(Ne)zdrave tuky:
Pravdy
a myty

Laiky i odbornou verejnosti byvaji mnohdy zatracovany,

a tak se pro cast veiejnosti staly strasaky. Ve skutecnosti to
s nimi tak zlé neni a striktné se jim vyhybat neni rozumné,
a vlastné ani mozné. ,Tuky k Zivotu potfebujeme vsichni,
jen jde o to, v jaké mife a jak kvalitni je ve stravé
prijimame,” fika profesor

vedouci Centra pro vyzkum vyzivy, metabolismu
a diabetu 3. lékai'ské fakulty UK.
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ROZHOVOR

H Véem nam jsou tuky prospésné?

V mnoha vécech. Jsou vyznamnym zdro-
jem energie, podle doporuceni Svéto-
vé zdravotnické organizace by 30 % vsi
pfijaté energie mélo byt ve formé tuku.
Ja se domnivam, ze bychom v nich méli
prijimat tficet pét i trochu vice procent
energie, a naopak bychom méli omezit
pfisun sacharidi. Zasadni je ale kvalita
dand zastoupenim mastnych kyselin (ty
jsou nasycené, nenasycené nebo trans-
-mastné. Pro lidské télo jsou obecné zdra-
véjsi ty nenasycené, obsazené hlavné v rost-
linnych tucich a v rybim mase, protoZe
snizuji hladinu ,$patného“ cholesterolu,
pozn. red.). Tuky nejsou jen zdroj ener-
gie, jsou dilezité pro vystavbu bunécnych
membran, jsou predstupné biologicky ak-
tivnich latek, které v téle piisobi proti a pro
zanétlivé a proti a pro srazeni krve. Tuky
jsou nezbytné pro vstfebavani vitamint
rozpustnych v tucich, coz jsou vitaminy A,
D,EakK.

M Které tuky nam naopak skodi?
Pramyslové vyrabéné triacylglycero-
ly, které obsahuji trans-mastné kyseli-
ny. Jejich historie je spojena s technolo-
gii ¢aste¢ného ztuzovani olejt, ktera byla
vyvinuta na zacatku 20. stoleti. Takto
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vyrabéné ztuzené tuky se pouzivaly pro
vyrobu margarinu a dalSich roztiratel-
nych tukd a dale tukd pro smazeni. Jejich
zakladni problém, jak se pozdéji ukaza-
lo, byl ale v tom, Ze obsahovaly vysoké
mnozstvi trans-mastnych kyselin. A ty
pri bézné konzumaci vedly k rozvoji ate-
rosklerdzy, infarktim myokardu a diabe-
tu druhého typu. Trans-mastné kyseliny
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vitaminu.
vznikaji pfirozené i v téle prezvykavcl
a jsou proto obsaZeny i v mléce. Pfirod-
ni trans-mastné kyseliny ale pravdépo-
dobné predstavuji pro lidsky organismus
diky mensi spotfebé a mozna i jinému
mechanismu G¢inku mensi zdravot-
ni riziko. Pred tficeti roky jsme méli na
trhu tuky jako naptiklad Hera, Lukana,
Omega ¢i Ceres, které obsahovaly 25 az
38 % trans-mastnych kyselin. Zasluhou
kolegy z naseho tstavu i centra docenta

Pavla Dlouhého je, zZe jsme na tento pro-
blém opakované upozornovali odborniky

Existuji tuky, které nam prospivaji?
Ano. Napfiklad tzv. omega-3
mastné kyseliny, které piisobi
protizanétlivé a protisrazlivé.

i laiky. I diky tomu jiz fadu let tyto vy-
robky trans-mastné kyseliny obsahuji
velmi malo a jejich pfijem vyrazné klesl.
V dnesni dobé tedy jiz neni problém s jed-
lymi tuky na trhu, ale s obsahem trans-
-mastnych kyselin v rznych oplatkach ¢i
polevach.

B Co ale vim, tak pravé tyto tuky
byly kdysi doporucovany pacientiim
s kardiovaskulirnim onemocnénim.
Ai obecné se radilo nahrazovat Zivocisné
tuky (maslo, sadlo) margarinem, ktery
tehdy trans-mastné kyseliny obsahoval.
Byl to omyl mediciny i potravinafstvi se-
dmdesatych a osmdesatych let - i kdyz
nepochybné v dobré vife. Tyhle tuky to-
tiZ neobsahovaly cholesterol. Vyrobci ale
nasledné v 90. letech zménili technologic-
ké postupy vyroby, takze dnesni margari-
ny a ztuzené tuky trans-mastné

kyseliny obsahuji pouze v mi-

nimélnim mnoZstvi.

Podle Svétové zdra-

votnické organizace by denni prijem vSech
trans-mastnych kyselin nemél pfesahnout
jedno procento prijatych tukd.

B Jaké dalsi druhy tukii si divime na
talir?

Vefejnosti je urcité zndm termin nasy-
cené mastné kyseliny. Ty jsou obsazeny
v zivoci$nych tucich velkych zvirat. Jsou
tak ve vepfovém a hovézim mase, v sadle,
v mléce, mlé¢nych vyrobcich a podobné.
Nespravny je jejich nadmérny konzum.
Pokud bychom je konzumovali v nadbyt-
ku, tak mohou, podobné jako trans-mast-
né kyseliny, vést k rozvoji arterosklerézy
adiabetu druhého typu. Jejich mnozstvi ve
stravé je vhodné priméfené omezit. Maso
nemusime jist kazdy den, staci jen nékoli-
krat tydné. To samé plati o tu¢nych mléc-
nych vyrobcich.

H Stile cekam, kdy se dostaneme
k tukiim, které nam prospivaiji...

Ty jsou mezi nenasycenymi mastnymi ky-
selinami. Konkrétné jde o omega-3 mast-
né kyseliny, které ptisobi protizanétlivé

MARGARIN PRINESLA VALKA

Neni to tak davno, co lékafi a vyZi-
vovi specialisté nabadali k tomu,
Ze maslo, sadlo a oleje jsou zdravi
nebezpecné a je tieba je nahradit
uméle vyrobenymi margariny.
PrestoZe $lo o doporuceni novo-
dobd, a mnozi by se mohli domni-
vat, Ze margarin je vynalezem
poslednich parlet, opak je prav-
dou. Za vznik margarinu mohou
uz napoleonské valky!

Tehdejsi Francie se potykala

s nedostatkem mésla, a tak cisaf
Napoleon lIl. vyhlésil soutéZ, na
jejimz konci méla byt nahrazka
masla, kterou by bylo mozné

a protisrazlivé, a omega-6 mastné kyseliny,
které na jedné strané vyhodné snizuji hla-
dinu cholesterolu, na druhé ale v nadbyt-
ku pisobi prozanétlivé a naopak zvysuji
srazlivost krve. Velmi vyhodna je kyseli-
na olejova, kterd se vyskytuje v olivovém

~Cholesterol je
prirozena soucast
organismu saveu."”

a také fepkovém oleji. Méli bychom tedy
jist ryby, zejména moiské, a ofechy. Nena-
sycené mastné kyseliny jsou dulezité pro
kardiovaskularni prevenci a pro prevenci
diabetu. Nenasycené mastné kyseliny jsou
pro nase organismy diilezité. Zejména pro-
to, Ze jsou soucasti bunéénych membran
a také jsou dilezité pro imunitu.

B Hodné skloiiovan je v posledni dobé
palmovy olej, hlavné v souvislosti
s kacenim pralesii, jak na nas piisobi ten?

Vite, ona strava a ekologie maji hodné
spole¢ného. To se tyka i monokultur na
nasich polich nebo prevazeni surovin
pres pil zemékoule. Kdyz jste se ale ze-
ptala na palmovy olej, tak ani on, ani ko-
kosovy tuk ¢i palmojadrovy olej nepred-
stavuji dle mého nazoru zadnou vyhodu
pred tuky, které bézné v Evropé tradi¢né
konzumujeme.

M V souvislosti s tuky je nutné zminit
i casto démonizovany cholesterol...
Cholesterol je prirozenou soucasti orga-
nismil savct a dalsich Zivocichu. Je dulezi-
ty pro stavbu a fungovani nervovych bu-
nék. Je to struktura dulezita pro tvorbu
steroidnich hormonti, napriklad stresové-
ho hormonu kortizolu, ¢i pohlavnich hor-
mond, napiiklad estrogeni. Je dale nut-
ny pro tvorbu zluc¢ovych kyselin, které se
podileji na vstfebavani tukt. Obsazen je
ve vnitfnostech, ve vepfovém, v hovézim
i skopovém mase, je v mlé¢nych vyrobcich
a jeho vyznamnym zdrojem jsou vajicka,
konkrétné Zloutky.

INZERCE

zasobovatarmadu i prosty lid.
Psal se rok 1869 a zrodil se mar-
garin, ktery francouzsky chemik
Hyppolyte Mége-Mouriés vyrobil
zhovéziho loje a odstiedéného
mléka. Rozhodujici vyhodou byly
nizké vyrobni naklady.

Ptivodni margariny nevypadaly
na pohled pfili§ vabné a ani
chutové to nebylo nic moc, a tak
do podoby, jakou zname dnes,
musely projit mnoha tpravami.
Véetné vyrobnich surovin. Pokud
na zacatku vyroby stal hovézi
tuk, €asem se vyrobci preorien-
tovali na tuk rostlinny. Z pohledu

zdravi byla zésadni i zména
vtechnologii vyroby, diky niz
margariny zacaly obsahovat
nizké mnozstvi uméle vy-
robenych trans-mastnych

kyselin. -ph-
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Nasi predci méli niZsi pfisun
energie a naopak vétsi vydej.
Oni ji spalili, dnes ji velka
¢ast lidi uklada ve formé
tukad. ,To vede k obezité,
diabetu, kardiovaskularnim
chorobam a také zvysuje
riziko nékterych nadora.”

M A je tedy zdravi Skodlivy?

Skodlivy v tomto vyznamu neni tplné to
spravné slovo. Cholesterol je nutny pro
zdravé fungovani organismu, ale jeho vy-
soka hladina v krvi predstavuje riziko
onemocnéni aterosklerézou, a tedy i in-
farktem myokardu ¢i mozkovou cévni
pfihodou. Pokud se ¢lovék striktné vyhy-
ba masu ¢i vajickiim, nemusi to byt zdravi
prospésné. Dvé vajicka denné ziejmé ne-
predstavuji zdravotni problém.

B Zmiiujete, Ze je dilezita kvalita
a mnoistvi konzumovanych potravin,
ovlivni néjak kvalitu jidla i zpracovani
surovin?

Pro pripravu kvalitniho jidla je dulezité
mit kvalitni potraviny, idealné ze zdroji,
které ma ¢lovék ovérené, a samoziejmé je-
jich uchovani a zpracovani, teplota a zpu-
sob tepelné tpravy. Tfeba pravé potraviny
obsahujici nenasycené mastné kyseliny
(napt. ryby, pozn. red.) bychom neméli
vystavovat vysokym teplotim. Nejlepsi
zpusob tepelné Gpravy masa je vareni ve
vodé ¢i v pare, nebo delsi peceni pfi niz-
$ich teplotach do 160 °C. Vystaveni potra-
vin teplotdm nad 160 °C vede k tomu, Ze
v mastnych kyselinach vznikaji latky, kte-
ré jsou vice reaktivni a mohou poskodit
i DNA a vyvolat mutace gentl, coz muze
vést k celé fadé zdravotnich problému.
Z tohoto hlediska je proto malo vhodné
smazeni, grilovani, opékani nebo uze-
ni. Coz samoziejmé neznamena, Ze by se
¢lovék mél bat toho, Ze si jednou zacas sni
uzené nebo ze si nad ohném dité béhem
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prazdnin opece $pekacek. Je tfeba vidy
najit rozumnou miru.

H Vefejnost na doporuceni ve zménach
ve stravovani obvykle reaguje negativné,
€im to je?

Stravovani ovliviiuji osobni a rodinné zvy-
ky, spolecenské, nabozenské a dalsi zvyk-
losti. To v§echno jsou faktory, které jsou
pro fadu lidi tézko ménitelné. V duchu
téchto hodnot je obtizné ménit stravovaci

~Hlavni zasada je,
aby clovék jedl
s rozumem.”

navyky. Negativni diisledky stravy se na-
vic zpravidla projevi az po desitkach let,
proto nejsou vnimany jako bezprostfedni
ohrozeni.

B Lidé se v této souvislosti ¢asto ptaji,
proc to, co prospivalo nasim predkiim,
najednou nam vadi.

Nasi predci méli v porovnani s nami niz-
§i prisun energie a naopak jeji vétsi vyde;j.
Energii ziskanou z potravin tak dokazali
spalit, zatimco dnes tuto energii fada lidi
uklada ve formé tukd. To vede k obezité,
diabetu, kardiovaskularnim chorobam
a také se zvysuje riziko nékterych nadort.
Jen pro priklad. Kdyz lidé sekali obili ko-
sou, tak sekac spalil za den pét az Sest tisic
kalorii. Dnes, kdyz obili secou kombajny,
ma fidi¢ kombajnu energeticky vydej o dvé
tretiny niz$i. Pfitom rozhodné neji tiikrat

méné. Nutriéni doporuceni samoziejmé
odrazeji kulturni a socilni vlivy. Kupii-
kladu to, co se zdélo v 19. stoleti chudym,
¢asto podvyzivenym lidem jako spravna
vyziva, tedy kazdy den maso ¢i hojné tukd,
coz byla strava bohatych, rozhodné nemu-
selo znamenat, Ze §lo o zdravou vyzivu. Po
druhé svétové vélce, v dobé velkych soci-
alnich zmén, byla v$ak nutri¢ni doporu-
¢eni témito faktory ovlivnény. Dnes se vi,
ze to nebylo spravné, a doporuceni jsou
stiidméjsi.

H Takze jaky je dnes navod na zdravou
stravu?

Rozhodné az na vyjimky nejsou zadné
zdravé ¢i nezdravé potraviny, ale sprav-
na ¢i nespravna vyziva. Z dlouhodobé-
ho pohledu je spravna hlavné vyvazena
pestra strava. Jidlo by mélo byt z kvalit-
nich surovin a mélo by byt kvalitné pfi-
pravovano. Hlavni zasada je, aby clovék
jedl s rozumem, s ohledem na mnozstvi
konzumovanych potravin a na svij ener-
geticky vydej, predev§im pohybem. Asi se
shodneme na tom, ze napiiklad jablecny
dzus neni zdravi $kodlivy. Ovéem pokud
ho denné vypijeme tfi litry, tak se proble-
matickym stane. M¢l jsem pacienta, kte-
ry po dennim konzumu dvou az tii litra
dzusu pribral patnact kilogramti a proje-
vil se u néj diabetes. Je to priklad toho, Ze
i takzvané zdrava a prirodni ‘
potravina se muzZe stat né- r

kdy problematickou.

Petra Hatlova



