJUGOVANA KYSELINA LINOLOVA

4.1 Charakteristika CLA

CLA je zkratka pro konjugovanou kyselinu linolovou (téZ konjugovana oktadekadienova
kyselina), latku, kterd je piirozenou soucasti lidského organismu. Je to polynenasycena

mastna kyselina (PUFA), podobna kyseliné gama-linolenové (GLA). [4]

4.2 Vyskyt CLA

V ptirodé se CLA vyskytuje prakticky jen v Zivoc¢isnych tucich, napt. v hovézim a skopo-
vém mase (obsahuje cca 20% tuku) a v mlé¢nych vyrobcich (nejméné 0,5 — 1% tuku, vét-
Sinou v§ak mnohonasobné vice), a to vyznamné pouze u zvifat krmenych ptirozenou stra-
vou (pasoucich se). Bohuzel minimum CLA obsahuje dribezi maso a téméf chybi
v moiskych plodech, rybach a v rostlinnych tucich. Také obsah CLA v kravském mléce
velmi kolisd v pribéhu roku v zévislosti na zptisobu krmeni — nejvyssi je v 1ét€ na volné
pastvé, dokonce je jeji obsah az sedmkrat vyssi pii srovnani s mlékem ustajenych krav. [4]

a[13]

Zcela netuéné mlécné produkty neobsahuji zadnou CLA! Dopliiky stravy s obsahem CLA
se nyni vyrabéji ze slunecnicového a Inéného oleje, prestoze to nejsou zdroje nejbohatsi,

jsou vsak nejekonomictéjsi. [4] a [13]

4.3 Vyznam CLA

CLA pomahé odbourat piebytecny tuk, ale zdroven chrani svaly, které pti redukcni dieté
ztraceji na hmotnosti. Svalova tkan je kromé toho mistem vyuziti tuki (mastnych kyselin),
uvolnénych ze zasobnich tuki. Zde se tvoii energie. Z toho vyplyva, Ze vytvofenou energii
je nutné n&jakym zptsobem zuZitkovat, totiz vyuzit k pohybu. Cim vice svald, tim vic
energie se muze spalit, tim mensi hrozi riziko rozvoje nadvahy. [4]
Dalsi ucinky CLA:

e zvySuje vydej energie,

¢ snizuje nadmérné zasoby tuku na bfiSe,

e zvySuje schopnost tvorby svalové hmoty,

e snizuje celkovy cholesterol a triglyceridy,

e Omezuje intenzitu potravinovych alergii,
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e podporuje imunitu,

e tlumi potfebu pfijimat nadmérné mnozstvi energie (mirni pocity hladu),

e tlumi rust télesné tukové tkane,

e zvySuje rychlost metabolismu a tlumi jeho pokles zejména v noci (tim zvy-
Suje energeticky vydej),

e zamezuje odbourdvani svalové tkané (katabolismus) v disledku snizeného

piivodu energie.

Strava obohacena o CLA ma ptiznivy vliv na intenzitu vyuziti tukovych rezerv nezavisle
na tom, kolik ta ktera tukova tkan obsahuje tuku. V pfipadé¢, kdy je ve stravé dostatek
CLA, neni riziko ukladani tukd tak mimotadné. To ¢astecné vysvétluje, pro¢ diive lidé
netrpéli obezitou, ptestoze pili Cerstvé nadojené plnotuéné mléko a pouzivali smetanu a

maslo. [4] a[13]

PhDr. Michael W. Pariza objevil CLA roku 1987 v hovézim mase. Studoval tuto specific-
kou mastnou kyselinu v souvislosti s tim, ze ptibuzna kyselina linolova pisobi jako karci-
nogen, a zjistil, Ze posunuti dvojné vazby uvnitt molekuly CLA znamena totalni zménu
fyziologickych ucinkl. Pozdéji se ukazalo, Ze CLA kromé toho ptlisobi proti ateroskleroze
a Vv podstaté se chova jako antioxidant. CLA zamezuje oxidaci LDL cholesterolu na neroz-
pustnou formu, zlepSuje pomér mezi uzitecnym HDL a Skodlivym LDL cholesterolem a
celkové snizuje hladinu cholesterolu v krvi. CLA je prospésna i pro osoby trpici diabetem
2. typu, protoze stabilizuje hladinu krevniho cukru a zfejmé bude prospésna i kardiakiim,

protoze snizuje shlukovani krevnich desticek (antitromboticky efekt). [4] a [13]

Efekt CLA na proces redukce nadvahy je podloZen studiemi, zvefejnénymi ve védeckych
Casopisech. K dosazeni ucinku je nezbytné konzumovat po nékolik tydnii piiblizné 3g
CLA. Dtlezité je, ze po ukonceni redukce nedojde k opétovnému nabrani tuku a namisto
tuku se zvySi hmotnost svalové tkan€. Pouziti CLA také snizi vyskyt depresi v pribehu

redukce. [4] a [13]

V souvislosti s fortifikaci potravy zdroji latek pro tvorbu CLA, se pfiSlo na to, ze vySsi
davky Inéného a rybiho oleje obsahujici vyssi podil polynenasycenych mastnych kyselin
(PUFA), mohou sice zvysit obsah CLA ve tkanich, ale soucasné také dojde ke zvySeni

tvorby nevhodnych trans-mastnych kyselin. [4]
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4.4 Mechanismus pisobeni CLA

Plasobeni CLA probiha prostfednictvim specifického enzymu zvaného hormon senzitivni
lipaza, ktery pfispiva k uvoliiovani tuku z tukovych bun¢k. CLA lipazu aktivuje, a tak do-
jde K uvolnéni vétsiho mnozstvi mastnych kyselin z tukovych zasob do krevniho obé&hu.
Tyto vyznamné zdroje energie se poté dostavaji do mitochondrii svalovych bunék, kde se
spaluji za vzniku energie a tepla. Jiny enzym, lipoprotein lipaza, naopak podporuje trans-
port mastnych kyselin do tukovych bunék, coz vede k ukladani tuku — CLA aktivitu tohoto
enzymu zfetelné oslabuje, takze tuku se ukladd méné. Profesiondlni sportovce potési, ze
CLA je legalné pouzitelny doplnék, ktery kromé uvedenych efekt také podporuje tvorbu
svalové hmoty. [4] a [13]

Doporucené denni davka CLA pro béznou populaci, usilujici o kontrolu hmotnosti, je 100-
300mg denné. Pro osoby, které se snazi zredukovat tukovou nadvéhu je vSak t¢innou dav-
kou mnozstvi nad 2000mg/den. U sportovci, kteti chtéji snizit mnozstvi tuku, podpofit

svalovy rust a vykon se doporuéuje davka 3000mg/den. [4] a [13]
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5 GLA-KYSELINAGAMA LINOLENOVA

5.1 Charakteristika GLA

Nenasycena mastna Kyselina ze skupiny n-6 (OMEGA-6), ma jako dopln¢k stravy Siroké
vyuziti. Je o ni vSeobecné zndmo, Ze napt. pomaha tlumit menstruacni bolesti, redukuje
hyperaktivitu u déti, 1¢¢i akné a ekzémy atd. Podstata tohoto blahodarného tc¢inku spociva
vtom, ze zni vtéle vznikaji prospésné¢ prostaglandiny typu 1, které spolecné

s antioxidanty, jakou jsou selen a zinek, uc¢inn¢ zastavuji zanétlivé procesy. [13]

D. F. Horrobin v roce 1987 zvetejnil hypotézu o vzajemném pusobeni GLA a etylalkoholu
u osob postizenych chronickym ¢i akutnim alkoholismem. Autor hypotézy predpokladal,
ze alkohol potlacuje tvorbu prostaglandinti, zatimco GLA jejich tvorbu podporuje a tim
tlumi n€které alkoholické ptiznaky. ,,Tuto hypotézu tispésné potvrdil dansky vyzkumnik S.
Moesgard pii pokusu se 40 osobami ve véku 18 — 43 let pochazejicimi z Danska a Skotska.
Kazdé z pokusnych osob byl podan népoj s obsahem 200 ml &istého etanolu, coz je asi
desetindsobek neSkodné davky alkoholu obsazené ve 2 dcl vina. Poloviné z ucastnikli po-
kusu podal 1000 mg GLA v zelatinovych kapslich a druhé poloviné jen Zelatinové kapsle
s placebem. Druhy den ucastnici experimentu vyplnili kratky dotaznik, podle néhoz védci
vyhodnotili jejich subjektivni pocity. Ukazalo se, Ze ptiznaky nadmérného poziti alkoholu,
které se projevily druhy den rano po konzumaci (kocovina), byly u skupiny s GLA vyrazné
niz$i. Tyto vysledky prozrazuji, ze zvySend tvorba prostaglandinti typu 1 stimulovana po-

davanim GLA, muze tlumit pfiznaky konzumace alkoholu®. [13]

5.2 Vyskyt GLA

Vyznamnym rostlinnym zdrojem GLA jsou semena pupalky dvouleté (Oenothera biennis)
pochazejici z pis¢itych oblasti Severni Ameriky. Obsahuje sice téméf 10krat vice gama-
linolenové kyseliny nez napt. slunecnicovy olej, ale jesté¢ bohat$imi zdroji jsou semena
¢ern¢ho rybizu a zejména brutndk l€karsky (Borago officinalis). Zatimco za studena se
z pupalky vylisuje olej obsahujici 8 — 10% GLA, z rybizu ziskame olej s obsahem az 16 —
18% GLA a z brutnaku dokonce az 25% GLA. Brutnak roste hojn¢ v Evropé, na Stfednim
Vychodé a v Severni Americe. Ve stfedovéku se pouzival alkoholovy extrakt z kvét na
1éceni (melancholie), horecky, dychacich obtizi, Zloutenky a ve form¢ obkladt i na hojeni

ran. Teprve relativné nedavno (v 60. letech) vSak byla nalezena G¢inna latka, ktera brutna-
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ku proptjcuje celou fadu dalSich prospéSnych vlastnosti. Tou je pravé kyselina gama-

linolenova. [13]

5.3 Vyznam a pusobeni GLA

GLA nepatii mezi esencidlni MK, které si télo neumi samo vytvofit. V organismu vsak
vznikd z esencialni linolové kyseliny, jejimiz potravinovymi zdroji jsou olejniny (sdja,
slunecnice, len), ofechy (vlasské ofechy) a semena (dyné, sezam), i€inkem enzymu delta-6
desaturazy. Stupen této pfemény u zdravych osob je vSak velmi nizky (cca 3%).
Z mastnych kyselin se v téle dale tvofi prostaglandiny. Prostaglandiny 1. typu vznikajici
pravé z GLA, zejména potlacujici zanétlivé procesy, snizuji krevni tlak a srazlivost krve.
Jednim z problému nevyvazené stravy bohaté na zivo€isné zdroje tukl (maso, mléko, vej-
ce) je to, ze podporuje tvorbu ,,Spatnych prostaglandinti, které pievazuji nad ,,dobrymi‘
prostaglandiny 1. typu. Proto je tak Zadouci uzivat potravinové dopliiky s GLA, aby se tato

nerovnovaha mezi obéma prostaglandiny vyrovnala. [4] a [13]

Pfirozenou tvorbu ,,dobrych prostaglandini z GLA v téle potlacuji n€které zdravotni po-

ruchy a prohtesky proti zdravému Zivotnimu stylu:

e koufeni a piti alkoholu,
e uzivani analgetik s kyselinou acetylsalicylovou (aspirin),
e vysoky cholesterol,
e zneCisténi zivotniho prostiedi a tvrdé zafeni,
e nizky pfijem vitaminid B-komplexu, hot¢iku a zinku,
e genetické dispozice,
e starnuti. [4] a [13]
Ptehled ptiznivych uc¢inkt GLA:
e potlacuje premenstruacni syndrom,
e prospiva pfi fibrocystickém onemocnéni prsu,
e zlepSuje kvalitu nehtil a sniZuje jejich lomivost,
e prospiva zdravi pleti a potlacuje akne,
e pomaha pii ekzému,
e pomaha pfi revmatické artritidé,
e potlacuje hyperaktivitu u déti,

e snizuje hladinu cholesterolu v Krvi,
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e pisobi proti Sjogrenovu syndromu, tzv. syndromu suchych o¢i,

e potlacuje ptiznaky po nadmérném poziti alkoholu,

e snizuje vysoky krevni tlak,

e snizuje riziko komplikaci pii diabetu,

e snizuje srazlivost krve a tim riziko trombozy,

e potlacuje zadnétliva onemocnéni,

e v kombinaci s rybim tukem a antioxidanty (selen, zinek) potlacuje tendinitidu (za-
nét Slach) a vaginitidu (poSevni zanét), coz jsou Casté projevy pietizeni vazivového

aparatu. [4] a [13]

GLA se nejcastéji uziva ve form¢ zelatinovych tobolek naplnénych Cistym olejem ze se-
men brutnaku lékatského stabilizovaného vitaminem E. Uzivaji se 1 — 2 tobolky denné a
na zvyseni ucinnosti se doporucuje kombinace s antioxida¢nimi ptipravky obsahujicimi

selen a zinek. [4] a [13]
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6 JEDLE TUKY A OLEJE

Jedlé roztiratelné tuky, dfive oznacované margariny, jsou potravinou ve formé emulze vo-
dy v oleji. Z feckého margaritas, coz znamena perla, byl odvozen jejich nazev pro Cisté
bilou barvu. Prvni margariny byly vyrobeny v roce 1878 jako nahrazka masla, které rychle
podléhalo zkaze. Smésné roztiratelné tuky jsou kombinaci margarinu a mlécného tuku.

[16]

V soudasné dobé plati v CR vyhlagka &. 77/2003 Sb. zikonl z roku 2003, ktera uréuje
presné pozadavky na mléko, mlécné vyrobky, mrazené krémy a jedlé tuky a oleje. V této
vyhlasce je uvedeno zakladni rozdé€leni jedlych tuki a oleji do sedmi skupin: rostlinny
(jednodruhovy a vicedruhovy), Zivocisny, ztuzeny, pokrmovy, roztiratelny, smésny roztira-

telny a tekuty emulgovany. [16] a [37]

Tabulka 5 Nékteré jednodruhové rostlinné tuky a oleje. [16]

Vyrobek Pozadavky

Olej z podzemnice olejné Vyrobeny zjader podzemnice olejné

Babassovy olej Vyrobeny z jader plodt nékolika druhti palem

Kokosovy tuk Vyrobeny z duziny kokosovych ofecht, plodi palmy kokosové

Bavinkovy olej Vyrobeny ze semen riiznych kultivovanych druhi baviniku

Hroznovy olej Vyrobeny ze semen hroznti vinné révy

Kukuficny olej Vyrobeny z klickl kukufice

Hoi¢iény olej Vyrobeny ze semen rtiznych druhti hoi¢ice

Palmojadrovy tuk Vyrobeny z jader plodt olejové palmy

Palmovy tuk Vyrobeny z duziny plodti olejové palmy

Repkovy olej Vyrobeny ze semen rtiznych druhti fepky olejné

Repkovy olej nizkoerukovy Vyrobeny ze semen s nizkym obsahem kyseliny erukové z vyslechténych druhti fepky olejné
Svétlicovy olej Vyrobeny ze semen svétlice barvirské

Svétlicovy olej s vysokym obsahem C 16:1 ~ Vyrobeny ze semen s vysokym obsahem C 16:1 kultivovanych druhi svétlice barviské
Sezamovy olej Vyrobeny ze semen sezamu

Soéjovy olej Vyrobeny ze semen sdji

Shunec¢nicovy olej Vyrobeny ze semen slunecnice

Slunecnicovy olej s vysokym obsahem C 16:1 Vyrobeny ze semen s vysokym obsahem C 16:1 kultivovanych druhti semen slunecnice
Olivovy olej Ziskany z plodii olivovniku

V CR se nejvice pouzivaji jedlé oleje: fepkovy, sluneénicovy, sdjovy, olivovy. Pii soucas-
né velké nabidce oleji v obchodni siti je mozné zakoupit 1 nejlepsi jakost olivového oleje
(extra panensky olej), ktery je ziskavan pfimo z oliv lisovanim za studena. Diky vysokému
obsahu ucinnych latek, jakymi jsou nenasycené¢ MK (az 85% - predev§im monoenové
MK), antioxidanty, rostlinné fenoly a dalsi dalezité slozky, které maji pozitivni u€inky na
lidské zdravi. Zajimavé pfi tom je, Ze vzajemnd kombinace téchto latek v olivovém oleji je
mnohem Uc¢inngj$i, nez kdyby jednotlivé slozky piisobily samostatn¢. V nasledujici tabulce

6 jsou uvedeny nejvice pouzivané rostlinné oleje v CR a primérné procentualni zastoupeni
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saturovanych, monoenovych a polyenovych MK stanovené plynovou chromatografii

v roce 1996. [16] a [25]

Tabulka 6 Nejpouzivanéjsi rostlinné oleje a mastné ky-
seliny. Mastné kyseliny jsou uvadény v procentudlnim

podilu, kdy celkovy soucet MK je roven 100%. [16]

Rostlinné oleje - Mastne kyselfny -
Saturované | Monoenové | Polyenové
Repkovy 8,5 59,5 32,0
Slunec¢nicovy 13,3 23,5 64,1
Sojovy 14,9 23,1 61,9
Olivovy 20,8 64,3 14,8

Nejvice monoenovych MK (tj. kyselina olejova C 18:1 OMEGA-9) obsahuje olivovy a
fepkovy olej, ale také olej z podzemnice olejné, olej ze sladkych i hotkych mandli,

z liskovych ofechi, z ¢ajovych semen i z avokada. [16]

Polyenova MK linolova (C18:2 OMEGA-6) je vysoce zastoupend v celé fad€ oleji: slu-
necnicovych, sdjovych, bavinikovych, klickovych, kukufi¢nych a pseni¢nych, dale v oleji
svétlicovém, makovém, z vla§skych ofechil a v hroznovém. Sezamovy olej ma ptiblizné

stejny obsah kyseliny linolové a kyseliny olejové. [16], [26] a [31]

U olivového oleje s vysokym obsahem vitaminu E, pfirodnich antioxidantd a monoeno-
vych kyselin je typické relativné malé zastoupeni polyenovych MK (14,8%). Olivovy olej
je tedy velmi chudym zdrojem esencidlnich mastnych kyselin LA a ALA (28). Ale tento
udaj by byl pfili§ zjednodusujici. Olivovy olej je nezastupitelnym zdrojem monoenovych
MK, ma vSestranné vyuziti a patii stejn¢ jako fepkovy olej k nejvyznamnégj$im rostlinnym
olejim. V tabulce 7 jsou vy¢isleny primérné procentualni hodnoty esencialnich mastnych
kyselin a ptiznivé poméry OMEGA-6 (LA) : OMEGA-3 (ALA) v fepkovém (2,0:1) a oli-
vovém oleji (7,7:1). [16], [25] a [31]

Tabulka 7 Kyselina linolova (LA) a kyselina a-linolenova
(ALA) v olivovém a fepkovém oleji a jejich vzdjemny podil.
Mastné kyseliny jsou uvadény v procentualnim podilu, kdy cel-

kovy soucet MK je roven 100%. [16]

Mastné kyseliny Olivovy olej Repkovy olej
linolova C 1822 OMEGA-6 (LA) 13,1 21,4
a-linolenova C 18:3 OMEGA-3 (ALA) 1,7 10,6

LA :ALA 13,1:1,7=7,7:1 21,4:110,6=2,0:1
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V zemich jizni Evropy s vysokou spotiebou olivového oleje a ryb je mnohem mensi vyskyt
kardiovaskularnich onemocnéni i mensi umrtnost na kardiovaskularni choroby. Je potvrze-
no, ze skladba stiedozemni stravy s velkym zastoupenim ovoce a zeleniny, moiskych ryb,
olivového oleje, celozrnnych obilovin, lusténin, dale malé mnozstvi zivoc¢iSnych tukl a
spole¢n¢ s celkovym zivotnim stylem zlepSuje napt. hladinu rizikového LDL cholesterolu
a triglycerid v krvi. K pozitivnimu efektu pfispiva i protektivni latka napf. resveratrol,

obsazena vice v ¢erveném nez v bilém viné. [16] a [22]

Vzhledem Kk variabilnimu zastoupeni jednotlivych nenasycenych MK v jedlych olejich a
potravinatskych produktech znich vyrobenych je nutné stiidat typy olejii a potraviny
s tukovou slozkou, aby se zachovala spravna a doporu¢ovana nutri¢ni pravidla pro vyvaze-
nou skladbu potravy. Na vzajemném poméru MK zavisi jak vyznamné fyzikaln&-chemické
vlastnosti tukd, tak jejich nutri¢ni hodnota. [17] a [25]

V trzni siti CR se vyskytuje postupné stale vice vyrobki s nizkym obsahem tuku a sou¢as-

né i s dobrymi senzorickymi vlastnostmi (chut’, viin€, barva). Vybér surovin se orientuje na
takové slozky, které maji vyssi zastoupeni monoenovych a polyenovych MK, a to nejen
fady OMEGA-6, ale i OMEGA-3. V roce 2002 na zakladé védeckych poznatkl a doporu-
¢eni vyzivovych odbornikti bylo navySeno mnozstvi OMEGA-3 MK, a to vice nez deseti-
nasobné u dvou vyrobku fady Flora. V listopadu r. 2006 byl uveden na trh rostlinny tuk
s OMEGA-3: Rama Idea. [16], [17] a [22]

Nutri¢ni sloZeni tukd, zvlasté kvalitativni skladba tukd ve vyZzivé, siln€ ovliviiuje rizika
kardiovaskularnich onemocnéni, jako ischemické choroby srdecni a mozkové mrtvice.
Nejucinngj$i nahradou nasycenych MK z hlediska vlivu na kardiovaskularni onemocnéni
jsou vicenenasycené MK, zvlasté kyselina linolova. Také kyselina a-linolenova je jednou
z velmi dilezitych MK. Strava by m¢la obsahovat odpovidajici mnozstvi vicenenasyce-
nych MK, a to 6-10% denniho pfijmu energie, pficemz by mély byt zastoupeny vicenena-
sycené MK typu OMEGA-6 a OMEGA-3 v poméru (5 az 8%) : (1 az 2% nebo i vice). Na-
sycené MK by se mély podilet méné nez 10% na dennim piijmu energie, trans-izomery
mén¢ nez 1%. [16] a [31]

Spotieba tukii v CR je vysoka (45%), vyrazné piekraduje doporu¢enych 30% denni energie
ptijaté prostiednictvim tukd. Vice nez dvojnasobné jsou také piekroceny doporu¢ené hod-
noty nasycenych MK a TMK. Doporucené primérné denni davky mastnych kyselin pro

osobu a den, vyjadfené v gramech, jsou nasledujici: nasycené MK do 26,3g, PUFA
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OMEGA-6 ma byt v rozmezi 13-21g, PUFA OMEGA-3 v rozmezi 2,6-5,2g a TMK do
2,6g. Uvedené CcCiselné hodnoty odpovidaji primérnému procentudlnimu vyjadieni

z celkové prumérné spotieby energie. [16] a [17]

Na zacatku 90. let minulého stoleti bylo neptiznivé vysoké mnozstvi TMK v jedlych tucich
na naSem trhu, ale situace se postupné vylepsuje. Z vyzivového hlediska by bylo dobré
snizit u vSech potravinatskych vyrobki obsah TMK na minimum. Pro pfedstavu, jakym
zpusobem se vyjadiuje podrobny ¢iselny rozbor MK v riiznych skupinach tukd, jsou uve-

deny tabulky 8,9,10,11. [16] a [17]

Tabulka 8 Slozeni MK roztiratelnych jedlych tuki s nizkym obsahem tuku do 40% a po-
mazankového masla (procentudlni vyjadieni z celkového mnozstvi MK) STZ - Severoces-

ké tukové zavody, PTZ - Povltavské tukové zavody, Nelahozeves. [16]

, PUFA Obsah ,
Vyrobek SAT. MONOE. -6 -3 TMK tuku % Vyrobce
Alfa vital + inulin 23,5 28,6 43,3 1,3 34 40,0 STz
Diana light 26,8 35,5 28,2 3,0 6,5 40,0 STz
Felix light 37,5 43,7 12,3 5,0 15 40,0 Dragsbeak Dansko
Flora light 21,8 251 46,9 5,6 0,5 40,0 PTZ
Golden Sun light 21,8 31,3 30,8 15 14,5 40,0 Lidl
Linco jogurt 30,1 235 40,0 4,5 1,7 25,0 Belusa
Linco light 28,6 242 41,2 45 1,3 25,0 Belusa
Linco multivitamin Family 30,4 23,7 40,2 43 1,3 40,0 Belusa
Margarin se snizenym obsahem tuku 29,4 24,0 39,7 4,3 2,6 40,0 Belusa
Perla s vitaminy 31,7 34,2 315 2,0 0,5 40,0 PTZ
Perla Tip 25,5 27,9 45,2 0,4 0,9 250 PTz
Rama Créme Bonjour zaklad 33,0 28,9 36,9 0,7 0,4 270 PTZ
Roztiratelny tuk 22,2 31,2 27,5 4.2 15,0 25,0 EURO Shopper
Tesco light 30,4 24,3 39,0 48 1.4 40,0 Belusa
Veto 24,0 26,4 47,8 0,2 1,6 38,0 Palma
Veto fit 11,0 21,7 60,5 0,2 0,4 25,0 Palma
JihoCeské pomazankové maslo 67,1 26,7 2,2 0,7 2,6 31,0 Madeta

U uvedenych vyrobku s nizkym obsahem tuku (do 40%) je celkovy obsah PUFA MK po-
mérné vysoky, s pfevahou fady OMEGA-6. Flora light ma obsah OMEGA-3 zvySeny, do-
konce vyssi nez 5%. Mnozstvi TMK je celkové velmi nizké (s vyjimkou tii vyrobkt: Dia-
na light, Golden Sun light, Roztiratelny tuk) a tim jsou splnény nutri¢ni pozadavky mini-
malniho zastoupeni TMK. Je pozitivni, ze vyrobky Flora, Bertolli, Sena Delikates, Zlaté
rano a vyrobky fady Rama obsahuji TMK také jen do 1%, jsou to kvalitni potravinarskeé

vyrobky (tabulka 9). [16]
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Tabulka 9 Slozeni MK roztiratelnych jedlych tuk s obsahem tuku 40% az 80% (pro-

centualni vyjadieni z celkového mnozstvi MK). [16]

: PUFA Obsah :
Vyrobek SAT. MONOE. -6 -3 TMK tuku % Vyrobce
Alfa Optima 27,7 29,0 39,6 1,0 2,3 70,0 STz
AB 56,0 28,6 3,8 1,0 10,4 80,0 JihoCeské mlékarny
Adela 22,2 37,5 23,2 4.4 12,6 445 Rasio PL
Alfa s maslovou pfichuti 27,0 27,9 39,8 1,6 3,3 70,0 STz
Balada smésny emulgovany tuk * 49,5 33,6 4,4 0,7 11,2 80,0 Levice
Bertolli 33,6 37,5 28,1 0,5 0,3 48,0 PTZ
Easy 29,5 455 12,2 42 8,7 75,0 Olma
Finea Garden s ¢esnekem 23,6 37,9 21,5 4.6 12,2 60,0 Rasio PL
Finea light mix 19,2 36,8 23,6 5,0 15,2 55,0 Rasio PL
Finea mix 19,4 37,3 24,4 52 13,6 64,5 Rasio PL
Flora 22,6 25,0 46,5 5,6 0,3 70,0 PTZ
Golden Sun rostlinny tuk 23,7 36,9 24,9 2,7 11,4 70,0 Lidl
Jedly rostlinny tuk 32,3 28,3 20,6 2,1 16,7 60,0 EURO Shopper
Margarin rostlinny tuk 29,9 23,8 40,8 4,1 1,4 60,0 Helvita
Nasa masielka 53,0 32,8 5.2 0,3 8,2 80,0 Wittman Zvolen
Olivia 37,9 46,0 9,5 3,0 3,6 75,0 Olma
Palma pro Vitae 26,5 25,3 46,4 0,5 1,3 59,0 Palma
Rama 35,1 30,4 32,7 1,4 0,3 70,0 PTZ
Rama CBJ kostka 46,7 34,0 15,5 2,7 0,9 70,0 PTZ
Rama Linie 30,8 40,2 24,9 3,6 0,2 48,0 PTZ
Rama lahodna maslova pfichut’ 33,3 26,3 39,3 0,3 0,5 70,0 PTZ
Sena Delikates 57,1 20,9 18,9 2,1 1,0 70,0 Senna Rakousko
Streichzart gesalzen 50,1 36,7 6,9 3,5 25 80,0 Arla Dansko
Zlatda Hana 41,7 37,6 5,0 0,3 15,3 80,0 Olma
Zlaté rano 46,3 26,7 25,9 0,7 0,5 740 PTZ

Tabulka 10 Slozeni MK roztiratelnych jedlych tukd a smésnych roztiratelnych jedlych
tukd s obsahem tuku 60 az 80% urcenych na peceni (procentudlni vyjadieni z celkového

mnozstvi MK). [16]

. PUFA Obsah ,
Vyrobek SAT. MONOE, -6 -3 TMK tuku % Vyrobce
Felix na peceni 50,8 37,4 9,6 15 0,7 74,0 Dragsbaek Dansko
Helia 45,8 36,3 13,6 2,9 1,2 73,0 Palma
Hera 44,9 25,6 28,9 0,2 0,3 75,0 PTZ
Linco Family multivitamin 33,2 28,4 18,2 1,8 18,3 70,0 Belusa
Linco na peceni 325 28,1 20,5 2,2 16,7 60,0 Belusa
Lukana cukraiska 28,1 34,7 7,3 2,3 27,5 80,0 STZ
Palmarin 24,2 27,2 25,5 0,2 22,7 70,0 Palma
Rela 22,3 26,7 22,0 2,2 26,9 70,0 PLUS
Stella extra 21,7 38,1 10,7 3,3 26,0 80,0 STz
Tesco na peceni a vafeni 33,5 28,3 18,2 2,0 18,0 70,0 Belusa

Roztiratelné jedlé tuky a smésné roztiratelné jedlé tuky s obsahem tuku od 60% do 80%
jsou cilené ur¢ené na peceni. Aby byl tuk dostatecné tepelné stabilni, obsahuje vice saturo-

vanych MK a méné¢ PUFA. Mnozstvi TMK v uvedenych vyrobcich je vétSinou neptiznive
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vysoké, v rozmezi od 16,7% do 27,5%, ale mohlo by byt nizsi, pokud by vyrobci pouzivali
modern¢jsi technologické postupy. [16]

S ohledem na obsah TMK je zajimavy vyrobek (v tabulce 10) Hera s obsahem TMK pouze
0,30%, Helia a Felix na peceni s obsahem TMK 1,2% a 0,7%.

Pokrmové jedlé tuky byly vyvinuty jako nahrazky veptového sddla, neobsahuji vodu, a
proto se nazyvaji bezvodé nebo 100% tuky. Jsou ureny pro dlouhodobé peceni a také

smazeni. [16]

Tabulka 11 Slozeni MK pokrmovych jedlych tukt a tekutého rostlinného tuku *
uréenych na dlouhodobé smazeni a peceni (procentudlni vyjadieni z celkového

mnozstvi MK). [16]

, PUFA Obsah ,
Vyrobek SAT. MONOE. -6 -3 TMK tuku % Vyrobce
Cera 25,9 27,0 18,2 0,2 28,8 100,0 Palma
Ceres soft 22,9 39,2 12,3 2,5 22,3 100,0 STZ
Omega 33,9 32,8 6,6 1,2 25,1 100,0 STZ
Rama Culinesse * 10,1 62,1 18,4 9,1 0,2 82,0 PTZ

Z uvedenych tabulek 9-11 vyplyva, zZe roztiratelné jedlé tuky i pokrmové tuky pii velmi
pestré skladbé jednotlivych MK maji vyrazné odliSné zastoupeni saturovanych, monoeno-
vych, PUFA 1 TMK. Pfi snaze sniZit celkovou spotfebu tukill je nutné vybirat ze Siroké na-
bidky potravinaiskych produktid kvalitni vyrobky, které garantuji optimalni mnoZstvi a

vyvazené zastoupeni MK s minimalnim obsahem TMK.
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7 ZIVOCISNE TUKY

Zakladni charakteristikou tukové slozky potravin zivocisného ptivodu je vysoky obsah
saturovanych MK, malé zastoupeni polynenasycenych MK a piitomnost cholesterolu, kte-
ry je z funkéniho a strukturalniho hlediska nezbytny pro Zivot. Dost Casto se nespravné
ztotoznuje zivocisny tuk pouze s neptiznivymi saturovanymi MK, ale je tieba si uvédomit,
ze tuk a maso moftskych Zivocichti obsahuje dulezité PUFA OMEGA-3. Rostlinné oleje na

rozdil od zivoc¢i$nych tuk neobsahuji zadny cholesterol. [16]

Nespravny vybér potravin s nepfiméiené vysokym obsahem cholesterolu miize neptizniveé

ovlivnit zdravi a zvySuje riziko zavaznych onemocnéni u dospélych i u déti. [16]

V produktech, piedev§im Zivoc¢isného puivodu, se tuky vyskytuji ve dvou formach, tuky
zjevné a tzv. tuky skryté. Nebezpecné jsou skryté tuky predstavujici az 2/3 veskerého kon-
zumovaného tuku. I ve zdanlivé netuénych potravinach (trvanlivé a smazené pecivo, krek-
ry) je vysoky obsah tuku. A také skryty tuk obsazeny v masnych a mlécnych produktech,
kterému nevénujeme dostateCnou pozornost, se stava nadbyte¢nym. Proto se doporucuji
nizkotué¢né mlécné vyrobky (syry, jogurty a dalSi). MnoZstvi cholesterolu v mlé¢nych vy-
robcich pfimo souvisi s obsahem tuku, ¢im vice tuku, tim vice cholesterolu. V ptipad€ ma-
sa vSak tento vztah neplati. Kazdé, byt’ sebelibovéjsi maso, 1 maso ryb, je zdrojem cho-
lesterolu. OvSem libové maso je vzdy vhodnéjsi, protoZze ma méné saturovanych MK, vice

PUFA a je bohaté na bilkoviny. [11] a [16]

Mnozstvi cholesterolu je uvedeno v nasledujicich hodnotach, napt. veprova jatra (300
mg/100 g potravy), uzeniny (az 185 mg/100 g potravy), vajecny zloutek (280 mg/100 g
potravy). Tu¢né mlécné vyrobky a tuéné i libové maso ma obsah cholesterolu v rozmezi
mezi 60 az 70 mg/100 g potravy. Ryby a moiské produkty nemaji vysokou hladinu cho-
lesterolu, ptitom ale velmi zalezi na druhu ryb. Hladina cholesterolu v mase ryb se pohybu-
je vrozmezi od 30 mg/100 g potravy (losos) do 90 mg/100 g potravy (sled’). Nékteré dru-
hy, jako thof nebo sardinky, maji vyssi obsah cholesterolu, 140 az 150 mg/100 g potravy
(kaviar az 490 mg/100 g potravy). [11] a [16]

Veprové sadlo obsahuje v praiméru 90 mg cholesterolu ve 100 g a z mastnych kyselin jsou
zastoupeny saturované (cca 38%), monoenové (cca 44%) a polynenasycené (cca 11%).
Maslo je charakterizovano obsahem saturovanych MK ve vysokém mnozstvi (cca 59%),

monoenovych (cca 27%) a polyenovych (cca 4%). Cholesterolu je v masle 240 mg/100 g.
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Z celkového mnozstvi polynenasycenych MK v sadle a masle je zajimava ptritomnost esen-

cialnich MK, kyseliny linolové (LA) I a-linolenové (ALA). [16] a [25]

Maso a tuk jateCnych zvitat obsahuje velmi variabilni mnozstvi saturovanych MK (cca do
40%), z monoenovych MK pievazuje kyselina olejova (40-45%). Z polyenovych mastnych

kyselin (LA, ALA a AA) je nejvic kyseliny linolové, jejiz mnozstvi je v zivociSnych tucich

niz8i nez v rostlinnych olejich. [16]

Dnesni doba nabizi i méné znamé typy masa (klokani, pStrosi) s minimalnim obsahem tuku

S ptiznivé vysokym obsahem bilkovin.

Tabulka 12 Mnozstvi tukt, bilkovin a energetické hod-

noty vybranych druhii masa (ve 100g masa). [29]

Druh masa

Tuky (g) Bilkoviny (g) Energie (kcal)

klokani maso
kureci maso
hovézi maso
veprové maso
jehné¢i maso
pStrosi maso

0,17

5
19
25
16

2

21,1

28
25
26
24
26

92
185
295
398
379

94

Tabulka 13 Celkovy obsah tuku a procentualni zastoupeni saturovanych a polynenasy-

cenych MK v potravinach. [16] a [23]

Potravina (100 g) Celkovy obsah tuku (g) Saturované MK (%) Polynenasycené MK (%)
rostlinné oleje 99 10 60
orechy 60 10 70
maso vepioveé, hoveézi 30 30 10
syry 25 60 0
driibez 20 30 20
vejce 10 30 10
s6jové boby 7 10 50
ryby méné nez 2-10 i vice 20 30

Z tabulky 13 je ziejmé, ze nejvétsi celkovy obsah tukd maji rostlinné oleje a ofechy, u
nichZ je nejméné saturovanych MK a polynenasycené¢ MK vyrazné pievazuji. Ryby jsou

nezastupitelnym zdrojem OMEGA-3 polynenasycenych MK.
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8 RYBY

Rybi maso je lehké a snadno stravitelné, obsahuje bilkoviny s celym spektrem aminokyse-
lin, v€etné esencialnich, které jsou nutné k fadé elementarnich procesi napf. k rtstu a ob-
noveé bunek. V rybim mase je velmi pfiznivé slozeni jednotlivych MK, dale vitamin D,
vitamin A, vitamin B12 a fada dilezitych prvka: vapnik, fosfor, jod a zelezo. Moiské ryby
jsou soucasné nejbohats$im zdrojem jodu v lidské vyzivé. Ve 100g pozivatelného podilu je
obsazeno az 190 mg jodu, kdezto ve sladkovodnich rybach jen cca 4 mg. Sladkovodni i
moi'ské ryby jsou nutricné vyznamné také vysokym obsahem drasliku, sladkovodni se vy-
znacuji velmi nizkym obsahem sodiku a tim i velmi pfiznivym pomérem mezi K:Na. [6],

[8] a [16]

Tuk v rybim mase je slozkou velmi proménlivou a zavisi na druhu ryby, v€ku a pohlavnim

cyklu ryb a dalsich faktorech. Déleni ryb podle obsahu tuku:

e malo tucné (libové) s celkovym obsahem tuku ve svaloviné méné nez 2%; sladko-
vodni: napft. Stika, candat, okoun; motské: vétSina treskovitych,

e stfedné¢ tucné s celkovym obsahem tuku 2-10%; napt. pstruh, kapr, sumec, losos,
platysovité ryby,

e tucné s celkovym obsahem tuku nad 10%; napft. thot, sled’, makrela, Sprot.

Pfi vyzkumu kardiovaskularnich onemocnéni (KVVO) uz pfed mnoha lety byl zjistén velmi
maly vyskyt KVO u Eskymaék, pfestoZze konzumuji ve velkém mnozstvi zivo€i$né tuky a
naopak malé mnoZstvi ovoce a zeleniny. Zdlivodnénim je optimalni plisobeni konzumova-

nych PUFA OMEGA-3 kyselin obsazenych v mase a tuku moiskych ryb. [1], [16] a [30]

Tabulka 14 Pramérny obsah kyselin EPA a DHA u nékterych dru-
hi ryb. [8] a [16]

Druh ryby EPA a DHA v mg/100g rybiho masa

sled’ 1700
losos 1600
moiské makrela 1400
platyz 500

tunak 300-500 (podle druhu)
treska 200
sumec 200
sladkovodni kapr 200
pstruh duhovy 500
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Tabulka 15 Zastoupeni mastnych kyselin ve svaloving
vybranych sladkovodnich ryb (% z celkového obsahu
tuku = 100%). [8] a [16]

Mastné kyseliny  Tloust’ Sled’ Mnik Pstruh
saturované 16,8 28,2 31,0 17,8
monoenove 41,5 20,1 32,1 36,9
PUFA »-3 26,4 33,7 26,0 29,7
PUFA »-6 10,9 14,3 15,5 12,8
> PUFA 37,3 48,0 41,5 42,5

V posledni dobé je diskutovana mozna skodlivost nadbyte¢né konzumace masozravych ryb
Vv zavislosti na konkrétnim misté¢ vylovu, jelikoz mohou obsahovat v rizném mnozstvi
chemické cizorodé latky, zejména tézké kovy, polychlorované bifenyly, rezidua pesticidl
rozpustnych v tuku atd. Zdravotni nezavadnost sladkovodnich a dovazenych moiskych ryb

v CR kontroluje statni veterinarni dozor. [8] a [16]

Ryby nejsou v porovnani s jinymi potravinami zivo¢isného pivodu vyznamnym primarnim
zdrojem bakterialni infekce, ale mohou se jim stat velmi snadno béhem skladovani a zpra-
covani nasledkem sekundarni kontaminace a tim, Ze rybi maso je svym chemickym sloze-
nim velmi vhodnym prostiedim pro rozvoj mikroorganismi. Je proto nezbytné nutné pec-
livé a disledné dodrZzovat zdkladni pravidla hygieny. Rybi maso je zvlast' zranitelné
V porovnani s jinymi druhy masa, protoze obsahuje daleko vice vody. Svalové buiiky rybi-
ho 1 ostatniho masa jsou nejzranitelnéjsi pii teploté -4°C, kdy dochézi k tvorbé ledovych
krystalii uvnitf bunék a poSkozeni membran svalovych bunék. Spravné zamrazeni masa na
-18°C musi proto probihat velice rychle, tzv. Sokem, aby se pfekonala co nejrychleji kritic-
ka teplota -4°C. Kvalitni jidla se v prvé fad€é daji vytvofit zase jen z kvalitnich surovin.
Kvalitnimi surovinami mtizeme bez obav nazvat potraviny spravné oSetfené a skladované.

U ryb to plati dvojnasobné. [6], [8] a [16]
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Tabulka 16 Obsah tuku (% pozivatelného podilu) a zastoupeni vysSich mastnych kyse-

lin (% z jejich celkového mnozstvi) v nékterych ceskych rybach. [8]

Druh ryby Tuk Palmitova Stearova Olejova Linolova a-linolenova EPA DHA
Amur bily - 19,1 4,2 34,4 15,3 3,5 1,1 28
Bolen dravy - 18,5 57 40,0 1,9 1,9 46 10,2
Candat obecny 0,7 21,7 6,8 13,5 1,7 1,2 6,6 30,3
Cejn velky 5,0 15,6 3.8 30,2 4,6 5,7 9,5 4,0
Kapr obecny 7,0 18,3 6,0 31,7 8,9 1,9 09 24
Lin obecny 0,8 17,9 4,5 24,3 6,9 7,3 6,1 44
Okoun fi¢ni 0,8 18,4 3,2 15,4 4,0 5,6 8,8 11,1
Sih peled’ - 11,4 2,7 32,5 2,8 5,9 45 6,0
Sumec velky 11,0 17,8 6,3 45,9 7,0 1,3 1,0 2,7
Stika obecna 0,9 16,4 5,9 22,7 3,7 4,5 5,4 20,6
Tolstolobik bily - 20,2 3,0 31,1 2,3 5,8 49 9,9

Tabulka 17 Obsah tuku (% ve filetu) a zastoupeni vyssich mastnych kyselin (% z jejich

celkového mnozstvi) v nékterych druzich motskych ryb. [8]

Druh ryby Tuk

Palmitovd Stearova Olejova Linolova a-lnolenova EPA DHA

Makrela obecna =~ 3-30
Platyz evropsky 14
Sled’ obecny 14,0
Sprot obecny 17,6
Treska obecna 0,3
Treska pollak 0,2
Uhof ficni 32,5

14,9
17,3
14,0
18,3
16,3
19,1
16,8

3,1
41
1,0
2,0
2,9
4.4
4,5

13,9
12,3
8,6
17,8
9,0
7,8
32,4

1,7
1,1
1,2
1,2
1,2
0,8
5,2

1,1
1,0
1,0
1,3
0,3
0,3
6,0

57 13,7
48 10,4
94 99
6,1 12,9
1,2 36,8
11,6 45,1
2,5 3,1

V CR je stale trvajici velmi mald primérna roéni spotieba ryb, to je piiblizné 5,4 kg na

osobu a rok. Z hlediska racionalni vyzivy je to velmi malo, protoze optimalni spotieba by

méla byt nékolikandsobna. V Némecku zkonzumuji obyvatelé cca tfikrat vice ryb, 15 kg na

osobu a rok. Japonci spotiebuji 60-70 kg na osobu a rok a rekordni ve spotfebé ryb jsou
Island’ané s vice nez 90 kg/osoba/rok. [8], [13] a [16]

Pro zvyseni piijmu OMEGA-3 MK se doporucuje konzumovat nejlépe Cerstvé ryby (s vy-
sokym obsahem EPA a DHA) 2x tydné 200-300 g. Pokud ma snad nékdo vii¢i rybimu ma-

su skute¢né nepiekonatelné vyhrady, je odivodnéné doplnovat stravu potravinami a do-
pliky, které PUFA OMEGA-3 obsahuji. [13] a [16]
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9 ORECHY

Oftechy patii mezi skotfapkové ovoce. V pravnich ptedpisech jsou zakotveny pifesné poza-
davky a stanoveny normy jejich jakosti (celistvost, barva, vlhkost apod.), a to zvlast’ pro

skotfapky a jadra. [16]

Oftechy jsou z hlediska spravné vyzivy prospésné pro zdravi ¢lovéka. Ackoliv maji vysoky
obsah tukii (vlasské a liskové 60-65%) a tim vysokou energetickou hodnotu (2.821
kJ/100g), napomahaji sniZovat rizika cévnich chorob, protoZe jsou cennym zdrojem esen-
cialnich MK OMEGA-6 a OMEGA-3. Jsou také zdrojem bilkovin (cca 18%), mineralt
(hot¢ik, vapnik, draslik, méd’, selen a dalsi) a vitaminut. Pro rostlinné tuky v¢etné tuku ofe-
chii je typické nizké zastoupeni saturovanych MK (cca do 10%), vysoky obsah nenasyce-
nych (polyenovych) MK a neobsahujici cholesterol. Pomér MK linolové LA:ALA a-
linolenové je optimalni. Mezi ofechy bohaté na monoenové MK patii napt. liskové ofechy,

mandle a z méné znamych makadamia. [16], [23], [25] a [31]

Kokosové ofechy maji sice mensi celkovy obsah tuki (36%), ale téméf 90% z nich jsou
saturované MK tvotené kyselinami s krat§imi ¢i stfedné dlouhymi uhlovodikovymi fetézci
(C 6:0, C 8:0, C 10:0, C 12:0, C 14:0). Zaroven maji velmi malo vitaminu E (tokoferol) a
nejniz$i obsah minerdlnich latek ze vSech ofechli. Kokosové ofechy zpestruji sortiment
ofechtl, ale zhorSuji svym zastoupenim bilanci doporu¢ovanych nenasycenych MK. Koko-
sovy a palmovy tuk patii k vyjimkdm mezi rostlinnymi tuky pravé pro mimotfadné vysoky

obsah saturovanych MK. [16], [27] a [31]

Ofechy a jedla olejnata semena obsahuji v rizném mnozstvi ptirodni formu vitaminu E.

Nejbohatsi na vitamin E, jsou pistacie, mandle, liskové a vlasské ofechy. [16] a [17]

Nékup vyloupanych ofechti v obchodni siti neni vzdy bezpecny, protoze dlouhym sklado-
vanim se nejen ztraci jejich nutricni hodnota, ale dlouho uchovévané, rozlamané ofechy
rychle Zluknou a dochazi u nich k nezadoucim biochemickym pifeménam v tukové i bilko-

vinné slozce. [16]
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Tabulka 18 Ofechy a olejnata semena - celkovy obsah tukt (%), zastoupeni mast-
nych kyselin (%) a obsah vitaminu E (mg/kg). [16] a [27]

Druh Tuky Saturované Monoenové Polyenové Vitamin E
Vlasské ofechy 60,3 5,6 12,4 47,5 220
Liskové ofechy 65,2 1,8 50,0 5,9 226
Arasidy 44,2 8,2 21,1 14,3 93
Para ofechy 68,3 16,4 25,8 23,0 65
Pistacie 54,7 7,4 27,6 17,9 393
Kesu ofisky 46,0 9,5 27,8 8,8 57
Mandle 52,4 4,7 34,4 14,2 240
Slune¢nicova semena 47,5 45 9,3 31,0 377
Sezamova semena 58,0 8,3 21,7 25,5 25
Piniové ofiSky 68,6 4.6 19,9 41,1 136
Makadamia 75,0 11,2 60,8 1,6 14
Pekan 71,0 5,7 42,5 18,7 43
Kokos 36,0 31,0 2,0 0,8 27
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10 VYBRANE DOPLNKY STRAVY V CR

V soucasné dob¢ je mozné koupit 1 v Iékarnach a specializovanych prodejnach zdravé vy-
zivy velké mnozstvi ptipravki, které obsahuji vysoké mnozstvi PUFA. Nasledujici tabulky
uvadi nékteré konkrétni vyrobky s vysokym obsahem PUFA a jejich pfesné obchodni na-
zvy, vyrobce a navic doporuc¢ené denni davky. Nékteti vyrobei vycislili 1 presné zastoupeni
kyselin OMEGA-3, tj. eikosapentacnova (EPA) a dokosahexaenova (DHA). Z tabulky 19
vyplyva, ze jednoznacné nejvyssi mnozstvi EPA a DHA v jedné tobolce je ve vyrobku

MaxiCor Omega 3 Forte a je vyhodné, ze vzhledem k vysokému obsahu uvedenych kyse-

lin je mozné denni davkovani malého poctu tobolek. [16] a [33]

Tabulka 19 Dopliky stravy s vysokym obsahem EPA a DHA. [13], [16] a [33]

Obchodni nazey Vyrobee Pocet tobolek v Obsah v jedné Denni doporuc¢ena
jednom baleni tobolce (mg) davka
Bio kaps Slovakofarma 20 500 3x1
500
Bioaktivni Marin Plus Pharma Nord 30, 60 160 EPA 1-4x1
119 DHA
BioKaps rybi olej Intercaps 50 430, 500 6x 1
500
EPA Fish oil Walmark 50 180 EPA 1-2x1
120 DHA
1000
Max EPA Green Swan 50 180 EPA 3x1-2
120 DHA
Omega 3 SOMA 50 500 - lososovy olej 3x1
500
MaxiCor Omega 3 Forte SVUS 30 225 EPA 1x1
170 DHA
Rybi tuk IVAX 30 40 + vit. A, D Ix1
Rybi tuk Baby Hormony Line Ivax 30 40 1x1
Soma Omega 3 Soma GmbH 50 500 3x1
Vital Omega Plus Achat Pharma 30 1000 1x1
500
Rybi tuk Hemax 30 77 EPA Ix1
55 DHA

Cilené dopliiovani stravy je vhodné predevsim preventivné, ale i pfi nékterych dispropor-
cich, napt. pfi realném nedostatku jodu a dalSich minerali (zelezo, selen, vapnik, fluor),

vitaminl nebo u podvyzivy a také pti redukénich dietach. [4], [9] a [13]

Od zafi roku 2006 existuji ve zcela nové podobé€ potravinové dopliiky s riiznym obsahem
DHA a EPA pro déti, napt. ve form¢ tobolek s ptichuti pomerance i pro dospé€lé a seniory,

napf. s ptidavkem vapniku a dal$imi dtlezitymi latkami. [16]
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V tabulkach 20, 21 a 22 jsou uvedeny hlavni slozky potravnich dopliiki s dirazem na MK
OMEGA-3.

Tabulka 20 Ptehled jednotlivych vyrobku s diirazem na obsah OMEGA-3 pro déti od ti

let a dospivajici mladez. [33]

L i Podet tobolek  Obsah vjedné  Denni doporuc¢ena
s by VAR v baleni tobolce (mg) davka
10 ml 600 OMEGA
HALIBORANGE SIRUP Merck KGaA 150 mi 300 DHA 1-2x5ml
150 EPA
130 OMEGA-3
HALIBORANGE Merck KGaA 30 tobolek 100 DHA 2 tobolky
14 EPA
260 OMEGA-3
HALIBORANGE TWISTIE FISH Merck KGaA 30 rybicek 200 DHA 1 rybicka
28 EPA

Tabulka 21 Piiklady vybranych vyrobki s dirazem na obsah OMEGA-3 pro prevenci

civiliza¢nich chorob, pfedevsim kardiovaskularnich onemocnéni. [33]

+ s, Denni
Obchodni nézev Wislies Poce; tc;bo’lek \% ?b;a}; v jedné o
aleni obolce (mg) dévka
200 OMEGA-3
SEVEN SEAS - HIGH STRENGTH Merck KGaA 30 - 60 tobolek 180 DHA+EPA 1 tobolka
400 OMEGA-3
SEVEN SEAS - EXTRA HIGH STRENGTH Merck KGaA 30 - 60 tobolek 360 DHAEPA 1 tobolka

Tabulka 22 Ptiklady vybranych vyrobkt s dirazem na obsah OMEGA-3 pro dospélé a
seniory, s obsahem biologicky aktivnich latek. [33]

Obsah v jedné tobolce  Denni doporucena

Obchodni nazev Vyrobce  Pocet tobolek v baleni (i) divka

120 OMEGA-3
SEVEN SEAS - PLUS VAPNIK Merck KGaA 30 toholek 100 DHA+EPA 1 tobolka
267 vapnik
200 OMEGA-3
SEVEN SEAS - PLUS PUPALKOVY OLE] Merck KGaA 30 tobolek 162 D.HA+EPA 1 tobolka
200 oleje z pupalky
15,2 GLA
400 OMEGA-3
SEVEN SEAS - JOINT CARE MAX Merck KGaA 30 tobolek + 30 tablet 335 DHA+EPA 1 tobolka+ 1 tableta
1500 glukosamin sulfat

100 rybi kolagen
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11 VYZIVOVA DOPORUCENI PRO OBYVATELE CESKE
REPUBLIKY

V CR a ve vétsing pramyslové vyspélych zemi jsou jiz po desetileti vydavana vyzivova
doporuceni pro obyvatelstvo. Kde jsou také upiesnény pokyny ke spravné kulinatské tech-
nologii a kvlastni vyrobé potravin v potravinaiském primyslu i k vyznamu vyzivy

Vv jednotlivych obdobich Zivota ¢lovéka. [13] a [16]

V soucasné dobé pretrvava v Ceské republice vysoky, v fadé piipadt piedéasny nartst
neinfekénich onemocnéni hromadného vyskytu, a to zejména aterosklerdzy s riznymi or-
ganovymi komplikacemi, hypertenze, nadori (pfedev$im plic a tlustého stfeva), obezity,
diabetu II. typu, dny, osteopordzy a dalSich chorob, které zvysSuji umrtnost nasi populace.
V tadé¢ pricin, které vedou k tomuto stavu, ma (vedle genetické zatéze) nejvetsi vyznam

nespravna vyziva. [4], [5], [13] a [16]

V nutri¢nich parametrech by mélo byt, v souladu s vyzivovymi cili pro Evropu, které sta-
novil Regionalni ufad pro Evropu WHO, dosazeno nasledujicich zmén, které v souvislosti
s MK a EMK a podle dalSich zdroju lze formulovat takto [4], [5], [9], [13], [14], [15], [16],
[17], [25] a [31]:

e upraveni pfijmu celkové energetické davky u jednotlivych populaénich skupin
v souvislosti s pohybovym rezimem tak, aby bylo dosazeno rovnovahy mezi jejim
pfijmem a vydejem pro udrZeni optimalni t€lesné hmotnosti vV rozmezi BMI 20-25,

e sniZeni pfijmu tuku u dospé€lé populace tak, aby celkovy podil tuku v energetickém
ptijmu nepiekrocil 30% optimalni energetické hodnoty (tzn. u lehce pracujicich do-
spelych cca 70g na den), u vyssiho energetického vydeje 35%,

e dosazeni podilu nasycenych, monoenovych a polyenovych mastnych kyselin
<1:1,4:0,6> v celkové davce tuku, poméru mastnych kyselin fady OMEGA-6 :
OMEGA-3 maximalné 5:1 a pfijmu trans nenasycenych mastnych kyselin do 2%
celkového energetického piijmu,

e podle doporu¢eni WHO ma byt piijem trans nenasycenych mastnych kyselin jen do
1%,

e snizeni pfijmu cholesterolu na max. 300mg za den (s optimem 100mg na

1 000kcal).

K dosazeni téchto cili by mélo dojit ve spotiebé potravin k nasledujicim zménam:
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snizeni ptijmu zivociSnych tukt a zvySeni podilu rostlinnych oleji v celkové davce
tuku, z nich pak zejména oleje olivového a fepkového, pokud mozno bez tepelné
upravy pro zajisténi optimalniho slozeni mastnych kyselin pfijimaného tuku,
zvySeni spotieby zeleniny a ovoce vcetné ofecht (vzhledem k vysokému obsahu
tuku musi byt pfijem ofechti v souladu s pfijmem ostatnich zdroji tuku, aby nedo-
Slo k piekroceni celkového piijmu tuku),

zvySeni spotieby lusténin jako bohatého zdroje kvalitnich rostlinnych bilkovin
S nizkym obsahem tuku, nizkym glykemickym indexem a vysokym obsahem
ochrannych latek,

vyrazné zvySeni spotieby ryb a rybich vyrobkil, zejména moiskych, se zietelem
K vyznamnému postaveni této potravinové komodity v intervenénich nutriénich
opatfenich v prevenci kardiovaskularnich chorob a chorob z nedostatku jodu,
sniZeni spotieby ZivociSnych potravin s vysokym podilem tuku (napt. veptovy bok,
plnotu¢né mléko a mlécné vyrobky s vysokym obsahem tuku, uzeniny, lahudkarské
vyrobky, n€které cukraiské vyrobky, trvanlivé a jemné pecivo apod.),

sniZeni spotfeby vajec na cca 200 kusti ro¢né, tj. nejvyse 4 kusy tydné.

V technologii pfipravy jidel je tieba se zaméfit:

na racionalni pfipravu stravy, zejména na snizovani ztrat vitamind a jinych ochran-
nych latek. Preferovat vafeni a duSeni a zamezit tak zvySenému piijmu toxickych
produktli vznikajicich pfi smazeni, peceni a grilovani, zejména u potravin s vyS$$im
podilem Zivocisnych bilkovin (maso, ryby) a zvySenému piijmu tuku ze smazenych
¢i fritovanych pokrmd,

na preferenci technologii s niz§im mnoZstvim pfidané¢ho tuku a volit vhodny druh
tuku podle druhu technologického postupu,

na zvyseni spotfeby zeleninovych salatl, zejména s pridavkem olivového nebo fep-
kového oleje a na roz$ifeni sortimentu zeleninovych a lusténinovych pokrmti,

na dopliiovani stravy vhodnymi dopliiky nebo obohacenymi potravinami pii zjisté-

ni vyrazného nedostatku ne¢kterych nutri¢nich faktort.

V oblasti vyroby potravin je tieba:

snizit obsah trans mastnych kyselin v jedlych tucich i ve vyrobcich, kde se jedlé tu-

ky pouzivaji,
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e udrZet, eventualn¢ jesté¢ rozsitit, nabidku mlécnych vyrobkl s nizkym obsahem
mlécného tuku, zejména zakysanych mlécnych vyrobk,
e zajistit odpovidajici oznaCovani potravin se vSemi informacemi, které jsou rozho-

dujici pro spotiebitele k usmérnovani jeho vyzivy.

Zakladnim pozadavkem je samoziejm¢ dosazeni vSech parametrii zdravotni nezadvadnosti

potravin a pokrmt pfi zachovani principti bezpecnosti potravin.

Je nutno dodrZovat spravny stravovaci rezim: jist pravidelné¢ — tfi hlavni denni jidla
S maximalnim energetickym obsahem pro snidani 20%, obéd 35%, veceti 30% a dopoledni
a odpoledni svacinu s maximalné 5-10 energetickymi % a pauzou pfiblizné 3 hodiny mezi
jednotlivymi dennimi jidly.

Vyse uvedena vyzivova doporuceni shrnuji dulezitd ustanoveni v tak rozsahlé oblasti, ja-
kou je praveé vyziva. Tyto vybrané tidaje byly sestaveny na zaklad¢ védeckych poznatkii po
mnohaleté vyzkumné praci naSich i zahrani¢nich odbornikd. Vyzivova doporuceni jsou
prubézné uptesiiovana v disledku rozvijejicich se technologickych postupti a novych in-

formaci.

Od 80. let minulého stoleti se mnohé védecka pracovisté zamétila na podrobnou analyzu
MK v klinickém (vyznam riznych dietnich opatfeni) 1 v experimentalnim vyzkumu a
V potravinafském primyslu. Velky zajem byl soustfedén na trans mastné kyseliny

Vv riznych potravinaiskych produktech a jejich vliv na zdravi.

Trans mastné kyseliny vstoupily do nasi stravy ve dvacéatych letech minulého stoleti po
zavedeni praimyslové hydrogenace tuki a olejii. Obsah TMK ve ztuzenych tucich zavisi na
hloubce a zptisobu provadéné hydrogenace. Uvahy o nepifiznivych téincich TMK na meta-
bolismus lipidii u ¢lovéka nejsou otazkou poslednich let, ale objevily se pfi jejich stanoveni

metodou infracervené spektrometrie.
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ZAVER

Mastné kyseliny (MK) a obzvlasté esencialni mastné kyseliny (EMK) jsou neoddélitelnou
slozkou lidské stravy. Diivodem je to, Ze nemame moznost enzymaticky syntetizovat esen-
cidlni mastné kyseliny v téle a musime je ptijimat vyhradné potravou.

V bakalaiské praci jsou uvedeny ptiklady pozitivnich vlivii na lidské zdravi, které souviseji
s pfijmem esencialnich mastnych kyselin, pfedevs§im fady OMEGA-3. Nejvyraznéjsi jsou
faktory ovliviiujici krevni tlak, propustnost cév, hladiny cholesterolu v krvi, kardiovasku-
esencialnich mastnych kyselin na lidské zdravi objasnény, ale stale probiha intenzivni vy-

zkum OMEGA-3 a OMEGA-6 mastnych kyselin.

Zastoupeni esencialnich mastnych kyselin v potravinach a potravinovych dopliicich v CR

je velmi dobré, ale objemova spotieba neodpovida jejich vyzivovému vyznamu.
Duivody tohoto zjisténi mohou byt nasledujici:

Nedostatecnd informovanost a osvéta spotiebitelll o sloZeni a ptinosu jednotlivych tuko-
vych slozek potravin. Maly zajem spotiebitelt o sloZzeni kupovanych potravin. Netplnost
informaci o sloZeni na obalech potravin. Cenova konkurence na trhu a zajem kupujiciho o
levné;si, nepftili§ kvalitni potraviny. Nizké spotieba ryb, které jsou nezastupitelnym zdro-
jem esencialnich mastnych kyselin, pfedev§im EPA a DHA. Nizka kulinarni flexibilita

domécnosti na nové trendy a zachovani dileZitych nutri¢nich latek v potravinach.

Pfi tvorbé jidelnicku je tfeba vénovat pozornost nejen vybéru potravin, ale i jejich uprave.
Doséhnout optimalniho poméru EMK ve stravé je mozno zvySenim konzumace potravin
bohatych na OMEGA-3 a OMEGA-6 MK. Z tohoto pohledu je nejvhodnéjsi obohatit stra-
vu o moiské ryby, které obsahuji nejvice OMEGA MK v pfirodni formé.

Dalsi variantou, jak zvysit podil EMK ve stravé, je vyuziti potravnich doplnka (suplemen-
tt) s vysokym obsahem napi. OMEGA-3 kyselin. Bohuzel pii $patné zivotospravé neni i
toto opatieni idedlni a miize dojit k pfeddvkovani. Proto doporucuji pred zacatkem jakéko-
liv suplementace konzultaci s 1ékatem. Vysledkem konzultace by méla byt jistota, ze vy-
brany doplnék v zddném piipadé neuskodi, ale naopak pomtlize doséhnout vytyceného

efektu.

Za své zdravi je zodpovédny kazdy sdm a vyrazné jej ovlivilujeme vyvazenou a pestrou

stravou.
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SEZNAM POUZITYCH SYMBOLU A ZKRATEK

AA
ALA
CLA
DGLA
DHA
EMK
EPA
GLA
HDL
HUFA
KVO
LA

LC-PUFA

LDL
LX
MK

MUFA

MZe
PG, PGE, PGF
PTZ

PUFA

SFA

Kyselina arachidonova.

Kyselina alfa-linolenova.

Konjugovana kyselina linolova.

Kyselina dihomogamalinolenova.

Kyselina dokosahexaenova.

Esencialni mastné kyseliny.

Kyselina eikosapentaenova.

Kyselina gama linoleova.

High Density Lipoprotein — lipoproteiny o vysoké hustoté.
Highly unsaturated fatty acids - vysoce nenasycené mastné kyseliny.
Kardiovaskularni onemocnéni.

Kyselina linolova.

Long chain polyunsaturated fatty acids - polynenasycené mastné kyseliny

dlouhym uhlovodikovym fetézcem.

Low Density Lipoprotein - lipoproteiny o nizké hustoté.
Lipoxiny.

Mastné kyseliny.

Monounsaturated fatty acids - nenasycené mastné kyseliny s jednou

dvojnou vazbou.

Ministerstvo zemédélstvi

Prostaglandiny, prostaglandin E, prostaglandin F.
Povltavské tukové zavody, Nelahozeves

Polyunsaturated fatty acids - nenasycené mastné kyseliny s dvéma a vice

dvojnymi vazbami.

Saturated fatty acids - nasycené mastné kyseliny.
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STZ
TMK
X
WHO

®-3,m-6,m-9

Severoceské tukové zavody

Nenasycené trans mastné kyseliny.

Tromboxany.

World Health Organization - svétova zdravotnicka organizace.

Nenasycené mastné kyseliny podle polohy prvni dvojné vazby od methy-

lové skupiny uhlovodikového fetézce.
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SEZNAM OBRAZKU

Obrazek 1 Metabolismus esencidlnich mastnych kyselin. Pozn. Symbol A (delta) s
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