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Jak pozname kvalitu? TUKY a OLEJE
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Predmluva

Dulezitost potravin z hlediska kazdodennich potieb nas viech, ale také ve vztahu
ke zdravi kazdého jedince pokldaddme za natolik samoziejmou, Ze tento aspekt ne-
tieba vice rozvadét.

Potravinova legislativa se primarné a logicky soustfeduje predevsim na bezpecnost
(zdravotni nezavadnost) produktu. Ze se na trhu objevi ¢&i objevuji i nebezpeéné
potraviny je jistd pfirozenost: zadny regulativni systém ani model dozoru to nem-
ze vyloucit. To vsak nesmi byt vymluvou ¢i omluvou zodpovédnych, ktefi museji
pracovat na tom, aby regulativni nastroje byly u¢inné uplatnovany a vymahany.
Véc jakosti (kvality) je jesté slozitéjsi. Legislativa stanovuje téz pozadavky, které se
vztahuji nikoliv k bezpecnosti samé, ale i ke kvalitativnim specifikacim. Je to nicmé-
né spise vyjimecné; v takovych ptipadech se kvalitativni ukazatele tykaji ¢asto de-
finovani urcitych skupin potravin, se zamérenim k zamezeni falSovani (nap¥. kakao,
¢okolada, maslo aj.). Opakované zdUraznujeme, Ze kvalita je pojem velmi relativni,
nebot ji kazdy jedinec vnima odlisné. Spotiebitel ale z dostupnych informaci ne
vzdy dokdaze kvalitu posoudit a vyrobky porovnat, a v tom spatfujeme hlavni pro-
blém.

Povazujeme proto za nutné zaméfit se na vnimani kvality spotiebiteli, v¢etné iden-
tifikace urcujicich cinitelld pro vybér potravin. Kazdy by se mél umét rozhodovat
na zakladé kvalitativnich (zejména) ukazateld a nenechat se ovliviiovat pouze jed-
nim ukazatelem - cenou.

Jsme presvédceni, ze na nasem trhu je Sirokd nabidka potravin — od domacich pro-
ducentt i z dovozu, a to kvalitnich i méné kvalitnich. Prakticky u kazdé komodity
nalezneme v obchodé levnéjsi i drazsi produkt, obvykle v souvislosti s nizsi a vyssi
kvalitou. A kdyz si nevybereme, mizeme jit jinam. Za naprosto tendencni a zavadé-
jici povazujeme proto zlehcujici invektivu, Ze nase zemé je ,popelnici Evropy”
Spotiebitel si mdze vybrat a chceme mu v tom pomahat. O to se snazi Ceska tech-
nologicka platforma pro potraviny (CTPP) a zejména jeji pracovni skupina Potraviny
a spotiebitel. Chtéli bychom hledat a vyvijet nastroje a platformy, které ucinnéji
napomohou spotiebiteli orientovat se na trhu potravin v kvalité. Prostiedky k tomu
jsou ovsem velmi omezené. Dafi se alespon postupné vydavat publikace, které se
tykaji kvality jednotlivych komodit potravin. Snazime se i o vysvétlovani ,mytd”
o nékterych potravinach ¢i produkénich technologiich, kterymi jsou néktera média
zaplaveny, ¢i které sifi samozvani,vyzivari“ Véfime, ze vas edice ,Jak pozndme kva-
litu?” zaujala, vcetné dalsiho titulu, ktery se Vam nyni dostava do rukou. Tiskoviny
najdete na adrese http://www.konzument.cz/publikace/jak-pozname-kvalitu.php.
Dalsi informace pak téz na webu www.spotrebitelzakvalitou.cz.

Jsme si védomi mnoha aktualnich problém s kvalitou potravin. Piesto véfime, ze
obecné je kvalita potravin velmi dobra a je na spotfebiteli, aby byla jesté lepsi. Spo-
tiebitel svou poptavkou nabidku ovliviiuje.

Ing. Libor Dupal, pfedseda pracovni skupiny Potraviny a spottebitel pti CTPP
a reditel SdruZeni ceskych spotrebiteld.
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Tuky patfi mezi nej¢astéji diskuto-
vané slozky potravy. O vyzivé byla
napsana spousta knih. Je az s podi-
vem, kolik rozporuplnych informaci
tykajicich se tukd v nich mizeme
najit. PFicin je nékolik. Odbornikim
na vyzivu ¢asto chybi znalosti o slo-
zeni vyrobkd i vyrobnich technolo-
giich. Procesy a pouzivané suroviny
se neustale modernizuji, pfesto si
toho néktefi autofi nevdimli nebo
nechtéji vdimat. Novinkdm a nékdy
i senzacim se vénuje mnohem vice
pozornosti. Pokud se ¢asem proka-
ze, ze se jednalo jen o bublinu, kte-
rd splaskla, uz o tom nepadne ani
zminka. Informace podléhaji i mo-
dernim trendlm a na stale platné
skute¢nosti se zapomind. Dusled-
kem je, Ze béZny spotrebitel je zcela
zmaten. Nevi, co ma jist a ¢emu se
vyhybat. Proto je zapotiebi sledovat
doporuceni renomovanych odbor-
nych spole¢nosti, které tyto dilci
informace vzdjemné porovnavaji,
posuzuji a zavéry formuluji az na za-
kladé vy3si urovné dikazl.

BrozZura obsahuje pfiklady i rdznych
fam kolujicich na internetu a soci-
alnich sitich, jejichz vysvétleni po-
muze ¢tenafi se v problematice vice
orientovat a rozlisit mezi podstatny-
mi, dllezitymi ¢i zasadnimi informa-
cemi a témi, které matou verejnost.
Tuky a jiné lipidy

Tuky patfi do 3irsi rodiny lipidd. Li-
pidy jsou pomérné nesourodd sku-

pina latek. Spole¢nou vlastnosti
lipidG je, Ze se vzdjemné odpuzuji
s vodou. Jejich podrobné clenéni
a detailné&jsi popis vsech skupin je
nad ramec cil( této broZzury. Bude-
me se vénovat pouze tém lipidiim,
které maji z hlediska vyZzivy nejvétsi
vyznam a jsou v ramci stravy i nej-
vice zastoupeny. Jednoznac¢né nej-
vyznamnéjsi podskupinou jsou tuky
a mastné kyseliny v nich obsazené.
Okrajové se zminime o nejvyznam-
néjsich lipidech a doprovodnych
latkdch vyskytujicich se v tucich
jako jsou fosfolipidy, cholesterol,
rostlinné steroly a lipoproteiny.

Mastné kyseliny v zdkladni termi-
nologii

Zakladem kazdého tuku je glycerol
a na ném navazané kyseliny, nazy-
vané mastné kyseliny (MK). Mast-
né kyseliny délime na nasycené
(SAFA), které neobsahuji ve svém re-
tézci zddnou dvojnou vazbu, a ne-
nasycené obsahujici ve svém fetéz-
ci jednu nebo vice dvojnych vazeb
mezi uhliky. Obsahuji-li mastné ky-
seliny jednu dvojnou vazbu, jednd
se o mastné kyseliny mononenasy-
cené (MUFA), obsahuji-li dvé a vice
dvojnych vazeb hovofime o mast-
nych kyselindch polynenasycenych
(PUFA).

U dvojnych vazeb existuje dvoji
prostorové usporadani uhlikového
fetézce. Pokud jsou atomy uhliku
sousedici s atomy uhliku vazanymi
dvojnou vazbou orientovany stej-
nym smérem vic¢i dvojné vazbé,

nazyvame toto usporadani,cis”. Po-
kud jsou orientovany smérem opac-
nym, hovofime o vazbé ,trans” Toto
usporfadani dvojné vazby najdeme
v takzvanych transmastnych kyse-
linach (TFA).

U nenasycenych mastnych kyse-
lin ddle rozlisujeme mastné kyse-
liny omega 3, kde je dvojna vazba
na tfetim uhliku (pocitdno od konce
uhlikového fetézce) a omega 6, kde
je dvojna vazba na 3estém uhliku,
apod.
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S prodluzujicim se uhlovodikovym
fetézcem vzrlstd bod tani. Nasyce-
né mastné kyseliny maji vy3si bod
tani nez nenasycené mastné kyseli-
ny; bod tani klesa s vétsim poctem
dvojnych vazeb v molekule.

Kazdy tuk obsahuje Siroké spekt-
rum mastnych kyselin. Ty jsou va-
zany v rGznych polohdach glycerolu.
To predstavuje rozmanitou skladbu
tukl. Obsahuje-li tuk vice nasyce-
nych mastnych kyselin s vy3§im po-
¢tem uhlikd v molekule, je tuk tuzsi
konzistence, pevného skupenstvi.
Pfevazuji-li naopak nenasycené
mastné kyseliny, je tuk kapalny. Vy-
raz ,tuk” ma dvoji vyznam. V che-
mické terminologii se vyrazem ,tuk”
oznacuje Siroké spektrum produkt(

popsanych vyse; v potravinarské
terminologii se pak vyraz ,tuk” po-
uziva pro oznaceni vyrobk( tukové-
ho pramyslu, které maji za normalni
teploty 20 °C pevné skupenstvi. Tuky
pfi této teploté kapalné se nazyvaji
oleje.

Pozitivni smysleni o tucich

Tuky patfi vedle bilkovin a sacharidt
mezi zékladni Ziviny. Jsou vyznam-
nym zdrojem energie, pomahaji udr-
zovat télesnou teplotu a funguji jako
mechanicka ochrana vnitfnich orga-
nU. Maji také na prvni pohled méné
viditelné funkce. Jsou dulezité pro
vstifebavani vitamind rozpustnych
v tucich (vitaminy A, D, E a K) a jsou
nositelem rdznych ochrannych 13-
tek, napf. rostlinnych sterold nebo
antioxidantl. Neopomenutelnd je
konzumace esenciadlnich mastnych
kyselin pro zabezpeceni dllezitych
zivotnich funkci bunék.
Polynenasycené mastné kyseliny
jsou soucasti buné¢nych membran.
Bez jejich pfitomnosti by burika
nemohla existovat — pfijimat Ziviny
a vylucovat metabolické produkty.
Esencidlni (télu nezbytné) mastné
kyseliny jsou zdkladem pro vznik
nékterych hormon(, napomdhaji
sprdvnému vyuzivani vitamini roz-
pustnych v tucich a nékteré tuky
tyto vitaminy pfimo dodavaji. Z hle-
diska praktického se tuky pozitivné
podileji na senzorickém vjemu po-
travin, zpravidla tu¢néjsi potraviny
jsou chutnéjsi, napf. syry, pecivo.
Tuky jsou dllezitym teplonosnym



médiem pfi smazenia peceniav ne-
posledni fadé se podileji na konzis-
tenci potravin.

Negativni pohled na tuky

Tuky obsahuji vice nez dvojnaso-
bek energie oproti dalsim dvéma
zékladnim zivinam (bilkoviny a sa-
charidy). S narustajicim vyskytem
nadvahy a obezity v populaci se
¢asto stdvaji ter¢em kritiky. Vysoky
obsah energie schovany v tucich si
kazdy z nas uvédomuje. Casto sly-
sime: ,Vyhybejte se tuklm, zhub-
nete!” Nejsou to viak pouze tuky,
které jsou zodpovédné za to, Ze sta-
le vice obyvatel v rdmci populace
trpi nadvahou ¢i obezitou. Obecné
dochdzi k poklesu télesné aktivity,
pfibyva sedavého zaméstnani. Pfi-
jimame-li vice kalorii nez vydavame,
zacne se to projevovat na zvysovani
hmotnosti. S narlistdnim hmotnos-
ti se zvySuje zatéz na klouby, pfi
rychlejsim pohybu se zadychdvame.
Vzrasta nechut k pohybovym aktivi-
tam. Avsak plosné omezovani tukd
vede casto k nutricné nevyvazené
stravé s negativnimi dopady na lid-
ské zdravi a nemusi vést ke snizeni
hmotnosti.

VYZNAM MASTNYCH KYSE-
LIN VE VYZIVE

Nejcastéjsi pfi¢inou umrti v Evropé
jsou kardiovaskularni choroby. Pod-
le Svétové zdravotnické organizace
(WHO) a Organizace OSN pro vyzi-
vu (FAO) jsou za rozvoj civiliza¢nich

onemocnéni ve spojeni se snizenou
pohybovou aktivitou zodpovédné
hlavné ctyfi ziviny:

+ nasycené mastné kyseliny

« transmastné nenasycené kyseliny

« sodik pochazejici predevsim ze soli

« cukr, zejména pridany.
Z hlediska vlivu na lidské zdravi je
rozhodujici nejen celkové mnozstvi
pfijimanych tukd, ale zejména je-
jich skladba. Vzajemné zastoupeni
mastnych kyselin ve stravé vyznam-
né ovliviuje rizikové faktory spoje-
né s vyskytem kardiovaskularnich
onemocnéni. Plsobeni téchto Zivin
na lidsky organismus je dlouhodobé
a souvisi s formovanim stravovacich
navyka jiz od raného véku. Ziviny
(zejména tuky a cukry), které mohou
mit i negativni vliv na lidské zdravi,
maji stanoven tolerovany pfijem,
tedy mnozstvi, které m@zeme kon-
zumovat bez negativnich dopadd.
Ziviny majici G¢inek prospésny ¢&ine-
utrdIni maji stanoveny hodnoty do-
poru¢eného denniho pfijmu. Tole-
rovany, pfipadné doporuceny denni
pfijem (nové oznacovany jako refe-
ren¢ni hodnota pfijmu) byva casto
vyjadfovan v procentech z celkové-
ho denniho pfijmu energie, coz je
univerzalni doporuceni pro kazdé-
ho jednotlivce. Referen¢ni hodnota
pfijmu energie u dospélych osob
¢ini 8 400 kJ, tj. 2 000 kcal. Posledni
doporuceni Svétové zdravotnické
organizace (WHO) a Svétové organi-
zace pro vyzivu a zemédélstvi (FAO)
publikované v roce 2010 je uvedeno
v nasledujici tabulce.

ZIVINA TOLEROVANY / DOPORUCENY PRIJEM

Tuk 20-35% z celkového doporuéeného
pfijmu energie

nasycené mastné kyseliny
pfijmu energie

méné nez 10 % z celkového doporuceného

mononenasycené
mastné kyseliny

dopoctem (tuk — nasycené mastné kyseliny
— transmastné kyseliny — polynenasycené
mastné kyseliny)

omega 3 polynenasycené
mastné kyseliny

0,5-2% z celkového doporuceného
pfijmu energie

LC omega 3 polynenasycené | 250 mg-2g

mastné kyseliny (EPA + DHA)

omega 6 polynenasycené
mastné kyseliny

2,5-9% z celkového doporuceného
pfijmu energie

transmastné kyseliny

méné nez 1% z celkového doporuceného
pfijmu energie

LC (long chain) - mastné kyseliny s prodlouzenym fetézcem, EPA - eikosapentaenova kyselina,

DHA - dokosahexaenova kyselina.

Konzumace tukd se méla pohybo-
vat v rozmezi 20-35% z celkového
pfijmu energie.

Zvysend konzumace nasycenych
mastnych kyselin a transmastnych
kyselin je spojovana se zvySovanim
rizika vyskytu kardiovaskularnich
onemocnéni. U transmastnych ky-
selin se rovnéz uvadi souvislost se
vznikem diabetu Il. typu. Pro na-
sycené mastné kyseliny je uvadén
tolerovany pfijem méné nez 10%
z celkového pfijmu energie. To pred-
stavuje pro dospélou osobu s pri-
mérnou fyzickou aktivitou pouze
20g denné. Tolerovany pfijem pro
transmastné kyseliny je velmi niz-
ky, doporucuje se "as low as poss-

1% z celkového pfijmu energie, coz
predstavuje 2-2,5 g denné.

Nenasycené mastné kyseliny maji
pozitivni ucinek na lidské zdravi.
Vyznamné jsou zejména polyne-
nasycené mastné kyseliny skupiny
omega 3 a omega 6. Obé skupi-
ny maji razné fyziologické ucinky
v organismu. Typickym zastupcem
omega 3 mastnych kyselin je kyseli-
na alfa-linolenova (ALA), u omega 6
mastnych kyselin je to kyselina lino-
lova (LA). Obé tyto mastné kyseliny
jsou esencidlni a musi byt pfijimany
potravou. Doporuceny denni pfijem

doporuceného pfijmu pro omega



6 polynenasycené mastné kyseliny
je 2,5-3,5% celkového pfijmu ener-
gie a odpovida potifebam zajistujici
zékladnich funkce organismu. Vys-
3i hodnota az do 9% z celkového
pfijmu energie je dllezitd pro udr-
zovani normdlni hladiny celkového
a LDL-cholesterolu.

Podobné u omega 3 mastnych kyselin
je doporuceny pfijem pro ALA v in-
tervalu 0,5-2% z celkového pfijmu
energie. Spodni hodnota intervalu od-
povida prevenci symptomU nedosta-
te¢ného pfijmu, hodnota pfijmu ALA
v mnozstvi 2% doplnéna o konzumaci
polynenasycenych mastnych kyselin
s prodlouzenym fetézcem (nejzndméj-
3i zastupci jsou kyselina eikosapentae-
nova a dokosahexaenova) v mnozstvi
0,25 az 2,09 by méla byt soucasti nu-
tricné vyvazené stravy. Omega 3 mast-
né kyseliny s prodlouzenym fetézcem
se vyskytuji v rybach; nezafazujeme je
pfimo mezi esencidlni, protoze si je or-
ganismus dokéze sam vyrobit (konver-
ze kyseliny alfa-linolenové). Pfeména
je vSak malo ucinnd. K dosazeni odpo-
vidajiciho pfijmu se doporucuje pravi-
delnd konzumace ryb pokud mozno
tu¢ngjsich alespon dvakrat tydné.
Omega 3 mastné kyseliny jsou
v nasi stravé obecné nedostatkové.
U osob s vy3si hladinou cholesterolu
v krvi je zaddouci vyssi pfijem.

DALSI LIPIDOVE LATKY

Fosfolipidy
Fosfolipidy obsahuji kromé mast-
nych kyselin na glycerol esterové

vazanou kyselinu fosfore¢nou. Fos-
folipidy jsou pfitomny v bunécnych
membranach rostlin a Zzivocichu.
Velky vyznam maji v nervovych tka-
nich. Vyskytuji se i v komplexnich
lipidech - lipoproteinech. Nejzna-
méjsi latkou je lecitin. Vyznamnym
zdrojem fosfolipidd kromé rostlin-
nych olejd je napft. vaje¢ny Zloutek.
V potravinarském pramyslu se leci-
tin pouziva jako emulgator.

Steroly

Nejzndméjsim zastupcem vyskytu-
jicim se u Zivocichl je cholesterol.
Hraje vyznamnou roli ve stavbé bu-
nécnych membrdn a v nervovych
tkdnich. Tolerovany pfijem chole-
sterolu je 300 mg/den. U rizikovych
skupin jsou doporucovéany i hodno-
ty niz8i 200 mg/den. Vysoka hladina
cholesterolu je jednim z nejvyznam-
néjsich rizikovych faktord kardio-
vaskularnich onemocnéni. V ramci
vyzivovych doporuceni se mlzeme
setkat s nazory typu: ,Vyhybejte se
maslu, nejezte vejce, obsahuji vel-
ké mnozstvi cholesterolu”. Pfijem
cholesterolu v potravinach vsak
u zdravych osob ovliviiuje hladinu
cholesterolu v krvi méné nez napfi-
klad vys$si konzumace nasycenych
mastnych kyselin.

Rostlinné steroly se vyskytuji jako
minoritni doprovodné slozky v ole-
jich, zeleniné, apod. V rostlindch maji
podobnou funkci jako cholesterol
u lidi — udrzuji strukturu a funkci bu-
nécnych membran. Mezi nejbéznéj-
3i rostlinné steroly patfi sitosterol,

kampesterol a stigmasterol. Diky
podobné strukture s cholesterolem
aktivné snizuji hladinu ,Spatného”
LDL-cholesterolu v krvi, pokud jsou
konzumovény v mnozstvi okolo 2
gramu denné. Rostlinné steroly jsou
obohacujici slozkou funkénich po-
travin, které jsou vhodnou soucasti
stravy osob s vyssi hladinou chole-
sterolu.

Lipoproteiny

Lipoproteiny tvofi soucasti bunéc-

nych membran, cytoplazmy bunék,

krevni plazmy a vaje¢ného zZloutku.

Zaujimaji kulovity tvar v prostoru.

Jejich jednovrstevny povrch je slo-

zeny z fosfolipidd a cholesterolu.

Lipoproteiny lze rozdélit podle fady

hledisek. Z hlediska vyzivy jsou vy-

znamné dvé skupiny:

LDL - lipoproteiny o nizké hustoté
(low density lipoproteins) —
transportuji cholesterol z ja-
ter do perifernich tkani, atero-

genni faktor pfi jejich zvysené
hladiné.

HDL - lipoproteiny o vysoké hustoté
(high density lipoproteins) —
transportuji cholesterol z pe-
riferie do jater.

ZAKLADNI DELENI TUKU
Tuky délime podle plvodu na rost-
linné (oleje, roztiratelné tuky, mar-
gariny) a Zivocisné (maslo, sadlo, 10j,
rybi tuk). U tukd rostlinného pavo-
du se ¢asto mlzeme setkat s vyrob-
ky, které jsou smési olejd a tukl po-
chézejicich z vice rostlinnych druhd.
Jednodruhové byvaji ¢asto oleje, za-
timco margariny a roztiratelné tuky
jsou dnes témér vzdy smési surovin
pochdzejicich z rGznych rostlin.
Pavod tukl predurcuje do znacné
miry vyzivovou hodnotu. Rostlinné
tuky pdvodem z tropl (kokosovy,
palmovy) obsahuji mnohem vice
nasycenych mastnych kyselin nez
oleje pochdzejici z mirného klima-
tického pdsma. U vicedruhovych
tukd je potfeba vzdy sledovat udaje
o vyzivové hodnoté.

Casto se setkdvame s doporucenim,
ze rostlinné tuky by mély byt za-
stoupeny v ramci celkového pfijmu
tukd dvémi tfetinami, zatimco Zivo-
¢isné tuky pouze jednou tretinou.
Toto doporuceni je pouze orientac-
ni a souvisi se zastoupenim nasy-
cenych a nenasycenych mastnych
kyselin v obou skupinach. Pfijem
nasycenych mastnych kyselin by
nemeél prekrodit jednu tretinu, za-
timco nenasycené mastné kyseliny



by mély tvofit dvé tfetiny v rdmci
celkového pfijmu tukd.

Tuky se déle déli na zjevné (napfi-
klad tuk ur¢eny na mazanina pecivo,
olej apod.) a skryté (tj. tuk obsazeny
v potravinach, zejména v mase, sy-
rech, mlé¢nych vyrobcich, sladkos-
tech nebo pecivu ¢i nékterych pokr-
mech jako napf. pizza). Skryté tuky
jsou zradné hned ze dvou davodu.
Pfi konzumaci si ¢asto neuvédo-
mujeme jejich pfitomnost a nema-
me kontrolu nad konzumovanym
mnozstvim. To plati nejen pro tuky
v mase, masnych a mlé¢nych vyrob-
cich, ale i pro vétsinu tukd obsaze-
nych v rlznych sladkostech a pe-
¢ivu, kde se tuk podili na texture
vyrobku.

Rostlinné tuky a oleje

Oleje a tuky rostlinného plvodu
muzeme délit podle nékolika za-
kladnich kritérii. Jedno hledisko
je konzistence. Tuky jsou pfi 20 °C
pevného skupenstvi, oleje jsou ka-
palné. Toto déleni je velmi hrubé.
Obecné plati, ze tuky a oleje pocha-
zejici z teplejsich krajin maji vys3si
bod tani. Tropické tuky v nasich
podminkach pevné jsou v zemich
svého plavodu kapalné.

Kokosovy tuk obsahuje velmi vyso-
ky podil nasycenych mastnych kyse-
lin, okolo 90%, s vysokym podilem
kyseliny laurové a myristové, které
maji negativni vliv na hladinu LDL-
cholesterolu. Obsah polynenasyce-
nych mastnych kyselin je nepatrny
(1,9 %). Palma olejna je zajimava tim,

Ze poskytuje dvé rozdilné suroviny.
Z jader plodl ziskdvame palmoja-
drovy tuk, ktery obsahuje okolo
80% nasycenych mastnych kyselin
a zduziny plodu palmovy olej, kte-
ry ma polovi¢ni obsah nasycenych
a nenasycenych mastnych kyselin.
Pevné skupenstvi tropickych tukd
je predurcuje k pouziti v potravinar-
skych technologiich, kdy plIni roli
strukturniho tuku (trvanlivé pecivo,
polevy, zmrzliny, margariny apod.).
Diky vysokému podilu nasycenych
mastnych kyselin jsou stabilné&jsi pfi
vyssich teplotach a této vlastnosti
se nékdy vyuzivaji i pro smazeni.
Dalsi zndmou surovinou z tropic-
kych oblasti je kakaové maslo pou-
zivané pfi vyrobé ¢okolad. Typickou
charakteristikou kakaového masla
je ostry pfechod z pevného do ka-
palného skupenstvi pfi télesné tep-
loté lidského organismu, coz sou-
visi s dobrou rozpustnosti v Ustech
a pfijemnymi pocity pfi konzumaci
¢okolady.

U oleja prevlada vyssi podil nena-
sycenych mastnych kyselin. Jed-
notlivé druhy oleji se lisi rdznym
zastoupenim jednotlivych typ0 ne-
nasycenych mastnych kyselin, coz
souvisi s jejich vyzivovou hodnotou
a tepelnou stabilitou. Mezi nejzna-
méjsi oleje patfi slunec¢nicovy, oli-
vovy, fepkovy a séjovy.

Olej slune¢nicovy ma vysoky podil
kyseliny linolové (okolo 60 %) z fady
omega 6 mastnych kyselin. Je vhod-
ny zejména do studené kuchyné, pfi
vyssich teplotdch ma nizsi stabilitu

nez jiné druhy oleji. Diky jedno-
strannému sloZzeni s prevazujicim
obsahem omega 6 mastnych kyse-
lin se doporucuje jej stfidat s jinymi
druhy oleja.

Repkovy olej - iepka olejka je ty-
pickou olejninou mirného pasma.
V Ceské republice se péstuje na nej-
vétsi rozloze. Z hlediska slozeni pre-
vazuje kyselina olejovd (mononena-
sycend mastnda kyselina), cca 60 %.
Repkovy olej obsahuje cca 10%
kyseliny linolenové z fady omega
3, a proto patii mezi nejlepsi zdroje
ve stravé téchto obecné nedostat-
kovych mastnych kyselin. Obsah na-
sycenych mastnych kyselin v fepko-
na trhu. Proto je z hlediska celkové-
ho sloZeni mastnych kyselin pova-
zovan odborniky na vyzivu za jeden
z nejlepsich komeréné dostupnych
oleja.

Sojovy olej patfi mezi nejvyznam-
néjsi oleje na americkém kontinen-
tu, obsahuje vice nez 50 % omega 6,
okolo 7% omega 3 polynenasyce-
nych mastnych kyselin a 25% mo-
nonenasycenych mastnych kyselin.
Soéjovy olej najdeme jako surovinu
v fadé vyrobkl z dovozu.

Lnény olej je nejbohatsim zdrojem
omega 3 mastnych surovin. Tento
olej je v3ak velmi nachylny k oxida-
stupny jako lisovany za studena.

Ve speciélnich prodejnach najdeme
razné dalsi oleje vyrabéné z klickl
kukufi¢nych ¢i pSeni¢nych semen,
ryze ¢i semen sezamu. Na trh se

v posledni dobé dostavaji specidlné
vyslechténé odrldy slune¢nicového
a fepkového s vysokym obsahem
mononenasycenych mastnych ky-
selin. Slozeni mastnych kyselin se
velmi podoba oleji olivovému. Tyto
dva druhy oleje maji vyssi tepelnou
stabilitu, proto hodi se na smazeni
a fritovani.

Rostlinné tuky maji jesté jednu vy-
hodu - neobsahuji (az na zcela ne-
vyznamné mnozstvi) cholesterol.
Misto cholesterolu v nich najdeme
rostlinné steroly, které pUsobi pre-
ventivné proti zvySovani hladiny
cholesterolu v krvi, dale obsahuji
celou fadu antioxidant(l, napf. toko-
ferolli (mezi které patfi i vitamin E)
v rizném mnozstvi dle druhu a zp0-
sobu zpracovani. Vice jich je obsaze-
no v olejich za studena lisovanych,
asi o 30% méné maji rafinované
oleje.

OLIVOVY OLEJ
A STREDOMORSKA STRAVA

Olivové oleje se obecné déli na pa-
nenské, rafinované a smési obou
skupin. Panenské oleje jsou lisova-
né pfimo z celych plod( za studena
pfi teploté do 50 °C. Nejkvalitné&jsi
je extra panensky olej (Extra vir-
gin) s obsahem volnych mastnych
kyselin mensim nez 0,89 na 100g,
ziskany pfimo z plodl olivovniku,
pfi jehoz vyrobé byly pouzity pou-
ze mechanické postupy. O néco
vyssi obsah volnych mastnych ky-
selin (méné nez 2,0g na 100g) ma



povolen olej oznacovany jako olej

panensky (virgin).

U rafinovanych olejd rozliSujeme

dva druhy, podle zplUsobu ziskava-

ni:

¢ rafinovany olej se ziskava rafi-
novanim panenského olivového
oleje

¢ rafinovany olej z pokrutin se zis-
kava rafinovanim surového olivo-
vého oleje z pokrutin.

Co to jsou pokrutiny? Z oliv se vyli-

suje olej. To, co po vylisovani zlsta-

ne jako pevna hmota, jsou pravé po-

krutiny. Pokud z nich chce vyrobce

ziskat jesté dalsi zbytkovy olej, musi

kromé fyzikdlni sily vyuzit obvyk-

le i extrakci pomoci rozpoustédel,

kterad se nasledné odpafi. Tento typ
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oleje je nutno rafinovat, aby se zis-
kal olej vhodny ke konzumaci. Mezi
olivovymi oleji je povazovan za vy-
robek nizsi kvality a méla by tomu
odpovidat i nizsi cena. Spotiebitel
jej mlze lépe rozpoznat podle me-
zindrodniho oznaceni na predni eti-
keté, kde je uveden vyraz POMACE
nebo SANSA - to je anglicky, resp.
italsky pokrutina.

Pro zlepseni senzorickych vlastnosti
(barva, viiné) rafinovanych oleji se
do nich pfidava urcity podil panen-
ského oleje. Mezi smésmi panen-
skych a rafinovanych oleji rozlisSu-
jeme dva trzni druhy. Olivovy olej
je smés rafinovaného a panenského
olivového oleje. Olivovy olej z po-
krutin se ziskava smichanim rafino-
vaného olivového oleje z pokrutin
a panenského olivového oleje.
Olivovy olej obsahuje okolo 75%
mononenasycenych mastnych ky-
selin. To jej fadi mezi oleje s vys3si
tepelnou stabilitou. Proto se hodi
i do tepelné kuchyné. Pfi vy3sich
teplotach se viak rozklddaji nékteré
hodnotné latky pfitomné v panen-
ském oleji, napfiklad fosfolipidy.
Proto je Iépe panensky olej pouzivat
do studené kuchyné a rafinovany
olivovy olej do teplé kuchyné.
Panensky olivovy olej ma i dalsi vy-
znamny prospéch. Obsahuje velké
mnozstvi fenolovych antioxidantd,
mnohem vice nez jiné druhy olejq,
rostlinnych sterol(l a v tuku rozpust-
nych vitamina.

Olivovy olej je soucasti sttedomoi-
ské stravy, kterd je v dnedni dobé

jednim z modelovych vzor(, jak by
méla skladba potravin vypadat. Stre-
domofskd strava viak neni jen olivo-
vy olej. Je charakteristickd vysokym
pfijmem ovoce (hlavné cerstvého),
zeleniny (s ddrazem na kofenovou
a listovou zeleninu), celozrnnych
produktd (ceredlie, chléb, ryze,
téstoviny), tu¢nych ryb (bohatych
na omega 3 mastné kyseliny), od-
tu¢nénych a nizkotu¢nych mlé¢nych
vyrobkd misto variant s vysokym ob-
sahem tuku. Skladba stravy odpovi-
da stfedné vysokému pfijmu tukd
(32-35% z celkového pfijmu ener-
gie). Pfijem nasycenych mastnych
kyselin odpovidd doporu¢enym
hodnotam (9-10% z celkového pfi-
jmu energie). Typicky je vysoky ob-
sah vlakniny (27-37 g/den) a vysoky
obsah polynenasycenych mastnych
kyselin s vyznamnym zastoupenim
omega 3 mastnych kyselin. V nékte-
rych zemich (USA, Skandinavie) bylo
zdménou olivového oleje za fepkovy
nebo Inény a vyrobk{l z nich vyrobe-
nych dosazeno rovnéz pfriznivych
efektd na lidské zdravi.

Zivoiisné tuky

V dnesni dobé se témér vyhradné
pouzivaji dva zastupce zivocisnych
tukd: maslo a veprové sadlo. Pou-
ziti dalSich (napt. hovéziho loje) se
z ¢eskych domacnosti vytratilo.
Vepiové sadlo se ziskava skva-
fenim syrového vepfového sadla
hibetniho a plstniho; mélo byt bar-
vy bilé az nazloutlé barvy bez cizich
prichuti a ndznakd zluknuti. Obsah

volnych mastnych kyselin by mél

byt nizsi nez 0,75% hmotnostnich,

obsah vody a nerozpustnych necis-
tot nizsi nez 0,5 % hmotnostnich.

Maslem' se rozumi mléc¢ny vyro-

bek obsahujici vyhradné mlécny

tuk ve formé emulze tuku a vody.

Na ceském trhu se mGzeme setkat

s oznacenim:

e maslo” pro vyrobek obsahujici
80-90% mlécného tuku, nejvyse
16% vody a maximalné 2% tu-
kuprosté mlécné susiny

e Cerstvé maslo” Ize pouzit pouze
pro maslo vyrobené nejdéle pred
20 dny

e stolni maslo” pro maslo skladova-
né a uchovavané pfi teplotach mi-
nus 18 °C a nizsich, které je mozno
skladovat az 24 mésicl od data
vyroby. Takto je v3ak oznaceno
pouze maslo vyrobené v CR. Mas-
lo vyrobené v jiné zemi nez v CR
i skladované m(ze nést oznaceni
jako,maslo”

e tradi¢ni maslo” muze podle legis-
lativy nést vyrobek ziskany pfimo
z mléka nebo smetany.

Z hlediska snizeného obsahu tuku

se maslo mUze zatim jesté oznaco-

vat nasledovné:

® maslo ,se snizenym obsahem
tuku” musi mit obsah tuku v roz-
mezi 60-62%. Nékdy se muze-
me setkat u tohoto typu vyrobku
s oznacenim ,tfi¢tvrtétucné”

® polotu¢né maslo”, maslo ,s niz-
kym obsahem tuku” ¢&i ,nizkotuc-
né” |ze pouzivat pro vyrobky s ob-
sahem tuku 39-41 %.

"Téma,mdsla’ je zpracovdno v dalsim svazku edice ,Jak pozndme kvalitu?’ (Mdslo a mlécné vyrobky)
vyddvané Sdruzenim ceskych spottebitelii ve spoluprdci s Ceskou technologickou platformou pro
potraviny (viz http://www.konzument.cz/publikace/jak-pozname-kvalitu.php) 11



V nafizeni EU ¢. 1308/2013 nejsou
viak jiz alternativni moznosti ozna-
¢eni s nizkym obsahem tuku nebo
nizkotu¢né zminény a jejich po-
uzivani po 1. lednu 2016 nebude
mozné. Vyrobky mimo tyto defino-
vané intervaly obsahu tuku patfi
do prlifezové kategorie ,mlécna
pomazanka X %" s uvedenim hod-
noty procentualniho obsahu tuku.
Do této kategorie mimo jiné patfi
i vyrobek s plvodnim nazvem ,po-
mazankové maslo”, jehoz nazev byl
dle vyhldsky ¢. 361/2013 upraven
na,tradi¢ni pomazankové®“.

Zivocisné tuky z hlediska vyzivové
hodnoty maji vyssi obsah nasyce-
nych mastnych kyselin a z tohoto
ddvodu by mély byt konzumovany
umirnéné. Sadlo je u fady spotrebi-
telll spojeno s tradi¢nim zplsobem
smazeni. Bod zakoureni - teplota,
pfi niz se za¢ina objevovat kouf nad
rozpalenym olejem jako dulsledek
vzniku rozkladnych produktd - je
indikatorem tepelné stability tuku
pro smazeni. Tento parametr ma
u sadla kolisavou hodnotu v zavis-
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losti na kvalité a zplsobu ziskava-
ni. Rada rostlinnych olejii ma vyssi
tepelnou stabilitu a je proto na sma-
Zeni vhodnéjsi. Zivotisné tuky obsa-
huji i podstatné méné antioxidantd.
Pfi smazeni v tenké vrstvé muize
za vyssi teploty dochézet k oxidaci
cholesterolu ptitomného v sadle, je-
hoz konzumace ma na lidské zdravi
jesté horsi vliv nez samotny chole-
sterol pfijimany potravou. Ani mas-
lo neni vhodné na smazeni, dochazi
u néj k pfepalovani slozek netukové
povahy.

ZiSKAVANI A ZPRACOVANI
OLEJU A TUKU

Lisovani

Rostlinné tuky se ziskavaji ze semen
a plodd rostliny lisovanim. Lisovani
mUZe probihat za studena. ZvySenim
teploty lisovani se dosahne lepsi vy-
téznosti oleje. Ve vyliscich po lisovani
z(stava jesté vyznamny podil oleje,
ktery lze ziskat extrakci organickymi
rozpoustédly, kterd se nasledné od-
strani z oleje odparenim.

Rafinace

Rafinaci se oleje se zbavuji zbytk
mechanickych necistost, buné¢nych
tkani, bilkovin a sacharidd, vody
a doprovodnych latek, kterymi mo-
hou byt stopy pesticidd, pfipadné
tézkych kovl nebo dalsich kontami-
nantd, které presly z zivotniho pro-
stfedi, dale nékteré barevné latky
jako napt. chlorofyl, které negativné
ovliviuji chutové vlastnosti oleje,

zbytkovy obsah vody do 1%, kte-
ry se mlze vazat na rostlinné slizy
a fosfolipidy a spolu s pfitomnymi
bilkovinami muze byt Zivhou ptdou
pro mikroorganismy, zbytkové ¢asti
bunék semen, obsahujici lipolytické
enzymy, které z tuku uvoliuji volné
mastné kyseliny a zhor3uji jeho ja-
kost.Vsechny tyto doprovodné latky
a kontaminanty se rafinaci odstrani.
Nékteré oleje ziskané lisovanim
za studena lze pfimo konzumovat.
Oleje lisované za tepla a ziskané ex-
trakci je nutno rafinovat. Rafinovany
olej je chutové neutralni zbaven né-
kterych pachuti. Pfi rafinaci se vsak
rovnéz snizuje i obsah prospésnych
biologicky aktivnich latek jako jsou
fosfolipidy, tokoferoly (vitamin
E), rostlinné steroly a provitaminy
(B-karoten).

Za studena lisované oleje, pokud
jsou chutové ¢i vzhledové akcep-
tovatelné, jsou vhodnéjsi do stu-
dené kuchyné. Rafinované oleje
maji universalni pouziti. Pro pouziti
v teplé kuchyni rozhoduje pro dany
typ Upravy pokrm( vétsinou jejich
tepelna stabilita.

Ztuzovani

Rada potravinafskych vyrob vyza-
duje pouziti tukdl pevného skupen-
stvi a nékdy i specidlnich vlastnosti.
Je pomérné malo zdroju tukd, kte-
ré by splhovaly veskeré pozadavky
vyvojovych pracovnikli a techno-
logu. Proto se vyvijely technologie
Upravy tuku s cilem pfipravit tuk po-
zadovanych vlastnosti. Asi nejzna-

méjsi a zaroven kontroverzni Upra-
vou je ztuzovani tukd. Nenasycené
mastné kyseliny reaguji s vodikem
za vzniku nasycenych mastnych ky-
selin. Proces mUze byt veden dvé-
ma zpusoby. Reakce se necha pro-
bé&hnout u viech dvojnych vazeb
v uhlovodikovém fetézci mastnych
kyselin. Timto zpusobem vznikne
»pIné ztuzeny tuk”, ktery neobsa-
huje v podstaté Zddné nenasycené
mastné kyseliny. Druhym zplsobem
je ztuzovani do urcitého okamziku,
kdy se nechd reagovat jen ¢ast dvoj-
nych vazeb nenasycenych mastnych
kyselin.Vznikaji takzvané , ¢astecné
ztuzené tuky”. BE€hem ztuzovani se
¢ast nenasycenych mastnych kyselin
preklopi z usporadani ,cis” do sta-
bilngjsi polohy ,trans”. Vysledkem je,
Ze Castecné ztuzené tuky maji pfi-
blizné dvé tfetiny zbylych dvojnych
vazeb v poloze trans.

Caste¢né ztuzené tuky na rozdil
od plné ztuzenych tukd obsahuji
nutri¢cné vyznamné mnozstvi trans-
mastnych kyselin. Velmi casto se
stdvd, ze konzumaci jedné porce
vyrobku obsahujiciho ¢aste¢né ztu-
zené tuky jsme schopni prekrocit
denni tolerovany limit.

Ztuzovani tukd je velmi ¢asto spo-
jovano s vyrobou margarind. Rada
spotiebiteld klade rovnitko mezi
margariny a ztuzenymi tuky, pfi-
padné se domniva, Ze margariny se
vyrabéji ztuzovanim. Ztuzovani je
viak zcela oddélend technologicka
operace od vyroby margarind. Cas-
tecné ztuzené tuky byly po pfibliz-
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né po dobu 100 let jednou ze suro-
vin pro vyrobu margarini. Dnesni
znackové margariny transmastné
kyseliny  prakticky neobsahuiji.
Spojitost transmastnych kyselin
s margariny v3ak zustdvd hlubo-
ce zakofenéna v mysli celé fady
lidi. Problém transmastnych kyse-
lin v potravinach nelze povazovat
za prekonany. Rada potravin jako
nahrazky cokoldd, trvanlivé pedi-
vo, nékteré pokrmové tuky stale
jesté maji vysoky podil transmast-
nych kyselin.

Frakcionace

Alternativnim procesem, kdy Ize
ziskat tuk pevné konzistence je frak-
cionace. Frakcionace se s vyhodou
pouziva u palmového oleje. Palmo-
vy olej obsahuje 50% nasycenych
a 50% nenasycenych masnych ky-
selin. Pokud se olej zahteje nad bod
tani a nasledné ochladi, dochazi
ke krystalizaci pevnych podilG. Po-
kud proces probihd za definova-
nych podminek z hlediska teploty
a casu, lze oddélenim krystalizujici-
ho podilu ziskat dva rozdilné tuky.
Frakce s krystalizujicim tukem ma
vyssi obsah nasycenych mastnych
kyselin, v kapalném podilu naopak
pfevazuji nenasycené mastné kyse-
liny. Tak z jedné suroviny ziskdme
dva rozdilné tuky nebo vice surovin
(pokud se proces opakuje) s od-
liSnym sloZzenim mastnych kyselin
a tim i specifickych vlastnosti. Vyho-
da tohoto procesu je v jeho jedno-
duchosti. Nevyhodou je, Ze pfi po-
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ptavce po jedné z frakci, je potieba
najit odbyt i pro frakci druhou.

Interesterifikace

Dalsi moznosti, jak ziskat tuk poza-
dovanych vlastnosti je interesteri-
fikace. V rdmci tohoto procesu se
smicha pevny tuk s olejem v rlz-
ném poméru. Tato technologie dava
vznik nepfeberného mnozstvi no-
vych tukl s definovanymi vlastnost-
mi pro jakoukoliv potravinaiskou
technologii. V rdmci interesterifika-
ce nevznikaji nezaddouci transmast-
né kyseliny.

Jak ukazuji zkusenosti z Danska, kde
obsah transmastnych kyselin v po-
travinach je legislativné omezen, lze
¢astecné ztuzené tuky z vyroby po-
travin zcela odstranit a ve vsech ty-
pech potravin je operativné nahra-
dit tuky bez transmastnych kyselin.

Roztiratelné tuky, margariny

Kategorie roztiratelnych tukd za-
hrnuje vyrobky, které maji obsah
tuku mezi 10-90 % a jsou pfi teploté

20 °C pevné a roztiratelné. Nazev:
® margarin lze pouzivat pro vy-
robky s obsahem tuku v rozmezi
80-90 %
® margarin ,tfictvrtétucny” nebo
,S€ snizenym obsahem tuku” Ize
pouzivat pro vyrobky s obsa-
hem tuku 60-62 %
® margarin ,polotu¢ny” nebo
,$ nizkym obsahem tuku” ¢i ,niz-
kotu¢ny” Ize pouzivat pro vy-
robky s obsahem tuku 39-41 %.
V nafizeni EU ¢&. 1308/2013 nejsou
jiz alternativni moznosti oznaceni
s nizkym obsahem tuku nebo niz-
kotu¢né zminény a jejich pouzivani
a jejich pouzivani po 1. lednu 2016
nebude mozné. Vyrobky, které maji
odlisny obsah tuku od vy3se uvede-
nych interval(, se oznacuji jako roz-
tiratelny tuk X % s uvedenim hodno-
ty procentudlniho obsahu tuku.
V soucasné dobé jsou viechny roz-
tiratelné tuky rostlinného puvodu
nebo pfipadné kombinaci mlé¢né-
ho a rostlinného tuku. Tyto vyrobky
se nazyvaji smésné tuky. Rozdéleni
do kategorii podle obsahu tuku je
podobné jako u margarini. Smésné
tuky predstavuji vyhodnou kombi-
naci mlé¢ného a rostlinného tuku.
Mlécny tuk doddva vyrobku maslo-
vou chut, rostlinny tuk vylep3uje vy-
zivovou hodnotu pfiznivéjsim slo-
zenim mastnych kyselin, pfipadné
i nékteré uzitné vlastnosti jako napf.
roztiratelnost.
Z trhu zmizely vyrobky z kategorie
roztiratelnych tukd, které obsaho-
valy sadlo, 10j, pfipadné rybi tuky.

Vyjimkou mohou byt specidlni vy-
robky s omega 3 polynenasycenymi
mastnymi kyselinami rybiho pavo-
du. V tomto pfipadé se vsak nejed-
na o zdkladni suroviny pro vyrobu
roztiratelnych tukd, ale o obohacu-
jici slozku.

Roztiratelné tuky jsou baleny v ke-
limcich nebo ve félii. Baleni v kelim-
ku je vhodnéjsi k pfimé spotiebég,
tuky se lépe roztiraji bezprostred-
né po vyjmuti z chladnic¢ky. Baleni
ve folii je vhodnéjsi na peceni a va-
feni.

Pfi posuzovani vyzivové hodnoty
je potfeba vzdy pfihlédnout k dru-
hu vyrobku a hlavnimu ucelu jeho
pouziti. U rostlinnych roztiratelnych
tukl v kelimku patiti mezi hlavni
atributy chut, konzistence a roztira-
telnost vyrobku. Obsah nasycenych
mastnych kyselin se pohybuje v roz-
mezi 20-40%. Vedle nasycenych
mastnych kyselin je potfeba sledo-
vat i obsah transmastnych kyselin.
Pravidelné probihajici rozbory tuk
na trhu v CR ukazuji, Ze vétiina rozti-
ratelnych tukd ma obsah transmast-
nych kyselin pod 1%. Roztiratelné
tuky v kelimku patfi mezi potraviny
pouzivané denné. Z tohoto pohle-
du je dulezity i obsah esencidlnich
mastnych kyselin, zejména omega
3 polynenasycenych mastnych ky-
selin, kterych mame v nasi stravé
nedostatek. Rostlinné roztiratelné
tuky na peceni balené ve félii maji
obecné vyssi obsah nasycenych
mastnych kyselin nez vyrobky v ke-
limku. K ziskani uceleného pohledu



je potfeba hodnotit i obsah trans-
mastnych kyselin. Kvalitni margari-
ny balené ve félii maji obsah trans-
mastnych kyselin niz3i nez 1 %. Tuky
na peceni od renomovanych vyrob-
cl ukazuji, Zze i u této kategorie se
Ize obejit bez pouZiti ¢aste¢né ztu-
zenych tukd.

Pokrmové tuky, tekuté margariny

Pokrmové tuky patii mezi 100 %
tuky, jsou zpravidla baleny ve folii.
Kategorie pokrmovych tukl je ur-
¢ena zejména na smazeni. Smazeni
obecné nepatfi mezi doporucované
pfipravy pokrm z hlediska vyzivy.
Smazena jidla obsahuji vyssi podil
energie diky tuku pouzitému na pfi-
pravuajehokonzumacispolus pokr-
mem. Pokrmové tuky maji relativné
vysoky obsah nasycenych mastnych
kyselin, které jsou tepelné stabil-
ni, a niz3i obsah polynenasycenych
mastnych kyselin, které jsou nachyl-
néjsi k oxidaci v prlibéhu smazeni.
Kromé toho, Ze pfispivaji k nadby-
te¢nému pfijmu energie, maji i vy-
razné horsi vyzivovou hodnotu. Ob-
sah nasycenych mastnych kyselin se
u této kategorie vyrobkd pohybuje
v rozpéti 40-55%. Rozbory slozeni
vyrobkl ukazuji, Ze i v rdmci této
vyrobkové kategorie se jsou na trhu
produkty s obsahem transmastnych
kyselin pod 1%, coz dokumentuje,
Zze castecné ztuzené tuky nejsou
k vyrobé nutné. V zdpadni Evropé
ziskavd na oblibé forma tekutych
margarind balenych v plastovych
lahvich. Z hlediska vyzivové hodno-
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ty jsou vyrobky srovnatelné s oleji.
Maji obdobny obsah nasycenych
mastnych kyselin jako oleje, jsou
zdrojem polynenasycenych mast-
nych kyselin, zejména fady omega
3. Vodna slozka zabranuje prehrati
a prepalovani na zacatku smazeni
a peceni.

KVALITA Z UDAJU NA OBA-
LU

Nejdlezitéjsi informaci pro spotre-
bitele jsou vyzivové udaje, které in-
formuji o obsahu hlavnich Zivin v po-
traviné. Tento udaj nebyl doposud
povinny, pfesto je jiz nyni na mnoha
potravinach je uveden. Podle nové
evropské legislativy povinnost in-
formovat spotfebitele o vyzivovém
slozeni potravin vznika od prosince
roku 2016. Vyrobclm, ktefi dobro-
volné tento druh informace na oba-
le jiz uvadéli, pfibude od prosince
2014 povinnost uvadét obsah na-
sycenych mastnych kyselin, coz je
pro spotiebitele pfinosem. Rada vy-
robkud na trhu poskytuje v sou¢asné
dobé pouze informaci o celkovém
obsahu tuku (vedle energie, bilko-
vin a sacharidu).

Kromé zdkladnich udajd o obsahu
zivin uvadénych v gramech na 100 g
je mozno u mnoha vyrobk{ najit de-
tailnéjsi informaci o procentu dané
ziviny z doporu¢eného denniho
mnozstvive 100 g nebo v jedné por-
ci.

Kdo blize studuje obaly, muze ziskat
pfehled, jak konzumaci jednotlivych

potravin napliiuje obecnd vyzivova
doporuceni. Referenc¢ni hodnota
pfijmu pro tuky je stanovenana70g
denné pro obyvatele s pramérnou
denni aktivitou a doporuc¢enym pfi-
jmem energie 2 000 kcal a v pfipadé
nasycenych mastnych kyselin pou-
ze na 20g denné. Udaje na obalech
nas tedy informuji, z kolika procent
jsme konzumaci dané potravin ten-
to tolerovany pfijem vycerpali.
Rada spottebiteli vénuje mnohem
vice pozornosti sloZzeni nez vyzivo-
vym hodnotdm daného vyrobku.
Spotfebitel se soustfedi na vycet
pridatnych latek (écek) a nékteré
dulezitéjsi informace unikaji. Z po-
hledu tukd je vyznamnou informaci,
zda je ve slozeni pfitomno slavko
,Ztuzené” ve spojeni s tuky. Existuji
dva typy ztuzenych tukdl, ¢aste¢né
ztuzené, které obsahuji transmast-
né kyseliny a pIné ztuzené, kde ob-
vykle obsah transmastnych kyselin
neni nutri¢né vyznamny. Obsahuje-
li vyrobek ve slozeni vyraz ,castec-
né ztuzené tuky” nebo tuky ¢&i oleje
JLastecné ztuzené’, je lépe se tako-
vymto vyrobkdm vyhnout.

V soucasnosti néktefivyrobci dobro-
volné uvadéji obsah transmastnych
kyselin na obalech, respektive infor-
muji spotiebitele, Ze ve vyrobku ne-
jsou pfitomny, nebo jen v nutri¢né
nevyznamném mnozstvi. Nova le-
gislativa od prosince 2014 paradox-
né zakazuje poskytovat tento druh
informace, protoze v EU se o jednot-
ném vyjadfovani obsahu transmast-
nych kyselin teprve jednd. V USA je

zcela opacny pfistup; uvadéni ob-
sahu transmastnych kyselin nejen
Ze neni zakazano, ale je i povinné.
Proto znaceni ,¢aste¢né ztuzenych
tuku” ve slozeni je v podstaté jedi-
nou informaci, jak odhalit v potra-
viné transmastné kyseliny. PIné ztu-
Zzené tuky obsahuji pouze nasycené
mastné kyseliny, které predstavuji
mensi zlo. ZaleZi na jejich celkovém
mnozstvi.

V soucasné dobé neni povinnosti
vyrobce rozepisovat, z jakého rost-
linného druhu pochazi. Od prosince
2014 bude i tato informace patfit
mezi povinné udaje.

Obcas se v médiich objevuji zava-
déjici informace o tropickych tucich
a kampané proti jejich pouzivani
ve vyrobcich. Tropické tuky plni
¢asto strukturni funkci v celé fadé
vyrobkl a jejich pouziti je rozhod-
né z vyzivového hlediska vhodnéjsi
oproti pouziti tukd ¢astecné ztuze-
nych, obsahujicich transmastné ky-
seliny. Tropické tuky maji relativné
vysoky obsah nasycenych mastnych
kyselin. Jsou-li v3ak pouzity spolu
s oleji ve vicedruhovych smésich, je
tato jejich nevyhoda vykompenzo-
vana. Z hlediska vlivu na lidské zdra-
vi a spravné volby tuku jsou opét
rozhodujici vyzivové Udaje nez to,
z jakych druhl tukd a olejd je pro-
dukt vyroben.

Rozpoznat vyrobky s nutri¢né pre-
ferovanym slozenim tukd muze na-
pomoci i logo ,Vim, co jim* které
Ize najit na obalech vyrobku. Takto
oznacené vyrobky obsahuji nevy-



znamny obsah transmastnych ky-
selin a zéroven obsahuji méné nez
30% nasycenych mastnych kyselin
v tuku.

Shrnuti

Pfi ¢teni etiket patti k nejdllezitéj-
$im informacim Udaje o vyzivové
hodnoté. Od prosince 2016 bu-
dou tyto Udaje na viech vyrobcich.
Na vyrobcich, kde jsou tyto infor-
mace jiz poskytovany, bude od pro-
since 2014 sjednocena forma téch-
to informaci. Z pohledu tukl bude
zavedeno povinné znaceni obsahu
nasycenych mastnych kyselin.
Spotfebitel, kterému neni jeho stra-
vovani lhostejné, by mél pfednost-
né vybirat potraviny, které informa-
ce o vyzivové hodnoté poskytuji.
Z hlediska vybéru alternativnich po-
travin by mély byt upfednostriova-
ny potraviny, kde obsah nasycenych
mastnych kyselin pfedstavuje tie-
tinu a méné k celkovému obsahu
tuku.

Pozornost by méla byt vénovana
celkovému obsahu energie zvlas-
té u osob s nizsi fyzickou aktivitou.
Z hlediska povinnych udajl pfibude
informace o druhu rostlinnych oleji
a tukd pouzitych ve vyrobku. Tuto
informaci je nutno povazovat spise
za orienta¢ni. Vyzivovou hodnotu
potravin neurcuje druh rostlinného
oleje, ale jeho mnozstvi ¢i pomérné
zastoupeni viech druht olejd. Uva-
déni obsahu transmastnych kyselin
nebude mozno uvadét, prestoze je
ve slozeni potravin dulezité. Potravi-
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nam obsahujici vyraz ,¢astecné ztu-
zené tuky” je |épe se vyhnout.
Predmétem nakupu by mély byt
i potraviny deklarujici obsah omega
3 polynenasycenych masnych kyse-
lin, které jsou v nasi stravé obecné
nedostatkové. K béznym zvyklos-
tem patfi sledovani obsahu alerge-
nd u osob, které to vyZaduji. Vétsina
tukd je obohacena vitaminy nebo je
pfirozené obsahuji, vyrobky na trhu
jsou si v tomto sméru podobné.

Z DOTAZU SPOTREBITELU

Skladovani a uchovavani vdomac-
nosti

Pravidla pro uchovavani v domac-
nosti jsou podminéna druhem tuku,
pfipadné oleje a riziky plynoucimi
z nevhodnych podminek. U oleje
mUize dochdzet k oxidaci béhem
skladovani. Zakladnim pravidlem je
nevystavovat olej vy$sim teplotdm
¢i pfimému slune¢nimu svitu. Olej je
nejlépe uchovavat na chladnéjsim
misté a v temnoté (spiz nebo skfin
s potravinami). Nékteré oleje jsou
plnény v inertni atmosfére, ktera
zabranuje oxidacim pred otevienim
lahve. V pfipadé roztiratelnych tukd,
v nichz je pfitomna tukova a vodna
slozka, pristupuji dalsi rizika. Vodné
prostiedi ve vyrobku umoznuje po-
mnozeni nékterych mikroorganis-
mu (napfiklad plisni). Nizsi teplota
skladovani tomu do znacné miry
zabrani. Vyrobek je proto nutno
uchovavat v chladni¢ce. Sklado-
vaci podminky jsou vzdy uvedeny

na obalech. Vyrobek po otevieni je
vhodné vzdy rychleji spotifebovat.
Jedna dobrd rada na zavér. Do pro-
duktu je lepsi zasahovat ¢istym no-
zem. Pfipravujeme-li snidani pro
vice osob nebo mazeme-li vice kra-
jich chleba najednou, je vzdy lep-
3i rozmistit tuk na vSechny krajice
a nasledné je namazat. SniZuje se
tim riziko kontaminace tuku z po-
traviny, coz muze ndasledné vést
k pomnozeni mikroorganism, je-li
tuk pouzivan do uplného spotiebo-
vani déle.

Tuky a studena tuprava pokrmu

Pro studenou kuchyni se v podsta-
té hodi viechny druhy olejl rafino-
vané i za studena lisované. Hodné
zélezi na chutovych preferencich
spotiebitele. Oleje za studena liso-
vané obsahuji pfiblizné o 30% vice
antioxidantl a rostlinnych sterol(
nez oleje rafinované. lkonou v rdmci
studené kuchyné je za studena liso-
vany olivovy olej. Existuje spousta
variant s rliznou intenzitou chuti
a kvality. Extra panensky olivovy
olej je lahtidkou pro opravdové gur-
mety a specialisty z oboru, ktefi jsou
schopni rozlisit jednotlivé druhy ob-
dobné jako sommeliéfi — specialisti
na vino. Ve specializovanych prodej-
nach Ize zakoupit za studena lisova-
ny Inény olej majici nejvy3si obsah
omega 3 mastnych kyselin, ktery
je viak hodné nachylny k oxidacim
a je potfeba davat pozor na Zluk-
lou chut. V rakouském Styrsku je
hodné oblibeny dyrovy olej temné

zelené barvy, majici lahodné aroma
po prazenych ofiscich. Zakoupit jej
Ize i u nas. Ne kazdému vyhovuiji
specifické chutové charakteristiky
za studena lisovanych olejd. U né-
kterych olejd nékdy se mize jednat
i o pachut, které zmizi po rafinaci.
Rafinované oleje jsou chutové ne-
utrdIni, v rdmci studené kuchyné je
Ize kombinovat s bylinkami a kofe-
nim. Kazdy muze postupovat podle
svych vlastnich chutovych preferen-
ci. Na trhu jsou k dispozici i rlzné
ochucené varianty.

Tuky k namazani na chleba

Na namazani chleba a peciva, kro-
mé obecné pouzivaného masla,
jsou predevsim vhodné roztiratelné
tuky prodavané v kelimku. Dulezi-
tym kritériem pro vybér by méla byt
- jako u vsech potravin - vyzZivova
hodnota produktu a skladba stravy
kazdého jednotlivce.

U margarinu zalezi na celkovém slo-
zeni. Zakladnim predpokladem je,
aby margarin neobsahoval ¢astec-
né ztuzené tuky, které jsou zdrojem
nezddoucich transmastnych kyselin.



U vétsiny margarin na nasem trhu
je to splnéno. Kvalitni margariny
v kelimku urcené k pfimé spotiebé
(mazani na chléb a pecivo) obsahuji
méné nez jednu tfetinu nasycenych
mastnych kyselin v tuku, a nékteré
z nich jsou i dobrym zdrojem po-
lynenasycenych mastnych kyselin,
zejména fady omega 3, které jsou
v nasi stravé nedostatkové.

Tuky a smazeni

Smazeni obecné nepatii mezi dopo-

rucované uUpravy pokrm(. Je to ze

dvou dlGvodl. Smazeny pokrm ma
vyssi obsah energie diky tuku zadr-
zeném v potraviné. Obsah energie

(tuku) lze ¢astecné snizit odsatim

prebyte¢ného tuky ze smazené po-

traviny ubrouskem. Druhym ddvo-
dem je, Ze pfi smazeni dochdzi k ne-
zddoucim zméndm sloZzeni tuku.

Napomoci muze nékolik dobrych

rad.

¢ Zahtivany olej pfed vloZenim po-
traviny nepfepalovat. Pokud z ole-
je zac¢ina vychazet kouf, je teplota
jiz vysokd. Spravnou teplotu po-
zname pénénim okolo zrnka soli
vhozeného do oleje.

*Volime tepelné stabilnéjsi oleje.
Mezi né patfi rafinovany olivovy
nebo nékteré specidlni odridy
fepkového ¢i slune¢nicového ole-
je s vysokym obsahem kyseliny
olejové. | bézny fepkovy olej ma
dobrou stabilitu pro kratkodobé
smazeni a je vhodnéjsi nez na-
priklad olej slunec¢nicovy. Oleje
za studena lisované jsou na sma-
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zeni méné vhodné. Pfi smazeni
dochdzi k rozkladu fosfolipida ob-
sazenych v téchto olejich.

*Nékteré pokrmové tuky mohou
obsahovat vy3si podil transmast-
nych kyselin. Ke smazeni v tenké
vrstvé jsou vhodné i tekuté mar-
gariny, jejichz popularita vzrQsta
v zdpadni Evropé. Vyrobek dodava
pokrmu maslové aroma a je pfiro-
zené chranén proti prehfati diky
obsahu vodné slozky.

+Dalsi radou muze byt pouzivat
tuky jednorazové a v pfipadé fri-
tovani je castéji ménit. Pokud fri-
tovaci olej jevi znamky Zluklosti, je
¢as jej vymeénit.

* Nakupu smazenych pokrmu v pro-
dejnach rychlého obcerstveni,fast
food” bychom se méli spiSe vyva-
rovat. Mensim zlem jsou prodejny
s vétsi obratkou pokrm, kdy do-
chazi k ptirozené obméné smazici-
ho media s mensim mnozstvim ne-
zddoucich zmén tuku pfi smazeni.
Nejhorsi pro fritézu a olej v ni je,
pokud bézi na prazdno nebo po-
kud olej chladne a znovu se opa-
kované zahtiva. Timto zpUsobem
je olej vystaven mnohem vétsi za-
téZi a dochazi k jeho vétsim neza-
doucim zméndm. Takto oxidovany
olej nasledné konzumujeme spolu
se smazenym pokrmem.

Tuky pro pecivo (do buchet)

Pfi volbé tuku na peceni peciva hod-
né zdlezi na druhu peciva. U nékte-
rych druhl peciva hraje dullezitou
roli textura. Tésto vyzaduje pouziti

tuku tuzsi konzistence. K vybéru se
nabizi celd fada rostlinnych tukd
na peceni balenych ve félii, masla ¢i
smésnych tukl. Nékteré recepty vy-
uzivaji i pokrmové tuky. Pokud voli-
me rostlinné tuky, je potfeba davat
prednost kvalitnim tukm neobsa-
hujicim ¢aste¢né ztuzené tuky, kte-
ré jsou zdrojem nezadoucich trans-
mastnych kyselin.

Z hlediska vyZzivové hodnoty je slo-
zeni rostlinnych tukl bez ¢astecné
ztuzenych tukd o néco pfiznivéjsi
nez maslo. Nicméné i rostlinné ruky
na peceni maji vyssi obsah nasy-
cenych mastnych kyselin nez tuky
proddvané v kelimcich. Proto by-
chom to s konzumaci peciva s vys-
$im podilem tuku neméli prehanét.
Do buchet a nékterych receptt z ky-
nutého tésta Ize misto specidlnich
tukl na peceni pouzit i olej. To je
z hlediska slozeni mastnych kyselin
nejlepsi varianta.

Je veprové sadlo nezdravé?
U veprového sadla stejné jako u vsech

potravin plati, ze nejsou zdravé a ne-
zdravé potraviny, ale zdravd a nezdra-
vd jejich konzumovand mnozZstvi.
Sadlo obsahuje vice nez 40% nasy-
cenych mastnych kyselin. Smazeni
na sadle mdze vyznamnym zpUso-
bem zvysovat jeho pfijem diky vy3si
zadrzi tuku ve smazeném pokrmu.
Proto jiz 20g sadla vycerpa z 50%
celkového tolerovaného denniho pfi-
jmu nasycenych mastnych kyselin. Pfi
pouzivani sadla na smazeni mlze na-
vic dochdzet k oxidacim cholesterolu
pfitomného v sadle, coz ze zdravotni-
ho hlediska rovnéz neni pfiznivé.

Tuky a cholesterol

Cholesterol se nachazi v prevazné
vétsiné v potravinach zivocisného
pUvodu. Maslo obsahuje pfiblizné
280 mg cholesterolu ve 1009, sadlo
okolo 100 mg ve 100g. Obsah cho-
lesterolu viak neni vazan jen na tuk.
Bohatym zdrojem cholesterolu jsou
vnitfnosti, teleci mozek ¢i vejce
(Zloutek).

Podle vyzZivovych doporuceni by-
chom neméli konzumovat denné
vice nez 300 g cholesterolu a skupi-
ny osob s vysokym rizikem kardio-
vaskularnich onemocnéni ne vice
nez 200 mg za den.

MYTY A FAMY

Jednim z hlavnich myt{ je snaha vyhy-
bat se tukiim z ddvodu snizeni hmot-
nosti. Lidé si ¢asto vsugeruji myslenku,
ze vsechny tuky jsou Spatné a maji
predstavu, Ze vynechdni tukl ve stravé
je zdravi prospésné. Mnohem dulezi-
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t&jSi nez omezovat tuky je udrZovat
rovnovazny pfijem a vydej energie.
Posledni doporuceni renomovanych
odbornych spole¢nosti dokonce do-
porucuji zvySovat podil tuk( ve stravé
v ramci vyvadzeného pfijmu energie.
Tato doporuceni jsou zaloZena na sku-
tec¢nostech, Ze snaha omezovat tuky
ve stravé vede ve vétsiné pfipadl k je-
jich zdméné za sacharidy, hlavné s vy-
sokym glykemickym indexem a vétsim
podilem pfidaného cukru. To ma z hle-
diska vlivu na zdravi horsi dopad nez
vyssi konzumace tukd.

Snad nejvice mytl a fam se tykd mar-
garin(. Margariny jsou oznacovany
za ztuzené tuky, prestoze se ztuzova-
nim vlastné nikdy nevyrabély. K jejich
vyrobé byly ¢astecné ztuzené tuky po-
uzivany ve dvacatém stoleti. V druhé
poloroviné devadesatych let se zacaly
vyuzivat alternativni tuky pro jejich vy-
robu. V USA se c¢astecné ztuzené tuky
prestavaly pouzivat az v nedavné dobé.
Preklady americkych knih a prenos in-
formaci po internetu zpusobuje, Ze
margariny jsou stale spojovany s pfi-
tomnosti transmastnych kyselin, coz
na nasem trhu neni pravda.

Dalsi famou spojenou s margariny je,
Ze maji vysoky obsah omega 6 poly-
nenasycenych mastnych kyselin a tim
zpUsobuji zanéty. SloZeni nenasyce-
nych mastnych kyselin v margarinech
se fidi vybérem druhu oleju, z kterych
je slozen. Rozbory slozeni vyrobki
na nasem trhu opét prokazaly, ze tak-
to vyhranéné slozeni zadny z vyrobki
na nasem trhu nema. Kvalitni margari-
ny maji vyvazené slozeni, v némz jsou
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zastoupeny jak omega 3, tak i omega 6
mastné kyseliny.

Novou fadmou je zdravotni prospésnost
kokosového oleje zdivodnénd tim, ze
se pfi vyssich teplotach neprepaluje
a zvysuje hladinu HDL-cholesterolu. To
je pravda, ale uz se zcela opomiji, ze ko-
kosovy tuk rovnéz vyznamné zvysuje
hladinu LDL-cholesterolu a podil nasy-
cenych mastnych kyselin ve stravé.
DalSim mytem je obecné vnimani fep-
kového oleje z hlediska vyzivy. Rada
lidi si mysli, Zze fepkovy olej je vhodny
jako pfimés do ,bionafty”. Repkovy olej
pfitom obsahuje neméné nasycenych
mastnych kyselin 2 a je velmi dobrym
zdrojem nedostatkovych omega 3
mastnych kyselin.

Mezi famy patii i rady pouzivat pou-
ze oleje za studena lisované, protoze
rafinované oleje obsahuji oxidované
produkty a olej se rafinaci znehodnoti.
Skutecnosti je, ze v priibéhu rafinace
se nékteré oxidované produkty z ole-
je odstrani. | olej lisovany za studena
maze mit vyssi peroxidové Cislo, které
informuje o obsahu oxidovanych latek,
nez olej rafinovany. Rafinaci se odstra-
ni urcity podil prospésnych latek jako
tokoferold a rostlinnych sterold, ale
podstatna cast jich v oleji zlstane -
olej ziska neutrdIni chut a je mnohem
vhodnéjsi pro pouziti v teplé kuchyni,
nez olej za studena lisovany.
Oblibenym mytem je nizsi obsah cho-
lesterolu v kiepelcich vejcich. Krepelci
vejce skutecné obsahuje méné chole-
sterolu nez slepici, protoze je pfiblizné
6 x mensi. Obsah cholesterolu vztazeny
na 1009 je srovnatelny.

SLOVO O AUTOROVI

Po ukon¢enistudiivroce 1982 praco-
val jako védecky aspirant a odborny
asistent na VSCHT. Od roku 1992 pi-
sobil jako manazZer vyvoje a jakosti
v Povltavskych tukovych zavodech
a dale jako manazer pro technické
zélezZitosti a jakost ve spole¢nosti
Unilever CR spol. s r.o. Od roku 2014
je konzultantem pro technické za-
lezitosti, potravinarské technologie,
vyzivu, vyrobkovou legislativu a sys-

témy jakosti. Je mistopfedsedou od-
borné skupiny pro tuky, detergenty
a kosmetickou chemii Ceské spo-
le¢nosti chemické, ¢clenem oborové
rady Technologie potravin VSCHT
a ¢lenem spravni rady obecné pro-
spésné spole¢nostiVim, co jim a piju,
0. p. s. Je autorem a spoluautorem
fady védeckych publikaci u nas
i v zahranici. Pfedndsi na odbornych
konferencich (chemie, technologie,
vlastnosti potravin a vyziva).
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... barevny svét v tisku

knihy ¢ prospekty

o katalogy e brozury

« plakaty e kalendare
e vyrocni zpravy

o korespondencni

' materialy o tredni
 tiskoviny e noviny e casopisy
"o dalsi polygrafické vyrobky
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Ve spolupraci s Magistratem vydavame kazdy tyden
informacni zpravodaj mésta Hradec Kralové Radnice,

do kterého zajistujeme prijem inzerce.

GARAMON
vydavatelstvi a tiskdrna

GARAMON s.r.o.
Wonkova 432
500 02 Hradec Kralové

tel./fax: 495 217 101
e-mail: garamon@garamon.cz
Www.garamon.cz

Radnice - prijem inzerce
tel.: 495 499 086
mobil: 603 234 459
e-mail: radnice@garamon.cz

ACCREDO - dévam duvéru

Zabezpetujeme akreditaci pro:
zkusebni laboratofe;
zdravotnické laboratofe;
kalibra¢ni laboratote;

inspekéni orgdny;
environmentéln{ ovéfovatele programi EMAS;
poskytovatele zkousent zpusobilosti.

Ptinos akreditace:

M N\
NARODNI AKREDITACNI ORGAN

CESKY INSTITUT PRO AKREDITACI
obecné prospésna spolecnost

certifika¢ni orgdny provadgjici certifikaci: produke, systéma managementu, osob;

m jistota zdkaznika v deklarovanou kvalitu nabidky akreditovanych subjeked;

B trvaly rozvoj systému kvality v akreditovanych subjektech podporovany
pravidelnym dozorem nad dodrzovanim akredita¢nich kritéri;

m neustdlé zvySovani kvality sluzeb, rist dovednosti persondlu a lepsi technické
zabezpecent ¢innosti akreditovanych subjeked;

m akreditace je v nékterych piipadech nutnd podminka k autorizaci;

m ckonomicky efeke, a to jak z pohledu akreditovanych subjeked a jejich zakazniki,
tak i z pohledu ochrany vefejného zajmu;

m zjednoduseny piistup na trhy.

Kontakt: C'esk)? institut pro akreditaci, o.p.s., Olsanskd 54/3, 130 00 Praha 3
tel.: +420 272 096 222, fax: +420 272 096 221, e-mail: mail@cai.cz; www.cai.cz
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SDRUZENI CESKYCH
SPOTREBITELU, Z. U
CZECH CONSUMER
ASSOCIATION
wwwkonzument.cz

PUBLIKACE CESKE TECHNOLOGICKE PLATFORMY PRO POTRAVINY

TUKY A OLEJE
edice Jak pozname kvalitu?

Tuky a oleje, edice Jak pozndme kvalitu?, svazek 8, 2. vydani,
autor © Doc. Ing. Jifi Brat, CSc., na pfipravé pro tisk spolupracovali
Ing. Libor Dupal a Ing. Irena Michalova, pfedmluva © Ing. Libor Dupal,
vydaly © Sdruzeni ¢eskych spotfebitel(i, z.u. a Potravinarska komora CR
v ramci priorit Ceské technologické platformy pro potraviny, srpen 2015.
Katefina Tomaskova - ktdesign. Vytiskla tiskarna Studio66 & Partners, s.r.o.

ISBN 978-80-87719-28-2 (Sdruzeni ceskych spotiebitel()
ISBN 978-80-88019-04-6 (Potravinarska komora Ceské republiky)



PUBLIKACE CESKE TECHNOLOGICKE PLATFORMY PRO POTRAVINY

«LP
SDRUZENI CESKYCH
SPOTREBITELU, Z. U.
CZECH CONSUMER
ASSOCIATION
www.konzument.cz

Ceska technologicka platforma pro potraviny Sdruzeni ¢eskych spotiebiteld, z.u.
Pocernicka 96/272; 108 03 Praha 10 — Malesice Pod Altdnem 99/103

Tel./fax: +420 296 411 187 (sekretariat) 100 00 Praha 10 - Strasnice

Tel.: +420 296 411 184-93 Tel.: +420 261 263 574

e-mail: foodnet@foodnet.cz e-mail: spotrebitel@regio.cz
wWww.ctpp.cz www.konzument.cz
www.foodnet.cz www.spotrebitelzakvalitou.cz
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