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Přesyceni nasycenými kyselinami?
Mgr. Pavel Suchánek
Fórum zdravé výživy
Volba tuků v dietě, tedy konkrétní zastoupení mastných kyselin v potravinách tvořících náš jídelníček, hraje jednu z nejvýznamnějších úloh v prevenci onemocnění srdce a cév. Zásadní úlohu hrají tuky. Důležité je vybírat takové, které buď nezvyšují hladinu LDL cholesterolu a triglyceridů, nebo jejich hladinu dokonce snižují (jako v případě tuků z mořských ryb) a minimalizovat příjem těch, které nám naopak škodí a poškozují naše cévy. 

Víme, co bychom měli dělat. Ale děláme to?
Zásady zdravého životního stylu jsou jednoduché a každý z nás je už určitě mnohokrát slyšel nebo četl. Chováme se ale podle nich? Abychom zjistili odpověď na tuto otázku a zejména abychom zjistili, jak jsme na tom se spotřebou nevhodných a škodlivých nasycených mastných kyselin, provedli jsme analýzu jídelníčků 400 uživatelů internetového programu             e-deník, umístěných na www.flora.cz, kam si uživatelé pravidelně zapisují zkonzumované potraviny a získávají přehled o přijímaných živinách, energetickém příjmu a výdeji, BMI a dalších ukazatelích. 
Metodika

Pro analýzu jsme využili záznamy z roku 2010, ve vzorku byli zastoupeni muži i ženy ve věkovém rozmezí 25 - 65 let. Analyzovaný jídelníček byl pětidenní a zahrnoval vždy pět po sobě jdoucích dní včetně víkendu. Z jídelníčku byly poté vybrány potraviny obsahující tuk a u nich byl za pomoci speciálního programu (Nutridan) spočítán obsah nasycených mastných kyselin. Reálný příjem nasycených mastných kyselin byl poté porovnáván s tolerovanou denní dávkou SAFA 20g (dle WHO).
Výsledky průzkumu

BMI

Hodnoty BMI, jednoho z nejčastěji využívaných ukazatelů optimální hmotnosti, ale                i podváhy, nadváhy či obezity, vykázaly u 33 % žen a 48 % mužů obezitu, nadváhu + obezitu pak dokonce u 63 % žen a 80 % mužů, přičemž lze obecně konstatovat, že BMI vzrůstalo s přibývajícím věkem. 
Hodnoty BMI do 29,9, tedy hodnoty normální hmotnosti až nadváhy, mělo 52 % mužů. Průměrná hodnota BMI u této skupiny byla 26,5, průměrný věk 39 let a průměrná spotřeba SAFA 92,4 g/5 dní (nepřekročila tedy denní tolerovanou hodnotu). Obezitu podle BMI vykazovalo 48 % mužů – průměrná hodnota BMI v této skupině byla 36 (obezita II. stupně), průměrný věk 48 let a průměrná spotřeba SAFA 101,8 g/5 dní.

U žen se do skupiny s BMI pod 29,9 zařadily zhruba dvě třetiny. Průměrná hodnota jejich BMI byla 25, průměrný věk 38 let a průměrná spotřeba SAFA 82,7 g/5 dní.  Jedna třetina žen pak měla BMI nad 29,9 a vykazovala obdobné průměrné hodnoty jako muži: průměrné BMI 35, věk 43,6 let a průměrná spotřeba SAFA 90,9 g/5 dní. 

Přestože bylo možné předpokládat, že vybraný vzorek ilustruje zvyklosti uvědomělejší části populace, která se snaží dbát o životosprávu a vybírat si vhodné potraviny, zjištěné hodnoty to nepotvrdily. Při porovnání s údaji ČLK platnými pro běžnou populaci jsou výsledky analýzy dokonce horší, protože podle statistik ČLK za rok 2009 -2010 se obezita týká 21 % mužů                a 31% žen a nadváha s obezitou 68 % žen a 72 % mužů (u dětí je situace obdobná, obézní je každé 5. dítě ve věku do 13 let). Jedním z možných závěrů tohoto zjištění je, že e-deník si začínají vést převážně ti lidé, kteří chtějí se svou hmotností něco udělat a kteří se rozhodli i tímto způsobem změnit svůj životní styl k lepšímu. Dále je nutné brát v úvahu, že přihlášení lidé nemají zkušenosti se správným vyplňováním dotazníků stravovacích zvyklostí, proto spíše než konkrétní čísla bychom měli zdůraznit rozdíly mezi vždy dvěma sledovanými a porovnávanými skupinami.
Nasycené mastné kyseliny 

U mužů příjem nasycených mastných kyselin převyšoval tolerovanou denní dávku 20g ve  48 procentech. Průměrná spotřeba nasycených mastných kyselin u mužů, kteří nepřekročili denní tolerovanou dávku SAFA, byla 73,4 g/5 dní, průměrný index BMI 30,94 (obezita) a průměrný věk 46 let. U mužů se spotřebou SAFA převyšující tolerovanou denní dávku byla průměrná spotřeba 125,77 g/5 dní, průměrná hodnota BMI 31,47 a průměrný věk 41 let. Nejvyšší hodnota byla 155 g/5 dní, tedy více jak 30 g za den. 

U žen byla situace příznivější, jen 29 procent žen zkonzumovalo vyšší než tolerovanou denní dávku SAFA. Jejich průměrná spotřeba SAFA byla 134, 38 g/5 dní, BMI 28,75 a věk 40,3 let. 

Ve skupině žen, jejichž spotřeba SAFA nepřekročila tolerovanou denní dávku, bylo 71 % procent žen (246) a jejich průměrná spotřeba SAFA byla 64,83g/5dn, BMI 28,13 (nadváha) a věk 39,87. V přístupu ke stravě a dodržování správné stravy a zdravého životního stylu jsou tedy ženy (až na výjimky potvrzující pravidlo) uvědomělejší. Na druhou stranu to byla právě žena, která získala pomyslné prvenství v nejvyšším zkonzumovaném množství SAFA za den - 232,5 g SAFA/5 dní, tedy v průměru 46 g SAFA denně (více než dvojnásobek tolerované denní dávky).
Při sledování vzájemného vztahu mezi věkem, BMI a příjmem nasycených mastných kyselin bylo analýzou potvrzeno, že příjem nasycených mastných kyselin stoupá s věkem a hodnotami BMI, což plně odpovídá také závěrům mezinárodní studie MONICA (Multinational Monitoring of Trends and Determinants in Cardiovascular Disease Project) iniciované Světovou zdravotnickou organizací, v jejímž rámci byly po dobu 10 let sledovány a poté analyzovány údaje od více než 100 000 osob ve věku mezi 35-64 lety, z 38 populačních skupin v 21 zemích. 

Doporučení
V oblasti doporučení jsou všichni odborníci za jedno, ať již se jedná o významné světové instituce jako je Světová zdravotnická organizace (WHO) či Evropský úřad pro bezpečnost potravin (EFSA), či významné domácí instituce a renomovaní odborníci. Všichni jednoznačně doporučují nahrazovat ve stravě nasycené mastné kyseliny nenasycenými a zařazovat do stravy potraviny se sníženým obsahem nasycených mastných kyselin – jinými slovy nahrazovat živočišné tuky (s výjimkou rybího tuku) rostlinnými. 

Nasycené mastné kyseliny se podílejí na zvyšování hladiny LDL cholesterolu v krvi – jednoho z rizikových faktorů srdečně-cévních onemocnění, která představují nejen v ČR nejčastější příčinu úmrtí. Naopak nenasycené tuky mohou pomáhat k udržení doporučované hladiny cholesterolu v krvi, tj. do 5 mmol/l. 

Mezi nenasycené tuky řadíme mononenasycené a polynenasycené mastné kyseliny včetně esenciálních mastných kyselin. Mononenasycené mastné kyseliny jsou složkou rostlinných olejů a tuků. Jejich bohatým zdrojem je zejména olivový olej, ale najdeme je i v dalších olejích, např. slunečnicovém nebo řepkovém. Ačkoliv tyto mastné kyseliny působí na hladinu cholesterolu neutrálně, pokud jimi ovšem nahradíme živočišné tuky, dojde k výraznému poklesu hladiny cholesterolu v krvi. 

Rovněž polynenasycené mastné kyseliny se nacházejí zejména v rostlinných olejích. Ve stravě bychom jich měli přijmout asi 6-10 % denního příjmu energie, přičemž by měly být dostatečně zastoupeny vícenenasycené mastné kyseliny typu omega 3 a omega 6. Tyto mastné kyseliny patří do skupiny tzv. esenciálních mastných kyselin, které jsou pro nás nezbytné. Lidský organizmus si je ale neumí sám vytvořit, a jejich dostatečný příjem potravou je proto nenahraditelný. Obě skupiny snižují hladinu tzv. špatného cholesterolu. Mastné kyseliny omega-6 nacházíme zejména ve slunečnicovém nebo sójovém oleji (na obalech výrobci uvádějí někdy i název nejčastější mastné kyseliny z této skupiny, a to právě esenciální kyseliny linolové - LA). Omega-3 mastné kyseliny mají dva hlavní zdroje – rostlinné (zejména řepkový a lněný olej s obsahem esenciální kyseliny alfa – linoleová- ALA) a tuky z mořských živočichů, které obsahují mastné kyseliny označované jako EPA a DHA. Všechny omega-3 mastné kyseliny kromě již zmíněného snižování hladiny špatného cholesterolu navíc ještě zvyšují hladinu hodného neboli HDL cholesterolu a navíc snižují rizika vzniku krevních sraženin v krvi, tzv. trombogenezi, a brání tak vzniku infarktu a chrání naše zdraví. 
Z výše uvedeného přehledu tedy jasně vyplývá, že většinu konzumovaného rostlinného tuku by měly tvořit mononenasycené  a polynenasycené mastné kyseliny, tj. olivový olej a další oleje, jak to můžeme vidět například ve Středomoří. Výhodnost středomořské diety pro prevenci srdečně cévních onemocnění prokazují i četné odborné studie.  Přehled doporu-čených hodnot zastoupení tuků a jednotlivých mastných kyselin ve stravě (WHO 2008) uvádí tabulka níže: 

	
	Typ mastných kyselin 
	Podíl na celkovém denním příjmu energie (%)

	Celkový tuk 
	
	15-30% (při zastoupení rostlinných olejů až 35)

	z toho
	SFA 
	< 10 

	
	PUFA 
	6-11 

	
	v tom n-6 PUFA 
	5-8 

	
	v tom n-3 PUFA 
	1-2 

	
	TFA 
	< 1 

	
	MUFA 
	Dopočet okolo 10-15


V laické řeči znamenají odborná doporučení jediné - jezme  méně másla a tučného masa a méně uzenářských a plnotučných mléčných výrobků a vyměňme je za vícenenasycené, obsažené v rostlinných tucích a výrobcích z nich vyrobených a mořské ryby. Efekt této výměny mimo jiné dokládají zjištění významné mezinárodní studie (Mensink 2003) o vlivu mastných kyselin a sacharidů ve stravě na poměr celkového a HDL cholesterolu, která mimo jiné jasně kvantifikuje, jaký zdravotní efekt (konkrétně pokles hladiny cholesterolu v krvi) má již náhrada 10% energie z nasycených mastných kyselin vícenenasycenými (viz graf níže).
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31. 5. 2011 - Den národního povědomí o problematice nasycených mastných kyselin 

V roce 2009 zemřelo v ČR celkem 107 421 osob, z toho u 54 100 osob bylo důvodem onemocnění srdce a cév (ČSU 2010). Vzhledem k tomu, že nadměrná konzumace nasycených mastných kyselin je jedním z klíčových faktorů zvyšujících riziko kardiovaskulárních onemocnění, a nadbytek příjmu SAFA dnešní populací je více než alarmující (jak ukazují i výsledky průzkumu), rozhodlo se Fórum zdravé výživy v souladu s doporučeními významných organizací jako je Světová zdravotnická organizace (WHO) a Evropský úřad pro bezpečnost potravin EFSA vyhlásit 31. 5. 2011 dnem národního uvědomění o problematice nasycených mastných kyselin a připravilo k této příležitosti na svých internetových stránkách (www.fzv.cz) i na Facebooku podrobné informace o nasycených mastných kyselinách, jejich vlivu na lidské zdraví a vhodných způsobech náhrady za dobré tuky. 
www.fzv.cz
www.vyzivadeti.cz 


