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V otázkách zdravé výživy jsou alfou a omegou tuky. Ve vyspělých zemích, včetně České republiky, je jejich spotřeba totiž stále vysoká a nejsou dodržována ani doporučení týkající se konkrétního složení tuků. Není proto divu, že jejich výzkumu a stále zdravějšímu složení je věnována neustálá pozornost. Největší zájem vzbudily v poslední době tzv. trans kyseliny, které v případě zvýšeného příjmu mohou přispívat 
k rozvoji některých rizikových faktorů civilizačních onemocnění. Aktuální průzkumy na českém trhu prokázaly, že složení tuků se v porovnání se začátkem 90. let výrazně zlepšilo a pozitivní výsledky se týkají právě i v poslední době hodně diskutovaných trans kyselin. Nutno dodat, že příznivý vývoj zaznamenaly především tuky určené k namazání na pečivo, zatímco například u tuků ke smažení a pečení k výraznému posunu nedošlo. 

Stále kvalitnější tuky

Přestože tuky jsou nepostradatelnou součástí stravy a jejich spotřeba by neměla klesnout pod 20 % z celkového energetického příjmu, nadměrná spotřeba a nevhodné složení jsou naopak výrazným rizikovým faktorem zejména kardiovaskulárních onemocnění. Nemoci srdce a cév přitom například v České republice způsobují více než 50 % všech úmrtí.

Ještě více než na množství se ovšem klade důraz na složení mastných kyselin v tuku. Jednoznačně doporučovány jsou tuky rostlinné. Ty mají vyšší podíl nenasycených mastných kyselin oproti nasyceným, které přispívají ke zvyšování hladiny cholesterolu v krvi. Ale to není vše: důležitá je skladba polynenasycených mastných kyselin (omega-6 a omega-3), které pomáhají snižovat hladinu cholesterolu v krvi a rovněž riziko výskytu krevních sraženin. Tuky jsou obohacovány o další výživově důležité faktory - vitaminy rozpustné v tuku, nově i ve vodě (vitaminy B6, B12 a kyselina listová), rostlinné steroly či mléčné bílkoviny.

Trans kyseliny v centru pozornosti

Nejnověji se do centra pozornosti dostaly trans kyseliny, na jejichž vysoce negativní účinky poukazuje akademická i komerční sféra. Podle významných studií z poslední doby totiž rozdíl v konzumaci trans izomerů mastných kyselin na úrovni 2 % z celkového energetického příjmu představuje zvýšení rizika výskytu kardiovaskulárních chorob o 25 %. Konzumace trans kyselin v různých zemích koncem 90. let přitom není zanedbatelná:

USA              

1,5 –2,6 % z celkové energie či 5,2 % z celkového příjmu tuků

Kanada (ženy)

1-2 % z celkové energie

Řecko (ženy) 

0,8 % z celkové energie

Island (ženy)

1,9 % z celkové energie

Řecko a Itálie (muži) 
0,5 % z celkové energie

Island (muži)

2,1 % z celkové energie

Holandsko 

1,7 % z celkové energie.

Zatímco v 80. letech se zdravotní účinky konzumace trans izomerů mastných kyselin považovaly za víceméně neutrální, v polovině let devadesátých byly srovnávány s nasycenými mastnými kyselinami. Dnes odborníci poukazují na fakt, že dopad je ještě horší: 

· míra zvyšování hladiny „zlého“ LDL cholesterolu byla v některých případech zaznamenána vyšší 
u trans kyselin než u nasycených mastných kyselin

· nasycené mastné kyseliny mají tendenci zvyšovat i „dobrý“ HDL cholesterol, zatímco trans izomery mastných kyselin mají nepatrný, spíše neutrální efekt

· trans kyseliny negativním způsobem ovlivňují poměry celkového a HDL cholesterolu i poměr LDL/HDL cholesterolu 

· trans izomery zvyšují hladiny triglyceridů v krvi, zatímco nasycené mastné kyseliny mají nepatrný či neutrální vliv

· trans izomery mastných kyselin zvyšují hladinu lipoproteinu A, jednoho z rizikových faktorů kardiovaskulárních chorob

Kde se vzaly trans izomery mastných kyselin

Trans kyseliny se do potravinového řetězce dostávají trojím způsobem. Přírodní trans izomery vznikají enzymovou hydrogenací v bachoru přežvýkavců. Druhým zdrojem je průmyslový proces ztužování olejů, který ovšem dnes již významní výrobci tuků nahradili jiným, přátelským postupem, tzv. interesterifikací. Poslední možností vzniku trans kyselin jsou podmínky vysoké teploty při desodoraci olejů (procedura, během níž se jednoduchou destilací s vodní párou z oleje odstraňují pachové a chuťové látky).  

Nejvýznamnějším zdrojem trans kyselin byly tudíž jednoznačně částečně ztužené tuky, jejichž výroba začala počátkem 20. století a postupně narůstala do 60. let minulého století. Tím logicky rostla i konzumace trans izomerů mastných kyselin. Později se začaly uvádět na trh měkčí, lépe roztíratelné produkty a obsah trans kyselin v tucích začal klesat. Na druhé straně se však rychle rozšiřoval sortiment průmyslově vyráběného pečiva či jiných produktů rychlého občerstvení, které využívají částečně ztužených tuků, takže celková spotřeba trans kyselin se nesnižovala. 

Zlomovým obdobím se stala 2. polovina 90. let minulého století, kdy odborníci přehodnotili poznatky 
o vlivech trans izomerů mastných kyselin v rámci výživy. Zároveň došlo díky změněné technologii 
k významnému poklesu jejich obsahu u celé řady výrobků. Nejinak tomu bylo i v České republice a na Slovensku. V roce 1996 se na trhu začaly objevovat výrobky s obsahem trans izomerů mastných kyselin pod 1 % (Flora). 

Trans kyseliny regulovat

Ve světle značně negativního vlivu na zdraví člověka se trans kyseliny nově dostávají do oficiálních výživových doporučení a také do legislativních úprav v celé řadě zemí. Na nejnovější vědecké poznatky rovněž pozitivně reaguje průmyslová sféra a mění složení výrobků. Renomovaní výrobci rovnou snižují či se zavazují snižovat obsah trans izomerů mastných kyselin ve svých produktech.

Výživové doporučení odborníků z EU – Eurodiet - z května roku 2000 limituje konzumaci trans kyselin na úrovni pod 2 % z celkové energie. Doporučení Zdravotní rady Holandska z července 2001 je ještě přísnější – 1 % z celkové energie. Trans izomery mastných kyselin se objevují i v doporučeních WHO z dubna 2003, a to rovněž na hladině 1 % z celkového energetického příjmu. V České republice nebyla výživová doporučení aktualizována. 

Legislativně reagovalo na situaci kolem trans kyselin Dánsko, kde nesmí margaríny prodávané v obchodní síti obsahovat více než 2 % trans kyselin rostlinného původu a totéž platí pro margaríny určené pro další průmyslové použití. V USA budou trans izomery mastných kyselin od roku 2006 povinně uváděny na obale na zvláštní řádce pod mastnými kyselinami nasycenými. Rovněž Mezinárodní evropská margarínová asociace (IMACE) revidovala svá doporučení ohledně obsahu trans kyselin v margarínech, kdy by margaríny a roztíratelné tuky měly obsahovat maximálně 1 % a směsné roztíratelné tuky a margaríny pro průmyslové zpracování do 5 % trans kyselin. Asociace rovněž zdůrazňuje potřebu soustředit se na průmyslově vyráběné produkty, např. pečivo, kde je hladina trans izomerů mastných kyselin stále relativně vysoká. 

Testování produktů v Česku

V roce 2004 bylo v České republice pomocí plynové chromatografie analyzováno přes padesát výrobků běžně dostupných na trhu. Tuky byly rozděleny do tří skupin: výrobky s nižším obsahem tuku (25-40 %, tzv. light), výrobky k namazání na pečivo s vyšším obsahem tuku a konečně produkty určené k pečení. 

Posuzováno bylo zejména složení z pohledu mastných kyselin s důrazem na trans kyseliny. Výsledky dávají důvod k optimismu, alespoň co se týká roztíratelných tuků k namazání na pečivo.

Roztíratelné jedlé tuky s nižším obsahem tuku prokázaly nízký obsah nasycených mastných kyselin, do 
40 % (většina výrobků do 30 %). Trans kyseliny s výjimkou tří výrobků nepřekročily 5 %. U pěti výrobků (Rama Creme Bonjour, Veto fit, Perla, Flora Light a Perla Tip) je podíl dokonce nižší než 1 %. Tento stav svědčí o tom, že většina výrobců nepoužívá pro tento typ výrobků částečně ztužené (hydrogenované) tuky. 

Méně příznivé bylo složení roztíratelných tuků a směsných roztíratelných tuků s vyšším obsahem tuku, 
u nichž byl prokázán vyšší obsah nasycených mastných kyselin (u některých výrobků i přes 40 %) i trans kyselin. Ty u většiny produktů přesáhly hodnotu 10 %, což znamená, že pro tyto výrobky byly použity částečně hydrogenované tuky. Pozitivní naopak je, že řada výrobků z této skupiny (Rama Linie, Bertolli, Flora, Rama, Zlaté ráno, Rama Lahodná Máslová příchuť, Rama Creme Bonjour kostka a Senna delikates) má obsah trans kyselin do 1 %. 

U výrobků určených na pečení tvoří světlou výjimku tři produkty (Hera, Felix na pečení a Helia), které prokázaly obsah trans kyselin do 2 %. Ostatní produkty mají vysoký obsah trans kyselin v rozmezí 
16-28 %. Obdobně jsou na tom pokrmové tuky určené na dlouhodobé smažení, případně na pečení (obsah trans kyselin 22-29 %), přičemž v této skupině dnes na trhu nenajdeme žádný výrobek, který by měl nízký obsah trans kyselin.

Jak jsme na tom tedy s tuky?

Pozitivní je v každém případě fakt, že se oproti počátku 90. let výrazně zlepšilo celkové složení jedlých tuků, protože většina výrobců se snaží přizpůsobit složení výrobků současným výživovým doporučením. Ve složení jedlých tuků určených na pečení a smažení k výraznému zlepšení nedošlo, naopak značně se polepšily roztíratelné tuky určené jako pomazánka na pečivo. Na trhu tak najdeme široký sortiment výrobků s nízkým obsahem tuku, zlepšilo se složení mastných kyselin, roztíratelné tuky jsou obohacovány o další výživově důležité faktory – vitaminy rozpustné v tuku, nově i ve vodě (vitaminy B6, B12 a kyselina listová), rostlinné steroly, inulín či mléčné bílkoviny. 

Zároveň dochází ke snižování obsahu trans izomerů mastných kyselin, protože většina výrobců na českém 
a slovenském používají při výrobě moderní technologie bez použití částečně ztužených tuků. Ještě na začátku 90. let byly trans kyseliny běžnou součástí všech rostlinných tuků. Například ve skupině nízkoenergetických roztíratelných tuků mělo ještě před deseti lety 12 výrobků z 18 obsah trans kyselin vyšší než 10 % a jeden výrobek obsahoval dokonce 64,6 % trans kyselin. U běžných pomazánkových margarínů byl obsah trans kyselin v rozmezí 16-30 % a pouze jeden výrobek obsahoval jen stopy trans kyselin. Dnes lze na trhu najít řadu produktů se stopovým množstvím těchto látek, např. Flora, Perla, Rama Pozitivní vývoj lze ukázat rovněž na vývoji roztíratelného tuku na pečení Hera, který v roce 1993 obsahoval téměř 
30 % trans kyselin, zatímco v roce 2004 jen 0,3 %.

Podle současné legislativy nejsou výrobci povinni na etiketách obsah trans kyselin a dalších skupin mastných kyselin uvádět. V současné době se rovněž rozšířil dovoz výrobků s vysokým obsahem trans izomerů mastných kyselin například z Polska. Přestože zatím není povinností detailní složení mastných kyselin na obalu uvádět, někteří výrobci tak již činí. A tudíž máme při výběru tuku jisté vodítko: složení mastných kyselin je totiž zcela jistě uváděno na výrobcích v případě, že je příznivé. 

Problém trans kyselin však přetrvává u různých druhů trvanlivého pečiva či potravin rychlého občerstvení, jejichž spotřeba navíc stále roste. U těchto produktů jsou totiž problematické částečně ztužené tuky poměrně často používány, takže není těžké překračovat doporučenou hodnotu denního příjmu trans kyselin (1 % z energetického příjmu). Dá se proto očekávat, že i používání částečně ztužených tuků v těchto výrobcích se bude v blízké budoucnosti snižovat.
