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Dietary lipids play an important role in human health status, especially in the modulation
of lipoprotein metabolism and consequently atherosclerosis and the development of other
chronic diseases. Epidemiological studies have confirmed a strong association between fat
intake, especially saturated fat, mean total cholesterol levels, and cardiovascular mortality
rates worldwide. The influence of dietary cholesterol intake is small compared to the effect
of saturated fatty acids and varies among individuals. This article deals with the importance
of dietary lipids in human nutrition according to the content of different fatty acid catego-
ries. Fatty acids are categorized into four classes: saturated, monounsaturated, polyunsatura-
ted and trans-fatty acids. Saturated fatty acids increase LDL-cholesterol concentrations, whi-
le polyunsaturated fatty acids decrease LDL-cholesterol level, though to a lesser extent. All
fatty acids increase HDL-cholesterol levels. Trans-fatty acids are unsaturated fatty acids that
have one or more double bonds in the trans configuration (sources are milk products and
meat from ruminant animals and/or certain processed foods). Trans-fatty acids have an ad-
verse effect on blood lipids due to the elevation of LDL-cholesterol and decrease of HDL-
cholesterol. Therefore, the most favourable lipoprotein profile for the prevention of coronary
heart disease and other chronic diseases can be achieved if saturated fatty acids are replaced
by unsaturated ones. Preventive medicine needs to focus on changes in dietary habits with
emphasis on fat modification. A diet low in total fat, primarily avoiding saturated and trans-
fatty acids but rich in unsaturated fatty acids (mainly n-3 fatty acids in fish oils), should be

recommended.

Vyziva predstavuje subor fyziologickych a bioche-
mickych pochodov, ktorymi z vonkajsieho prostredia
organizmus prijima a vyuziva latky nevyhnutné na svoj
zivot. Tuky vo vyzive cloveka maju klicovua dlohu
v stvislosti so zdravim a vznikom niektorych chorob.
Vyznam tukov vo vyzive bol v poslednych desatrociach
jednou z najddlezitejsich oblasti vyskumu. Viaceré epi-
demiologické studie potvrdili silny vztah medzi prij-
mom tukov, hladinou krvnych lipidov a lipoproteinov
a umrtnostou, najma na kardiovaskuldrne choroby, ale
aj iné chronické choroby, napr. onkologické (Jurkovi-
cova, 2005).

Biologicka hodnota potravinovych tukov sa posu-
dzuje podla ich stravitelnosti, obsahu vitaminov roz-
pustnych v tukoch, esencialnych mastnych kyselin,
cholesterolu a podla vzdjomného pomeru jednotli-
vych druhov mastnych kyselin. Kvalita a druh tuku
ovplyvnuje vzhlad, chut a hlavne energeticku
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a vyzivovu hodnotu potravin. Tuky z réznych zdro-
jov maju odlisné zloZenie a odlidny je aj ich vplyv na
zdravie:

— su hlavnym a najbohat$im zdrojom energie, maju
funkciu energetickych zasob a zasahuju do termo-
reguldcie,

— st zdrojom esencidlnych mastnych kyselin a umoz-
nujd vstrebavanie v tukoch rozpustnych vitaminov,

— su sucastou membranovych Struktdr, umoznuju
syntézu niektorych horménov,

— ovplyviuju rast a vyvoj organizmu, vyvoj central-
neho nervového systému, sietnice,

— maju sytivd hodnotu, zlepsuju chut a senzoricku
texturu potravin.

Na druhej strane, strava bohata na tuky tesne ko-
reluje s vyskytom obezity, aterosklerdzy a s nnou suvi-
siacich kardiovaskuldrnych chorob, vysokého tlaku,
diabetu a niektorych druhov rakoviny. Mimoriadne in-
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tenzivne sa sleduje najmd uloha vyZzivy v etioldgii
a prevencii aterosklerdzy, kde klticovi dlohu zohrava
hladina LDL-cholesterolu v krvi. Mnozstvo a zloZenie
tukov v potrave je pravdepodobne rozhodujicim vyzi-
vovym faktorom ovplyvnujicim hladinu LDL-choleste-
rolu v krvi.

Hlavnou zlozkou potravinovych tukov st neutrdlne
tuky (triacylglyceroly - zlozené z glycerolu a troch mo-
lekdl mastnych kyselin), ktoré tvoria asi 90 %, zvysok
predstavuju fosfolipidy a steroly (rastlinné steroly, cho-
lesterol). K tukom, ktoré maju zasadny vplyv na zdra-
votny stav cloveka, ovplyviuja hladinu tukovych latok
v krvi, patria: cholesterol, nasytené a nenasytené tuky
(resp. mastné kyseliny) a osobitna forma nenasytenych
mastnych kyselin - tzv. transmastné kyseliny.

Cholesterol

Metabolizmus cholesterolu md v organizme zaklad-
ny biologicky vyznam - je stucastou bunkovych mem-
bran, prekurzorom Zzl¢ovych kyselin, niektorych hor-
monov a vitaminu D.

Povodne sa pripisovala cholesterolu privadzanému
do organizmu potravou klticova tdloha v rozvoji atero-
sklerozy. Neskor, ked' sa zistilo, Ze vac¢sina cholesterolu
sa v organizme syntetizuje, sa vyznam exogénneho cho-
lesterolu v potrave prehodnotil. U¢inok exogénneho
cholesterolu pravdepodobne tizko stvisi s celym radom
inych, sdcasne v strave pritomnych nutricnych fakto-
rov. Zistilo sa, Ze prijem cholesterolu z potravy len mi-
nimalne ovplyvnuje hladinu krvnych lipidov (Graham,
et al., 2007). Navyse, u ludi sa prejavuje aj velmi vyraz-
nd biochemickd individualita v odpovedi na exogénny
cholesterol. Zdrojom exogénneho cholesterolu su po-
traviny zivo¢isSneho p6évodu - najma vnatornosti, vaj-
cia, maso, mliecne produkty a in€ (rastlin-
na potrava cholesterol neobsahuje). Pre
dojcata je cholesterol esencidlnou zlozkou
stravy a spolu s niektorymi dal$imi latka-

poctom dvojitych vizieb v molekule. Podla poctu dvo-

jitych vazieb mozno mastné kyseliny rozdelit do troch

hlavnych skupin:

— nasytené mastné kyseliny — napr. kyselina palmito-
vd, myristovd a stearovd,

— mononenasytené mastné kyseliny s jednou dvojitou
vazbou v molekule - napr. kyselina olejova,

— polynenasytené mastné kyseliny), ktoré sa podla po-
lohy prvej dvojitej viazby rozdelujd na n-6 (napr. ky-
selina linolova, arachidonova) a n-3 (napr. kyselina
o-linolénova, eikozapentaénova - EPA a dokozahe-
xaénova — DHA) polynenasytené mastné kyseliny.
V potrave su spravidla vSetky mastné kyseliny

(nasytené aj nenasytené) zmie$ané, co stazuje sku-

manie ucinku ich jednotlivych skupin na organiz-

mus cloveka.

* Nasyjtené mastné kyseliny. Vysoky obsah nasy-
tenych mastnych kyselin v potrave predstavuje vy-
znamny rizikovy faktor kardiovaskularnych chorob.
Naopak, znizenie ich obsahu v potrave prinasa vo vel-
kych sledovanych skupinach populdcie znizenie vysky-
tu tychto chordb. Vztah medzi prijmom nasytenych
tukov, hladinou cholesterolu v krvi a vyskytom kardio-
vaskuldrnych chorob sa v sucasnosti akceptuje ako
kauzdlny (Graham, etal., 2007). V3etky doterajsie poznat-
ky potvrdzuju, Ze nasytené mastné kyseliny zvysuju hla-
dinu celkového cholesterolu a LDL-cholesterolu v krvi,
ako aj pomer LDL-cholesterolu a HDL-cholesterolu.

Nasytené mastné kyseliny v potrave pochadzaju
hlavne zo zivo¢isnych zdrojov (médso a mliecne produk-
ty), obsahuju ich aj niektoré tuky urcené na pecenie
a priemyselne vyrabané pekdrenské vyrobky. Najvyssi
obsah tychto kyselin sa nachddza v kokosovom
a palmovom oleji (tab. 1).

Tab. 1. Obsah mastnych kyselin v niektorych tukoch

mi ma vyzne}mmi fu{lkciu pri vyvoji moz- Tuky Mastné kyseliny
gu a nervového systému.
nasytené mononenasytené | polynenasytené
Mastné kyseliny [%] [%] [%]
Repkovy olej 5-10 52-76 22 - 40
__Zakladnym prvkom, ktory ovplyviiu- | Sinecnicovy olej 9-17 13 -41 42-74
je lfvallFu tqkov \Y Poﬁrave, su masine ky: S6jovy olej 14 - 20 18 - 26 55 - 68
seliny, ich ]edr}othve .druhy a vzajomny | olivovy olej 826 54_87 4-929
pomer. Mastné kysghny regglu]u hladlt Palmovy tuk 75 - 86 12220 2 4
nu cholesterolu a lipoproteinov v krvi )
, N . Kokosovy tuk 88 - 94 5-9 1-2
a prostrednictvom réznych mechanizmov L
N . PR , Bravcovad mast 25-70 37 -68 4-18
ovplyvnuju aj krvny tlak, krvnu zrdzavost looni ; ) ) 02
a telesni hmotnost (Graham, et al., 2007). S epacia mf‘St 7-30 42-47 0-24
Po chemickej stranke mozno mastné | Hovadziloj 47 - 86 40-60 1-5
kyseliny charakterizovat dvoma znakmi: | Mliecny tuk 53-72 26-42 2-6

poctom uhlikov a stupriom nasytenia, t.j.

Zdroj: Velisek, 2002
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* Nenasyjtené mastné kyseliny. Vyskytuju sa pre-
dovsetkym v rastlinnych olejoch, v menSom mnozstve
aj v zivocisnych tukoch (tab. 1). Nenasytené mastné
kyseliny maju opac¢ny ucinok na metabolizmus lipopro-
tefnov ako nasytené. Aterogénny potencial nasytenych
mastnych kyselin je vSak podstatne vyssi (priblizne
dvojnasobny) ako antiaterogénny tuc¢inok nenasytenych
mastnych kyselin (Bada, 2001). Nahradenie 5 % ener-
getického prijmu z nasytenych tukov polynenasyteny-
mi znizi hladinu celkového cholesterolu v krvi
0 0,4 mmol/I.

Nenasytené mastné kyseliny mozeme dalej rozde-
lit na:

— Mononenasytené, kde hlavnym predstavitelom je
n-9 kyselina olejova — najbeZnejsia mastna kyse-
lina jedlych tukov a olejov. Vyskytuje sa najma
v olivovom oleji, ktory je typickou sicastou me-
diteranskej diéty, ale aj vo v3etkych Zivocisnych
tukoch (tab. 1). Nie je esencidlna, organizmus si
ju dokdaze syntetizovat. ZvySuje hladinu HDL-
cholesterolu a zlepSuje pomer HDL-cholestero-
lu ku LDL-cholesterolu v krvi (Graham, ed.,
2007).

—  Polynenasytené mastné kyseliny n-6. Reprezentuje ich
kyselina linolova. Pre cloveka je esencidlna, orga-
nizmus si ju nedokdaze syntetizovat, preto ju musi
prijimat potravou. Nachddza sa najma v rastlinnych
olejoch - slnecnicovom, séjovom, kukuricnom
a sezamovom.

— Polynenasytené mastné kyseliny n-3. V priebehu po-
slednych 20 rokov sa mnoho epidemiologickych
i klinickych Studii zaoberalo metabolizmom poly-
nenasytenych mastnych kyselin, Specidlne n-3 po-
lynenasytenych mastnych kyselin. Vysledkom je
poznatok, Ze tieto kyseliny st nevyhnutné pre nor-
malny rast a vyvoj organizmu. Zo skupiny n-3
polynenasytenych mastnych kyselin sa kyselina
o-linolénovd, ktora je pre ¢loveka esencidlna, na-
chddza v niektorych rastlinnych olejoch (repko-
vom, s6jovom), orechoch, v niektorych semendch
a vo vajciach. Mnohé Studie potvrdili savislost
medzi vysokym prijmom kyseliny c-linolénovej
a znizenym vyskytom fatalnych kardiovaskular-
nych prihod (Graham, et al., 2007).

Vyznamnym zdrojom tzv. dlhoretazcovych n-3 po-
lynenasytenych mastnych kyselin sd vo vyzive clove-
ka ryby (napr. makrela, tuniak, losos) a morské zivoci-
chy. Maji mimoriadny vyznam, lebo znizujd hladinu
cholesterolu a triacylglycerolov v krvi, znizuju riziko
kardiovaskularnych chordb, chorobnost a imrtnost na
infarkt myokardu, znizuju vyskyt porich srdcového
rytmu, sklony k trombodze, pravdepodobne zvySuju
stabilitu aterosklerotického plaku a zlepsuju funkciu
endotelu. V detskom veku maju délezita ulohu pri
vyvoji mozgu, sietnice a v kognitivnom vyvoji.
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Viaceré studie potvrdili suvislost medzi vysokym
prijmom ryb a znizenou kardiovaskuldrnou imrtnos-
tou. Nizky vyskyt kardiovaskuldrnych ochoreni v Ja-
ponsku sa pripisuje hojnej konzumadcii ryb. Podobne aj
gronski Eskimaci, napriek strave bohatej na tuky
a cholesterol, maju velmi nizky vyskyt tychto ochore-
nivdaka vysokému prijmu n-3 polynenasytenych mast-
nych kyselin z tuleniov a velryb. Konzumdcia 2 - 3 por-
cii mastnej ryby tyzdenne znizuje pravdepodobnost
vyskytu fatdlnej kardiovaskuldrnej prihody a ndhlej
smrti. Podobne znizuje konzumadcia ryb aj riziko moz-
govej mrtvice.

Dolezity je nielen absolutny prijem tychto kyselin,
ale aj vzajomny pomer medzi n-6 a n-3 polynenasyte-
nymi mastnymi kyselinami. Na$i predkovia v obdobi
paleolitu konzumovali tieto mastné kyseliny v pomere
1-2:1 (v sucasnosti sa tomuto pomeru najviac pribli-
zuje tradicna strava napr. na Kréte). Pri konzumovani
stravy s vysokym pomerom n-6 ku n-3 polynenasyte-
nych mastnych kyselin stipa v populdcii imrtnost na
kardiovaskularne ochorenia a vyskyt diabetu 2. typu
(Simopoulos, 2005). V sticasnom modeli stravy vo vy-
spelych krajinach sa tento pomer odhaduje na 10 : 1
az 20 : 1, za optimalny sa dnes povazuje pomer 4 - 6 : 1.
DalSou ddlezitou skutoc¢nostou je, Ze tieto kyseliny su
mimoriadne citlivé na oxidativne poskodenie, preto ich
prijem musi byt kryty dostatoénym prijmom antioxi-
dantov v potrave (vitaminov E, C, A, bioflavonoidov,
polyfenolov, selénu ai.).

- Transmastné kyseliny. Osobitnd skupinu nenasyte-
nych mastnych kyselin s mimoriadnym vyznamom
vo vyzive cloveka tvoria transmastné kyseliny. Ide
o izoméry mono- alebo polynenasytenych mast-
nych kyselin, v ktorych jedna alebo viacero dvoji-
tych vazieb je v konfigurdcii trans. Vac¢sina nenasy-
tenych MK mad dvojité vazby v polohe cis, ale za
urcitych okolnosti sa méze atom vodika premiest-
nit z polohy cis do polohy trans. Tato zdanlivo ne-
patrna zmena (po chemickej stranke ide stdle o td
istd molekulu) znamena dramatickd zmenu v bio-
logickych vlastnostiach, ti¢inkoch a nutri¢nej hod-
note tuku.

Niektoré polynenasytené transmastné kyseliny
maju tzv. konjugovand strukturu, t. j. dvojité vazby na-
sleduju tesne za sebou a nie su prerusené metyléno-
vou skupinou (napr. konjugovana kyselina linolova).
Tieto konjugované formy sa odliSne metabolizuju
v porovnani s nekonjugovanymi formami, ale napriek
tomu vSetky formy transmastnych kyselin maja po-
tencidlne nepriaznivy ucinok na ludské zdravie (Ledo-
ux et al., 2007).

Transmastné kyseliny zvysuju hladiny LDL-cho-
lesterolu, znizuju hladinu HDL-cholesterolu, zhorsuju
pomer celkového cholesterolu k HDL-cholesterolu,
zvy$uju aj hladiny lipoproteinu(a) a triacylglycerolov,
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¢ize ich celkovy negativny potencidl je vyssi ako po-
tencidl nasytenych mastnych kyselin. Prijem velkého
mnozstva transmastnych kyselin mdze dokonca viest
k inzulinovej rezistencii a zvySovat riziko diabetu 2.
typu. Prospektivne epidemiologické stadie potvrdili
asocidciu medzi vysokym prijmom transmastnych ky-
selin a kardiovaskularnou chorobnostou a imrtnostou
(Graham, et al., 2007).

Transmastné kyseliny vznikaju predovsetkym bi-
ohydrogendciou polynenasytenych mastnych kyselin
bakterialnymi enzymami v traviacom trakte prezivav-
cov — vyskytujd sa v mlieku a v mése tychto zvierat.
Dalej je to pri parcidlnej hydrogenadcii rastlinnych tu-
kov pocas ich priemyselného spracovania, a pri vyu-
zivani olejov pri vysokych teplotdch (pecenie, vypra-
zanie, fritovanie a pod.). Pretoze najvacsi podiel trans-
mastnych kyselin vznikd v potravindrskom priemysle,
mal by byt zodpovedny za zniZovanie obsahu tychto
kyselin vo svojich produktoch. Dnes uz existuju $pic-
kové znackové vyrobky s nizkym obsahom transmast-
nych kyselin a so znizenym obsahom nasytenych
mastnych kyselin, ktoré sd sicasne obohacované
o polynenasytené mastné kyseliny (n-6 aj n-3) a iné
zdraviu prospesné latky (vitaminy, rastlinné steroly
a pod.). Problémom nadalej zostavaji rozne druhy
priemyselne vyrabaného trvanlivého peciva, cukro-
viniek, potravin rychleho obcerstvenia, vyprazanych
a fritovanych jedal, instantnych mliecnych vyrobkov
a pod., kde je obsah transmastnych kyselin stale vy-
soky (tab. 2).

Potreba tukov vo vyZive

V mnohych zdpadnych krajindch sa v poslednych
desatrociach zaznamenal pokles v chorobnosti a umrt-
nosti na kardiovaskuldrne choroby. Zmeny v stravova-
cich zvyklostiach, ako zniZenie prijmu nasytenych tu-
kov a cholesterolu, nizky prijem transmastnych kyse-
lin spolu s preferenciou nenasytenych tukov - viedli
k poklesu hladin krvnych lipidov. Z tychto skiisenosti
vyplyva, ze zdsadné zmeny vo vyzive vratane zmeny
v prijme tukov sa daji dosiahnut v ramci populacnej
stratégie v primdrnej prevencii chronickych chorob
napriek tomu, Ze beznd populdcia uprednostnuje uzi-
vanie liekov pred zmenou stravovacich zvyklosti (Zy-
riax, Windler, 2000). Z hladiska raciondlnej vyzivy je
optimalny prijem tukov velmi diskutovanou otdzkou.
Denna potreba tukov zavisi od veku, pohlavia, aktual-
neho stavu organizmu, energetického vydaja a dalsich
faktorov.

Vzhladom na to, Ze podiel tukov v prijimanej po-
trave je vo vyspelych krajindch spravidla nadmerny,
odportca sa znizit ho pod 30 % z celkového prijmu
energie. Nemal by klesnut pod 20 % energetického
prijmu, pretoze by to mohlo viest k réznym porucham,

Tab. 2. Obsah transmastnych kyselin v niektorych tukoch/produktoch

Tuky / produkty Transmastné
kyseliny [%]
Mlie¢ny tuk 2,3-8,6
Hovédzi loj 2,0-6,0
Surovy repkovy olej 01-03
Hydrogenovany repkovy olej 57 - 67
Materské mlieko 1,0-7,0
Mikké margariny 0,1-17,0
Pekérenské margariny 20 - 40
Hranolceky 12-35
Susienky, keksy 15
Sladké plnky 33
Koldce 28

Zdroj: Schwarz, 2000

hlavne k nedostatku esencidlnych mastnych kyselin
a vitaminov rozpustnych v tukoch. Okrem mnozstva
prijatych tukov je dolezitd aj ich Struktdra. Mali by
obsahovat nasytené, mononenasytené a polynenasy-
tené mastné kyseliny v pomere asi 1 : 1 : 1. Nasytené
mastné kyseliny by mali predstavovat menej ako 10 %
a transmastné kyseliny menej ako 1 % energetického
prijmu. Prijem cholesterolu potravou by nemal prekro-
¢it 300 mg denne. Na zabezpecenie dostato¢ného prij-
mu n-3 polynenasytenych mastnych kyselin je potreb-
né konzumovat jedld z ryb v optimalnom mnozstve 2
- 3 razy tyzdenne.

%% %

Zmena Struktudry vyzivy obyvatelstva, nie ¢iastko-
va, ale integrujica vsetky poznatky o vztahu vyzivy
k chronickym ochoreniam, spolu s dal$imi opatrenia-
mi (nefajcenie, zvySenie pohybovej aktivity a iné) by
mohli vyznamne zniZit chorobnost a umrtnost hlavne
na kardiovaskularne choroby, onkologické ochorenia
a pod. Poziadavky na zmenu vyzivy musia byt realne,
v prijatelnom kompromise s vyzivovymi tradiciami
a vyzivovymi zvyklostami obyvatelstva. Vyzivové od-
portucania pre Sirokud verejnost musia byt jasné, zro-
zumitelné, a hlavne jednoduché.
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