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Pfedmluva

valita je pojem velmi relativni, nebot kazdy jedinec ji vnima odlisné a z osobniho po-
hledu. Potraviny kupujeme prakticky denné, proto se citime byt odborniky; a presto si
nedokazeme dostupné informace i dlouhodobé zkusenosti vyhodnotit tak, aby vyrobek,
ktery vybereme, splnil vZdy a zcela nase ocekavani.
Je celd fada aspektd, které spotrebitel bere v ivahu, kdyz se pfi koupi potraviny rozhoduje;
¢i aspektd, které ho treba i podvédomé ovliviuiji.
Jako ,vselék” se casto uvadi, Ze spotiebitel ma vsechny relevantni informace na etiketé.
Oznacovani potravin je pfisné regulovanou oblasti vnitiniho trhu, a to zejména na evrop-
ské urovni, ale i s jistou, i kdyZ mensi, kompetenci na nérodnich urovnich ¢lenskych statd
EU. Neni ale snadné se v téchto udajich orientovat. Nékteré informace dobrovolného cha-
rakteru mohou mit pro spotfebitele dokonce matouci vyznam. Mezi né bohuzel nalezi
i nékteré znacky kvality, které vzdy nemusi mit pro spotrebitele vécné dostatecné vypovi-
dajici obsah, pfidanou hodnotu, a tedy divéryhodnost. Ale jak to ma laik rozeznat?
Na vybér zboZi nepochybné pusobi vzhled obalu ¢i forma baleni; a samoziejmé reklama,
byt jeji vliv na nds si mnozi odmitdme pfipustit.
Jak tedy vlastné nakupujeme? Zkusenosti — vlastni, rodiny a blizkych, zndmych ¢i s vyuzitim
aplikaci internetového sdileni — to jsou dnes nejdulezitéjsi nastroje pouzivané pii nakupu.
Ale nemUizeme podcenovat ani medidlné pretidsana témata a ,kauzy” | z tohoto dlivodu
muze byt dllezitym aspektem pfi vybéru potraviny jeji plivod. Média nas pii rozhodovani
velmi ovliviuji, bohuzel nikoliv vzdy ku prospéchu skute¢né raciondiniho pohledu na véc.
No a co rlizné,,myty” a,bludy” cile Sitené médii — po internetu, ale i tradi¢nimi medialnimi
prostredky, véetné téch vefejnopravnich.
A konecné - cena. Ponechme stranou, Ze Cesti spotrebitelé ¢asto ,jdou po cené” (ackoliv,
snad uz to neni tak ,zhavé”). Ale uvazme, ze jsem spotiebitel, ktery ,na to ma”“; jen nema
cas, vybere si podle nejvyssi ceny —a...?
Jestli néco hned v tomto Uvodu chceme naznacdit, pak toto: Vybér potraviny nelze zalozit
pouze na jednom z vy$e zminénych aspektl. Jisté — zkusenost je (velmi pravdépodobné)
nejzasadnéjsim nastrojem. Na jejim zdkladé preci kazdy den nakupuiji. Ale jisté budeme
ovlivnéni dalsimi.
K vybéru je tfeba pristupovat vzdy a bez nahodilosti z vicero Uhl{. Na prvnim misté by
urcité neméla byt cena. Zkusenost ano, ale budu se branit novym zkusenostem, inovaci...?
Takze se nepochybné podivdm na oznaceni - etiketu vyrobku, ktery mé zaujal (tfeba zaji-
mavym obalem nebo pfekvapivé zajimavou reklamou v televizi...). Atd.
Cilem nasi edice, vydavané pod zastitou CTPP a s podporou MZe, je, aby se kazdy umél
rozhodnout na zakladé sloZeni a kvalitativnich ukazateld potravin a nenechal se ovliviiovat
pouze cenou. Jsme piesvédceni, ze na nasem trhu je Siroka nabidka potravin — od domécich
producentt i zdovozu, a to kvalitnich i méné kvalitnich. Za naprosto tenden¢ni a zavadéjici
povazujeme proto zlehcujici invektivu, Ze nase zemé je ,popelnici Evropy”. Spotiebitel si
muUze vybrat a vtom mu chceme pomahat, a to i touto publikaci. Jsme si védomi mnoha
aktudlnich problém souvisejicich s kvalitou potravin. Pfesto véfime, Ze obecné je kvalita
potravin velmi dobrd, a je tedy na spotrebiteli, aby byla jesté lepsi, protoze svoji poptavkou
nabidku a kvalitu na trhu ovliviiuje.

Ing. Libor Dupal, pfedseda pracovni skupiny Potraviny a spottebitel pfi CTPP
a predseda sprdvni rady Sdruzeni Ceskych spotrebitel(i



1/ UVOD

o i

Téma ,tukl” je pro Ctenére, a proto i pro
média, mimoradné atraktivni. Informace
o nich na internetu i v tisku byvaji oviem
neziidka prekrouceny nebo vytrzeny
z kontextu soucasnych védeckych po-
znatkd. Primérny spotrebitel v kone¢ném
dlsledku nevi, co ma jist a ¢emu se vyhy-
bat. Mezi konzumaci potravin, jejich slozek
a vlivem na zdravi se obecné rozliduji Ctyfi
zékladni Urovné dUkaz(: presvédcivé,
pravdépodobné, omezené pripustné nebo
nedostatecné. Renomované odborné spo-

le¢nosti pfi tvorbé vyzivovych doporu-
ceni jednotlivé védecké studie vzajemné
porovndvaji, posuzuji jejich obsah a za-
véry formuluji vyhradné na zakladé vyssi
urovné dulkazl. Proto je zapotrebi cerpat
informace prevazné z téchto zdroju.
Z nich vychéazi i tato publikace, kterd
mUze Ctenafi pomoci se orientovat v pro-
blematice tukd a rozliSit mezi zasadnimi
a dilezitymi informacemi a témi, které jsou
zkreslené a matouci.

2/ CHARAKTERISTIKATUKU A LIPIDU

Tuky patfi do sirsi rodiny lipidQ. Lipidy jsou
pomérné nesouroda skupina latek. Jejich
spole¢nou vlastnosti je, Ze odpuzuji vodu.
Podrobné ¢lenéni a detailnéjsi popis vSech
skupin je nad ramec cilt této publikace.
Zékladem kazdého tuku je glycerol a na
ném navazané mastné kyseliny. Jsou to
pravé mastné kyseliny, které jsou nositeli
charakteristickych vlastnosti tuk{. Mastné
kyseliny délime na nasycené, které neob-
sahuji ve svém fetézci zadnou dvojnou
vazbu, a nenasycené, jez obsahuji ve svém
fetézci jednu nebo vice dvojnych vazeb
mezi uhliky. Mononenasycené mastné ky-
seliny obsahuji jednu dvojnou vazbu, poly-
nenasycené mastné kyseliny obsahuji dvé
a vice dvojnych vazeb.

Polynenasycené mastné kyseliny mohou
mit dvoji prostorové usporadani uhliko-
vého fetézce, které vyrazné ovliviiuje je-
jich vlastnosti, a proto ho zde musime téz

zminit. Takto rozliSujeme usporadani cis
a trans (resp. cismastné a transmastné
kyseliny).

Z hlediska vyzivového jsou z nenasycenych
mastnych kyselin vyznamné mastné kyseli-
ny omega 3, kde je dvojna vazba na tretim
uhliku (poc¢itdano od konce uhlikového
fetézce), a omega 6, kde je dvojna vazba
na Sestém uhliku.

Jednotlivé mastné kyseliny maji specifické
fyziologické ucinky s pozitivnim nebo i ne-
gativnim vlivem na zdravi. Z tohoto pohle-
du je dulezité, jaké tuky a v jakém mnozstvi
konzumujeme. Dilezité jsou i fyzikdlni
a chemické vlastnosti jednotlivych mast-
nych kyselin.

Z fyzikalnich vlastnosti je to bod tani a sou-
visejici krystalické vlastnosti, z chemickych
vlastnosti je to ndchylnost k oxidacim.

S prodluzujicim se uhlovodikovym fetéz-
cem vzrGstd bod tani. Nasycené mastné

kyseliny maji vyssi bod tani nez nenasy-
cené mastné kyseliny; bod téni klesa
s vétsim poc¢tem dvojnych vazeb v moleku-
le. Transmastné kyseliny maji vyssi bod tani
nez mastné kyseliny stejného sumarniho
vzorce s cis uspofadanim dvojnych vazeb.
Reaktivita mastnych kyselin se zvysuje
s poctem dvojnych vazeb. Mastné kyseliny
se dvéma a vice dvojnymi vazbami jsou
méné teplotné stabilni a snadnéji oxiduji.
Transmastné kyseliny jsou stabilnéjsi nez
cis formy.

Kazdy tuk obsahuje Siroké spektrum mast-

nych kyselin. Obsahuje-li tuk vice nasy-
cenych mastnych kyselin s vy$Sim poctem
uhliki v molekule, je tuk tuzsi konzistence,
pevného skupenstvi. Prevazuji-li naopak
nenasycené mastné kyseliny, je tuk kapalny.
Vyraz ,tuk” ma dvoji vyznam. V chemické
a nutricni terminologii se vyrazem ,tuk”
oznacuje Siroké spektrum produktd po-
psanych vyse; v potravinaiské terminolo-
gii se pak vyraz,tuk” pouziva pro oznaceni
vyrobkd, které maji za normalni teploty
20 °C pevné skupenstvi. Tuky pfi této
teploté kapalné se nazyvaji oleje.

3/ TUKY VE VYZIVE A ZDRAVI

Tuky patii vedle bilkovin a sacharidli mezi
zakladni Ziviny. Jejich béznd, nedostatecnd,
¢i nadmérnad konzumace ovliviiuje zdravi
¢lovéka pozitivnim i negativnim zptsobem.
Jsou vyznamnym zdrojem energie. Je-
den gram tukl dodé do organismu 9 kcal
(37,8 kJ), coz je vice nez dvojnasobné
mnozstvi energie obsazené v sacharidech
a bilkovinach (4 kcal/g/16,8 kJ).

Tuky pomahaji udrzovat télesnou teplo-
tu a funguji jako mechanickd ochrana
vnitfnich organd. Maji také na prvni pohled
méné viditelné funkce. Jsou dilezité
pro vstfebavani vitamind rozpustnych
v tucich (vitaminy A, D, E a K) a jsou nosi-
telem rGiznych ochrannych latek, napt. rost-
linnych steroll nebo antioxidant(.

Tuky jsou soucasti buné¢nych membran.
Bez tukd by zadna burika nemohla existo-
vat. Membrany zajistuji latkovou vyménu
bunék s okolim, ziviny proudi do buriky
a odpadni latky z buriky ven. Aby latkova

vyména fungovala spravné, musi byt mem-
brany dostate¢né pruzné, coz jim zajistuji
polynenasycené mastné kyseliny, fosfolipi-
dy a cholesterol.

Bez tukl nemuze fungovat ani mozek, ktery
obsahuje 60 % tuku s unikatnim slozenim
mastnych kyselin, kde kyselina dokosahexa-
enova z fady omega 3 hraje nejvyznamnéjsi
ulohu. Ta je rovnéz obsazena ve vysoké kon-
centraci i v sitnici oka.

Esencidlni (pro organismus nezbytné)
mastné kyseliny jsou zdkladem pro vznik
nékterych hormonu a hraji vyznamnou roli
pfi spradvném fungovani imunitniho systé-
mu a regulaci zanétlivych procesu.
Jednotlivé mastné kyseliny vyznamné
ovliviiuji i hladinu krevnich lipidd. Nasyce-
né mastné kyseliny, jsou-li konzumovany
v nadbytku, zvysuji hladinu celkové-
ho cholesterolu v krvi, a i toho ,zlého” -
LDL-cholesterolu. Nenasycené mastné ky-
seliny pomdéhaji tuto hladinu snizovat; po-



lynenasycené jsou v tomto sméru ucinnéjsi
nez mononenasycené mastné kyseliny.
Na druhou stranu nasycené mastné kyseliny
zvys$uji hladinu ,hodného” HDL-choleste-
rolu.

Cholesterol je vyznamnou latkou tukové
povahy v organismu. Je pfitomen v kazdé
bunce, je soucdsti bunécnych membrén
a podili se na jejich spravné funkci. Je
prekurzorem tvorby vitaminu D, hormonl
a zlu¢ovych kyselin. Jeho pfili$ vysoka kon-
centrace v krvi vsak pfinasi pro organismus
zdravotni rizika.

3.1 Doporuceny pfijem pro tuky
a jednotlivé mastné kyseliny

Konzumace tukid byva spojovéana se vzni-
kem nadvahy a obezity. Dlikazy vSak nejsou
dostatecné, resp. jednozna¢né. Rozhodu-
jici je, zda celkovy pfijem a vydej ener-
gie jsou v rovnovaze. K nadvaze a obezité
stejnym zplsobem vede i vysoky pfijem
sacharidd. Doporuceny pfijem tukl se v po-
sledni dobé dokonce zvysuje, i kdyz obezita
v populaci roste. V minulosti se uvadélo, ze
bychom neméli konzumovat vice tukd, nez
odpovida 30 % z celkového pfijmu ener-
gie, dnes je v fadé doporuceni stanovena
horni hranice 35 %, a dokonce néktera
doporuceni, jako napfiklad pro obyvatele
Skandindvie z roku 2012, pfipousti pro tuky
i 40 % z celkového pfijmu energie. Pro lepsi
predstavu pro osobu s prlimérnou aktivi-
tou mlzeme toto ¢islo vyndasobit dvéma
a dostaneme mnozstvi v gramech. Napf.
35 % z celkového pfijmu energie odpovida
70 g tukd.

Vlysoky pfijem tukd byva nékdy spojovan
se zvysenym vyskytem rakoviny. Dukazy
pro toto tvrzeni ale opét nejsou k dispozici.
Vyskyt rakoviny je ¢astéjsi u osob obéznich,

avsak mezi obezitou a konzumaci tukd ne-
musi byt pfic¢inna souvislost. Tuky ovliviuji
fadu jinych neinfek¢nich onemocnéni hro-
madného vyskytu, napt. kardiovaskuldrni
onemocnéni, diabetes 2. typu. | zde hraje
¢asto roli nadmérna télesnd hmotnost,
cili tuky, které se nahromadily v lidském
organismu. Spise nez celkovy piijem tuku
je dulezitgjsi jejich slozeni a zastoupeni
jednotlivych mastnych kyselin ve stravé.
Lidé nevénuji skladbé tukl v celkové
stravé dostatecnou pozornost, zdravotni
dlsledky se za¢nou projevovat s odstu-
pem let i desetileti. Na prevenci pak byva
jiz pozdé.

Vétsina doporuceni je uvadéna v % z cel-
kového prijmu energie. U muzi a osob
s vyssi fyzickou aktivitou je tolerovany, ale
i doporuceny pfijem po prepoctu na hod-
noty v gramech o néco vyssi. Doporuceni
pro polynenasycené mastné kyseliny
s prodlouzenym fetézcem je uvadéno v mi-
ligramech (gramech), je stejné pro viechny.
Tatodoporucenijsouvelmicastopouzivana,
dobfe se na nich demonstruji i ddvody,
proc¢ se jina doporuceni mohou lisit. Tole-
rovany limit 10 % z celkového pfijmu ener-
gie pro nasycené mastné kyseliny se obje-
vuje téméf ve viech doporucenich napfic
svétem. Evropsky urad pro bezpecnost po-
Nasycené mastné kyseliny si organismus
dokadze sadm vytvorit, jejich konzumace
neni bezpodminec¢né nutnd. Nizsi hodnoty
tolerovaného pfijmu najdeme v dokumen-
tech pro skupinu osob ve vyssim riziku kar-
diovaskularnich onemocnéni.

U mastnych kyselin podobné jako u celko-
vého tuku mulzeme pouZit faktor 2 pro
prepocet na gramy, tj. 10 % z celkového
pfijmu energie odpovida pfiblizné 20 g.

Ndsledujici tabulka uvddi doporuceni Svétové zdravotnické organizace (WHO)
a Svétové organizace pro vyZivu a zemédélstvi (FAO) pro jednotlivé mastné kyseliny.

m Tolerovany/doporuceny prijem

nasycené mastné kyseliny méné nez 10 % z celkového doporuceného pfijmu energie

mononenasycené mastné dopoctem dle vzorce: tuk — nasycené mastné kyseliny —
kyseliny transmastné kyseliny — polynenasycené mastné kyseliny

omega 3 polynenasycené 0,5-2 % z celkového doporuceného piijmu energie

mastné kyseliny

LC omega 3 polynenasy- 250mg-2g
cené mastné kyseliny
(EPA+DHA)

omega 6 polynenasycené 2,5-9 % z celkového doporuceného piijmu energie

mastné kyseliny

transmastné kyseliny

méné nez 1 % z celkového doporuceného piijmu energie

LC (long chain) - mastné kyseliny s prodlouZenym fetézcem, EPA — eikosapentaenovd kyseli-

na, DHA - dokosahexaenovd kyselina.

Nenasycené mastné kyseliny maji pozi-
tivni Ucinek na lidské zdravi. Z hlediska spe-
cifickych fyziologickych ucinkd jsou vyz-
namné mastné kyseliny skupiny omega 3
a omega 6. Typickym zdstupcem omega 3
mastnych kyselin je kyselina linolenova,
u omega 6 mastnych kyselin je to kyselina
linolova. Obé tyto mastné kyseliny jsou
esencidlni, tedy nezbytné pro organismus,
avsak lidsky organismus je neumi vytvaret,
proto musi byt pfijimany potravou.

U polynenasycenych mastnych kyselin se
muzeme setkat s rozdily mezi jednotlivymi
doporucenimi. Doporuceny denni pfijem
FAO/WHO rozliSuje dvé urovné. Spodni
¢ast intervalu doporuceného pfijmu pro
omega 6 polynenasycené mastné kyseliny
(2,5-5 %) odpovida potiebam zajistujicim
zakladni funkce organismu. Vy3si pfijem
(az do 9 % z celkového pfijmu energie) je
dllezity pro udrzovani normalni hladiny
celkového a LDL-cholesterolu.

Podobné u omega 3 mastnych kyselin je
zadouci z hlediska prevence pfijem kyseli-
ny linolenové nad 2 g (1 %), pfijem v inter-
valu 0,5-1 % je potfebny z hlediska sprav-
ného chodu organismu. K tomu je treba
pfipocist pfijem polynenasycenych mast-
nych kyselin s prodlouzenym fetézcem
(nejznaméjsi zastupci: kyselina eikosapen-
taenova - EPA a dokosahexaenova — DHA)
v mnozstvi 0,25 az 2,0 g. Omega 3 mastné
kyseliny s prodlouzenym uhlovodikovym
retézcem (20 a vice uhlikd) se vyskytuji
v rybach; nezafazujeme je pfimo mezi
esencidlni, protoze si je organismus dokaze
sam vyrobit pfeménou z kyseliny linoleno-
vé. Konverze je vsak malo ucinng, zvlasté
z hlediska tvorby DHA.

K dosazeni odpovidajiciho pfijmu se
doporucuje pravidelna konzumace

dvakrat tydné.



EFSA povazuje 0,5 % z celkového pfijmu
energie za dostatecny pro kyselinu linole-
novou (omega 3) a 4 % z celkového pfijmu
energie pro kyselinu linolovou (omega 6).
Pfijem polynenasycenych mastnych ky-
selin (omega 3 a omega 6 dohromady)
by nemél prekracovat 11 % z celkového
pfijmu energie. | kdyz horni mez neni
striktné stanovena, vysoky pfijem muze
vést k tvorbé oxidacnich produktd v orga-
nismu. Podobné plati i pro mastné kyseliny
s prodlouzenym uhlovodikovym fetézcem,
EFSA potvrdila bezpe¢nost konzumace EPA
a DHA z doplnkd stravy do 5 g/den.

Ve vyzivovych doporucenich pro tuky se
muzeme setkat s riznymi cilovymi hodno-
tamipropoméromega6/omega3mastnych
kyselin. Spole¢nost pro vyzivu doporucuje
pomér mastnych kyselin fady omega 6/
omega 3 maximalné 5 : 1. FAO/WHO ani
EFSA cilové hodnoty pro pomér omega 6/
omega 3 mastnych kyselin nestanovuji.

3.2 Jak napliiujeme vyzivova doporu-
ceni pro tuky a mastné kyseliny
Ceska republika patfi mezi zemé s vy33im
piijmem tukd. Vyssi spotfeba tukl vsak
neni kritickd, pokud je u jednotlivcl za-
chovén vyvazeny pfijem a vydej energie.
Dalezitéjsi je dodrzovat doporuceni pro
jednotlivé skupiny mastnych kyselin. Z to-
hoto pohledu prekracuje ceska populace
tolerovany piijem pro nasycené mastné
kyseliny. Pfijem transmastnych kyselin
obecné klesd, ale na trhu je stdle fada
vyrobkl s jejich vysokym obsahem. To
muZze vést u ¢asti populace k prekracovani
tolerovaného pfijmu, zvlasté u skupin lidi,

které vyhledavaji levnéjsi vyrobky.
Pfijem omega 6 mastnych kyselin je v horni
casti intervalu doporu¢eného pfijmu, coz

je v poradku. Pijjem omega 3 mastnych ky-
selin je v dolni poloviné doporuceného in-
tervalu, coz staci pro zachovani zakladnich
zivotnich funkci v organismu. Konzumace
omega 3 mastnych kyselin s prodlouzenym
fetézcem plvodem z ryb je nedostatecna.
Obcas se objevuji zavadéjici informace, ze
konzumace omega 6 mastnych kyselin je
vysokd. Uvadi se, Ze mame ve stravé vysoky
pomér omega 6/omega 3 mastnych kyse-
lin. Za to vsak muze nizsi pfijem omega 3
mastnych kyselin, nikoliv vysokd konzu-
mace omega 6 mastnych kyselin. Z toho
vyplyvaji jednoduché zavéry pro zmény
stravovacich ndvykd. Omezovat pfijem
nasycenych a transmastnych kyselin,
zvySovat konzumaci omega 3 mastnych ky-
selin a udrzovat pfijem omega 6 mastnych
kyselin.

4/ OBECNA KRITERIA PRO VYBER TUKU

A OLEJU

Na trhu je nabizeno pomérné siroké spek-
trum tuk( a oleji. Jak se orientovat pfi
jejich vybéru? Pfi nakupech si vybirdme
potraviny podle Gcelu pouziti a chuti, ne-
zanedbatelnou roli pii vybéru tukd by mél
hrat vliv na zdravi. Ne kazdy tuk se hodi
idedlné ke viem ucelim. Proto mame ob-
vykle v doméacnosti vice tukl. Pokud tuky
pouzivame spravnéavhodné je kombinuje-
me, bude nase strava odpovidat vyzivovym
doporucenim.Tuky s pfevahou nasycenych
mastnych kyselin by se mély pouzivat
umirnéné a jen obcas. Na druhou stranu
bychom méli vyhleddvat zdroje s vyssim
obsahem omega 3 mastnych kyselin.
Smazeni nepatfi mezi doporucované ku-
lindrni postupy. Pokud zafadime smazené
pokrmy ob¢as do jidelni¢ku, tak by se mély
pouzivat tuky s dobrou tepelnou stabilitou.

4.1 Clenéni jedlych tuki a olejii

Tuky délime na rostlinné a Zivocisné. U tuki
rostlinného plvodu se ¢asto miizeme setkat
svyrobky, ktré jsousmésiolejia tukl pocha-
zejicich z nékolika druhl rostlin. Jedno-
druhové byvaji ¢asto oleje, zatimco mar-
gariny jsou dnes témér vzdy smési surovin
pochézejicich z rGznych rostlin. Pdvod tuk
pfedurcuje do zna¢né miry vyzivovou hod-
notu. Rostlinné tuky plivodem z trop (ko-
kosovy, palmovy) obsahuji mnohem vice
nasycenych mastnych kyselin nez oleje

Rostlinné tuky a oleje by mély byt
zastoupeny orientacné ve stravé
dvéma tretinami, zatimco Zzivocisné
tuky pouze jednou tretinou.

pochdzejici z mirného klimatického pasma.
Rostlinné a Zivocisné tuky se lisi i obsahem
minoritnich latek. V ZivociSnych tucich je
obsazen vitamin D, méslo obsahuje i vi-
tamin A. Oba tyto vitaminy v rostlinnych
zdrojich chybi, aby se tato nevyhoda
potlacila, nékteré rostlinné tuky a oleje se
jimi obohacuiji. Vitaminy E a K se vyskytuji
v zivocisnych i v rostlinnych tucich a olejich.
Obsah vitaminu E je v rostlinnych olejich
vyssi nez v zZivociSnych tucich. Rostlinné
tuky neobsahuji (az na zcela nevyznamné
mnozstvi) cholesterol. Misto cholestero-
lu v nich najdeme rostlinné steroly, které
pUsobi naopak preventivné proti zvySovani
hladiny cholesterolu v krvi. Tuky se dale déli
na zjevné neboli viditelné (napfiklad tuk
urceny na mazani na pecivo, olej, viditelny
tuk v mase apod.) a skryté (tj. tuk obsazeny
v mletém mase, syrech, mlé¢nych vyrob-
cich, sladkostech nebo pecivu ¢i nékterych
pokrmech, napf. v pizze). Skryté tuky
zvysuji energetickou hodnotu potravin,
pfi konzumaci si c¢asto neuvédomujeme
jejich pfitomnost, a nemame proto Gplnou
kontrolu nad mnozstvim tukd, které snime.

Skryté tuky obsazené v potravinach
mivaji casto prevahu nasycenych
mastnych kyselin. S tim musime po-
citat pri sestavovani jidelnicku a vy-
béru vhodnych viditelnych tuku, aby-
chom byli schopni dodrzet vyzivova
doporuceni pro jednotlivé mastné
kyseliny v ramci celkové stravy.

Dalsi déleni je podle skupenstvi ¢i kon-
zistence. Tuky jsou pfi 20 °C pevného



skupenstvi, oleje jsou kapalné. Obecné
plati, ze tuky a oleje pochazejici
z teplejsich krajin maji vyssi bod tani. Tro-
pické tuky v nasich podminkadch pevné
jsou v zemich svého plivodu kapalné.

4.2 Ztuzeny tuk

Nékteré potraviny vyzaduji pouziti tukd
pevného skupenstvi a nékdy i specidlnich
vlastnosti. Je pomérné malo zdroji tukd,
které by splfiovaly veSkeré pozadavky vy-
vojovych pracovnikli a technologt. Proto
se vyvijely technologie Upravy tukd s cilem
pfipravit tuk pozadovanych vlastnosti. Asi
nejzndmé;jsi a dnes zaroven kontroverzni
Upravou je ztuzovani tukd. Nenasycené
mastné kyseliny reaguji s vodikem za vzni-
ku nasycenych mastnych kyselin. Proces
muze byt veden dvéma zpUlsoby. Reakce se
nechd probéhnout u viech dvojnych vazeb
v uhlovodikovém fetézci mastnych kyselin.
Timto zplsobem vznikne pIné ztuzeny tuk,
ktery neobsahuje témérf zddné nenasycené
mastné kyseliny. Nechd-li se zreagovat jen
¢ast dvojnych vazeb nenasycenych mast-
nych kyselin, vznikaji takzvané ¢astecné
ztuzené tuky. Béhem ztuzovani se cast
nenasycenych mastnych kyselin preklopi
z usporadani cis do stabilnéjsi polohy trans.
Nékteré ¢astecné ztuzené tuky mohou ob-
sahovat az 60 % transmastnych kyselin. Vel-
mi casto se stava, ze konzumaci jedné porce
vyrobku obsahujiciho ¢astecné ztuzené tuky
jsme schopni piekrocit denni tolerovany li-
mit. Spotfebitelé si ¢aste¢né a plné ztuzené
tuky pletou a mysli si, ze v pIné ztuzenych
tucich je vice transmastnych kyselin nez
v Caste¢né ztuzenych. Zfejmé za to muze
priviastek ,plné’, ktery evokuje myslenku,
Ze to znamena vice transmastnych kyselin,
i kdyz je tomu naopak.
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Ztuzené tuky na bézném maloob-
chodnim trhu nekoupime, to, ze se
nékterym tukam tak fika, jesté ne-
Znamena, Ze se jedna o ztuzené tuky.
Ztuzené tuky se pouzivaji hlavné jako
surovina pfi vyrobé nékterych potra-
vin (trvanlivé pecivo, cukrovinky, po-
levy, instantni napoje apod.).

4.3 Pokrmovy tuk

Pokrmové tuky patii podobné jako ole-
je mezi tuky, které neobsahuji vodnou
slozku. Nékdy se oznacuji jako 100% tuky;
maji relativné vysoky obsah nasycenych
mastnych kyselin a nizsi obsah polynenasy-
cenych mastnych kyselin. Obsah nasy-
cenych mastnych kyselin se u této katego-
rie vyrobkl pohybuje v rozpéti 40-55 %.
Jejich vyhodou je, Ze jsou tepelné stabilni
v pribéhu smazeni. Dnesni pokrmové
tuky jsou vyrabény z rostlinnych tuka,
v dfivéjsich dobach se pouzivaly ve vyrobé
i tuky Zivocisné, napt. sadlo a 1j.
Pokrmové tuky jsou zpravidla baleny ve
folii. Je to dano jejich tuzsi konzistenci.
Najdou se ale i vyrobky ve vanicce. Tato
kategorie byva nékdy nazyvana ztuzenymi
tuky. Dokonce i Cesky statisticky Ufad pod
timto nazvem dlouhodobé sleduje jejich
spotiebu. Rozbory slozeni vyrobkl ukazuji,
Ze i v ramci této vyrobkové kategorie jsou
na trhu produkty s obsahem transmast-
nych kyselin pod 1 %, coz dokumentuje, ze
Castecné ztuzené tuky nejsou k vyrobé nut-
né. Vyroba se obejde i bez plné ztuzenych
tukd. Kategorie pokrmovych tukd je urcena
zejména na smazeni. Smazeni obecné
nepatfi mezi doporucované pripravy
pokrml z hlediska vyzivy. Smazend jid-
la maji vy3si obsah energie diky tuku
pouzitému na pfipravu a jeho konzumaci

spolu s pokrmem. Kromé toho, Ze pfispivaji
k nadbyte¢nému pfijmu energie, maji i ob-
vykle horsi vyzivovou hodnotu.

4.4 Zivoiisné 100% tuky

Protipélem pokrmovych tukl dnes vyhrad-
né rostlinného puvodu jsou zivocisné
tuky. Zivocisné tuky Ize pouzit na smazeni,
nékteré maji pouziti 3irsi, Ize je vyuzit na
peceni, nékteré i k namazani na chléb.
Sadlo je tuk, ktery se ziskava ze savcl
(kromé prezvykavct) ¢i ptakd (napf. husa).
Nejcastéji pouzivany 100% zivocisny tuk
je veprfové sdadlo. Ziskava se Skvarenim
syrového sadla hibetniho a plstniho.
Mélo by byt bilé az nazloutlé barvy
bez cizich pfichuti a naznakl Zluknuti.
Sadlo je u ftady spotiebiteld spojeno
s tradi¢nim zplsobem smazeni. Pfi smazeni
v tenké vrstvé miize za vyssi teploty nad
150 °C dochazet k oxidaci cholesterolu
ptitomného v sédle, jehoz konzumace ma
na lidské zdravi jesté horsi vliv nez samot-
ny cholesterol pfijimany potravou. Zalezi
na tloustce vrstvy sadla na panvi a délce
smazeni. Odtud vzniklo i porekadlo, ze je
lepsi cholesterol vafeny nez smazeny. Pfi
vareni jsou oxida¢ni zmény cholesterolu
nutricné nevyznamné. Sadlo Ize pouzit i na
peceni, typickym vyrobkem jsou skvarkové
placky, k namazani na chléb, samotné nebo
se Skvarky.

Tzv. pfepusténé maslo (ghee, ghi) Ize zis-
kat z masla zadhfevem a odstranénim vody
a netukovych slozek. Ma delsi trvanli-
vost nez maslo klasické a lze je pouzit na
smazeni.

LGj je tuk prezvykavcll, ma tuzsi konzistenci
a vyssi obsah nasycenych mastnych kyse-
lin nez sadlo i horsi rozpustnost v Ustech.
Nejzndméjsi je 10j hovézi, jeho pourziti se z

Ceskych domdcnosti postupem ¢asu vytratilo.
Rybi tuk patfi mezi nejvyznamné;si
zdroje omega 3 mastnych kyselin
s prodlouzenym fetézcem. Uplatnéni
nachdzi jako doplnék stravy ¢&i oboha-
cujici slozka nékterych potravin. Jako
béZna potravina se nepouziva diky limitu
denniho pfijmu 5 graml pro omega 3
mastné kyseliny s prodlouzenym fetézcem.

4.5 Roztiratelny tuk
Kategorie roztiratelnych tukd zahrnuje
vyrobky, které majiobsahtukumezi10-90%.
Podle definice se jedna o vyrobky na bézi
tuhé, tvarné emulze, prevdzné typu voda
v oleji, které jsou pfi teploté 20 °C pevné
a roztiratelné. V ramci roztiratelnych tuka
existuji tfi zdkladni skupiny vyrobku:
e tuky mlécné,
e tuky s obsahem mlé¢ného tuku do 3 %,
e tuky smésné s obsahem mlé¢ného tuku
v rozmezi 10-80 %.
4.5.1 Roztiratelné mlécné tuky
Maslo je tradi¢nim a nejvice pouzivanym
mléénym roztiratelnym tukem. Obsahuje
podle definice 80-90 % tuku, obsah vody
je maximalné 16 % a obsah mlé¢nych
netukovych slozek nesmi prekrocit 2 %.
Pro Ceskou republiku je typické neso-
lené maslo s obsahem tuku 82 %. Jako
cerstvé maslo Ize oznacit maslo do 20
dnd od data vyroby. Vedle toho Ize pouzit
oznaceni stolni maslo pro maslo skladova-
né nejdéle 24 mésicl pii teplotach -18 °C
a nizsich. Oboji oznaceni je dobrovolné.

Bohuzel oznaceni ,maslo cerstvé”
a ,maslo stolni” je pouzivano pouze
c¢eskymi vyrobci na zakladé ceskych
pravnich predpisi. Maslo vyrobené



v jiné zemi, i kdyz by bylo dlouhodobé
skladované (odpovidajici stolnimu
maslu), se znadi pouze ,,maslo”.

Maslo je univerzalnim vyrobkem, je vhod-
né na namazani na chléb i na peceni. Fy-
zikdIni vlastnosti jsou dény zastoupenim
jednotlivych mastnych kyselin, které Ize
jen v omezené mife ovlivnit skladbou
krmeni. Kravy volné se pasouci produkuji
mléko s vysSim obsahem kyseliny olejové.
Z ného vyrobené maslo se snaze roztira
a byva intenzivnéji zbarvené (pfritomnost
karotent). Mezi spotiebiteli je maslo obli-
bené diky typické chuti. Vy3si obsah nasy-
cenych mastnych kyselin zpGsobuje horsi
roztiratelnost. Necha-li se maslo pfiblizné
pual hodiny stét pii teploté v kuchyni, tyto
vlastnosti se zlepsi.

V malé mite je na trhu v CR k dostani vedle
klasického masla i maslo tfictvrtétucné,
s obsahem tuku 60-62 9%, a maslo
polotucné, s obsahem tuku 39-41 %.

U jinych obsahl tuku mimo uvedené in-
tervaly nelze pouzit oznaceni ,maslo’, ale
mlécna pomazanka X %. Nazev neni pro
spotrebitele pfilis atraktivni, proto se vyrob-
ky s jinym obsahem tuku, nez odpovida
rozpétim vyhrazenym pro madsla, neobje-
vuji. Vyjimku tvofi tradi¢ni pomazankové
vyrobené ze zakysané smetany s obsahem
tuku 31-36 % a nejméné 42 % susiny.
Méslo je baleno ve félii, vyrobky s nizsim
obsahem tuku jsou i v kelimku. Mlé¢ny tuk
obsahuje okolo dvou tfetin nasycenych
mastnych kyselin, proto se doporucuje
umirnéna konzumace. Asi 10 % tvoii mast-
né kyseliny s kratkou a stfedni délkou
fetézce, které nemaji aterogenni Ucinek
a slouzi jako zdroj energie.
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4.5.2 Roztiratelné tuky s obsahem
mlééného tuku do 3 %
V dnesni dobé se setkdvame s tuky rostlin-
ného plvodu. Dfive bézné suroviny jako
sadlo ¢i 1Uj se prestaly pouzivat. Okrajové
se mUzeme setkat s pridavkem rybiho oleje
jako obohacujici slozky, ktera je nositelem
omega 3 mastnych kyselin s prodlouzenym
fetézcem. MIécny tuk v téchto vyrobcich
obvykle pochazi z ptidanych surovin jako
mléko, syrovatka nebo podmasli.
Margarin je tradi¢nim zastupcem této sku-
piny, obsahuje 80-90 % tuku. Margarind
s obsahem tuku v tomto rozmezi je na trhu
malo. Bé&znéjsi jsou vyrobky s nizsim obsa-
hem tuku. Podobné jako u masla existuji
i tfictvrtétucné a polotucné margari-
ny s obsahy tuku 60-62 %, respektive
39-41 %. Kromé oznaleni ,tfictvrtétucny”
a,polotucny” Ize pouzit i alternativni ndzev se
snizenym obsahem tuku, respektive light.
Viyrobky s jinym obsahem tuku mimo uve-
dené intervaly nesou oznaceni roztira-
telny tuk X %. Vyrobky balené v kelimku
jsou hlavné urceny k namazani na chléb
a pecivo. Dobfe se roztiraji, obsahuji méné
nasycenych mastnych kyselin (okolo 30 %)
nez vyrobky balené ve félii, které se pouzivaji
na peceni. Vy3si obsah nasycenych mast-
nych kyselin v tucich na peceni (cca 40-50 %)
je potfebny pro nékteré druhy tést, aby
napfiklad vanocni cukrovi mélo spravnou
texturu. Na druhou stranu babovku upecete
i z kapalného oleje. Vyrobci margarint maji
k dispozici iroky vybér surovin. Diky vhodné
zvolenym pomérdm jednotlivych tukd
a olejll Ize optimalizovat funké¢ni vlastnosti
vyrobk{ pro dany ucel pouziti (peceni, ma-
zani) a zéroven vyzivovou hodnotu, kterd je
dana slozenim mastnych kyselin a obsahem
tuku.

Roztiratelné tuky v kelimku patii mezi po-
traviny pouzivané denné. Z tohoto pohle-
du je dilezité sledovat pfi vybéru obsah
esencidlnich mastnych kyselin, zejména
ze skupiny omega 3, kterych mame v nasi
stravé nedostatek. Vyznacovat jejich obsah
na obalu vyrobku sice neni povinné, ale
pokud vyrobek obsahuje omega 3 mast-
né kyseliny, vyrobce na to rad v oznaceni
vyrobku upozorni.

4.5.3 Smésné roztiratelné tuky

Treti skupinou mezi roztiratelnymi tuky
jsou tuky smésné. Mohou byt vyrobeny
ze smési rostlinnych a Zzivocisnych tuki
s tukem mlécnym. V praxi se opét v dnesni
dobé pouzivaji tuky rostlinné. Obsah
mlécného tuku se pohybuje v rozmezi
10-80 % z celkového obsahu tuku. | zde
se setkdvame s pestrou 3skalou vyrobkd
s rlznym obsahem tuku. Vyrobky jsou
baleny do félie (univerzélni pouziti na
peceni i mazani) nebo do kelimku (pouziti
predevsim na mazani na chléb a pecivo).
Tato kategorie vyrobk( spojuje vyhody
mléc¢nych a rostlinnych roztiratelnych tukd.
Mlécny tuk dodava vyrobkim chut masla,
rostlinny tuk zlepsuje uzitné vlastnosti jako
roztiratelnost a konzistenci umoziujici
snadnéjsi mechanické zpracovéani do tést
po vyjmuti z chladnicky i vyzivovou hod-
notu.

Viyrobky maji nizsi obsah nasycenych
mastnych kyselin neZ maslo a nékteré
z nich mohou byt i dobrym zdrojem esen-
cidlnich mastnych kyselin podle toho, jaké
oleje jsou pouzity v receptufe. Vyrobky
jsou atraktivni pro spotrebitele, proto je
do svého vyrobniho programu zafazuji jak
podniky mlékérenského, tak i tukového
primyslu. Ve slozeni se doc¢teme, jaké tuky
byly do vyrobku pouzity.

4.6 Tekuty emulgovany tuk

Tato relativné nova kategorie spojuje vyho-
dy olejl a roztiratelnych tuk(. Zakladni
charakteristikou je obsah tuku v rozmezi
10-90 % hmotnostnich, vyrobek je tekuty
pfiteploté 20 °C. Tekuté emulgované tuky
jsou oblibené zvlasté v zdpadni Evropé.
U nds si tato kategorie teprve ziskava svoji
klientelu. Z hlediska vyzivové hodnoty jsou
vyrobky srovnatelné s oleji. Maji obdobny
obsah nasycenych mastnych kyselin jako
oleje, mohou byt i zdrojem polynenasy-
cenych mastnych kyselin, zejména fady
omega 3. Vodna slozka zabranuje prehfati
a prepalovani na zacatku smazeni a peceni.
Smazeny pokrm ziskava pfijemnou maslo-
vou pfichut diky aromatu a svétle hnédou
barvu dobfe vnimanou spotrebiteli.
Vyrobky jsou s oblibou pouzivény v ram-
ci spole¢ného stravovani v restauracich,
podnikovych a Skolnich jidelnach. Teku-
td forma umoznuje spravné davkovani.
Nékteré vyrobky lIze pouzit i netradi¢né
v konvektomatech zplsobem, ktery si-
muluje klasické smazeni v oleji. Obaleny
fizek se jen potfe emulgovanym tukem,
naklade se na plechy a vlozi do konvekto-
matu. To umoznuje pfipravit jednorazové
vétsi pocet porci. Chut je srovnatelna.
Vyhodou je nizsi spotfeba tuku, jeho
niz$i zadrz v pokrmu a tuk se navic pfi
pfipravé neprepaluje. Takto pfipraveny
pokrm ma vhodnéjsi vyzivovou hodnotu.

4.7 Koncentrovany tuk

Koncentrovany tuk obsahuje 90-99,5 %
hmotnostnich tuku. Rozmezi obsahu tuku
ve vyrobku lezi mezi kategorii roztiratelnych
tukd, kde je maximalni obsah tuku 90 %,
a stoprocentnimi tuky. Je to kategorie, ktera
nema prilis velké praktické uplatnéni.
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4.8 Zastudena lisovany olej

V posledni dobé se prohlubuji trendy kon-
zumovat potraviny v co nejpfirozenéjsSim
stavu. Potravinaiskému prdmyslu se vytyka,
ze diky technologiim zpracovéni surovin
a vyroby potravin dochdzi k nezaddoucim
zméndam v potravinové matrici. NejSetrnéjsi
zpusob, jak ziskat oleje ze semen a plodg,
je lisovani za studena. Surovina je zpraco-
vavana vyhradné mechanickymi nebo ji-
nymi fyzikdlnimi postupy, jako napf.
pranim, dekantaci, odstfedovanim nebo
filtraci. Semena nebo plody nejsou v ram-
ci procesu aktivné zahfivany, ale v lisech
se teplota ustavuje podle toho, jakd suro-
vina se lisuje. U kompaktnich semen jako
fepka nebo len mize teplota prekrocit
i 50 °C. Nevyhodou lisovani za studena je
nizsi vytéznost oleje, coz vede k vyssi ceng,
protoze vyznamny podil oleje zlstava ve vy-
liscich jako ztrata. Oleje lisované za studena
obsahuiji vice volnych mastnych kyselin, coz
je dano zbytkovou aktivitou lipolytickych
enzymU. Oleje lisované za studena maji
i vyssi peroxidové cislo, které je ukazatelem
primarnich produkt(i oxidace. Pokud seme-
na obsahuji zbytky agrochemikalii (napf.
pesticid(), pak tyto latky prechazeji do ole-
je a neni proces, ktery by je odstranil. Chut
olejti lisovanych za studena neni neutralni,
kazdy ji vsak vnima jinak. Nékdo specidlni
chut vitd, jinému nevadi s tim, Ze ma dobry
pocit z konzumace potraviny, kterd prosla
setrnym procesem zpracovani, u nékoho
prevazuje viem pachuti, a z toho dlivodu
oleje lisované za studena nekonzumuje. Za
studena lisované oleje jsou vhodnéjsi do
studené kuchyné. Plati pravidlo, pokud se
vyrobce vyhnul pfi zpracovéani vyssim te-
plotdm, mélo by to tak zdstat i v domacnos-
ti. Oleje lisované za studena obsahuiji latky,

16

které se za vyssich teplot rozkladaji, coz
z hlediska zdravotniho neni zadouci.

4.9 Rafinované oleje
Oleje lisované za tepla a ziskané extrakci
je nutno rafinovat. Rafinovany mohou byt
i oleje lisované za studena, pokud jsou
pro pfimou konzumaci neakceptovatel-
né. Rafinovany olej je chutové neutrdlni,
zbaven pachuti. Pfi rafinaci se vsak rovnéz
snizuje i obsah prospésnych biologicky
aktivnich latek, jako jsou fosfolipidy, toko-
feroly (vitamin E), rostlinné steroly a provi-
taminy (-karoten). Fosfolipidy se odstrani
uplné, tokoferoly a rostlinné steroly jen asi
z20-30 %. Pfesto je v rafinovaném oleji zis-
kaném extrakci vice tokoferoll nez v oleji
lisovaném za studena. Rafinace ma i pozi-
tivni stranky.

Rafinaci se oleje zbavuiji:

e zbytkG mechanickych necistost, bu-
nécnych tkani, bilkovin a sacharidd
avody;

e zbytkovych ¢asti bunék semen obsa-
hujicich lipolytické enzymy, které z tuku
uvoliuji volné mastné kyseliny, a tim
zhorsuji jeho jakost;

e zbytkového obsahu vody do 1 % vézané-
ho na rostlinné slizy a fosfolipidy, ktery
muUze byt spolu s pfitomnymi bilkovina-
mi zivnou pudou pro mikroorganismy;

e kontaminantd (stop pesticidli, tézkych
kovl aj.), které presly z zivotniho pro-
stred;

e barevnych pigmentd, napf. chlorofylu,
ktery negativné ovliviuje chutové vlast-
nosti oleje.

Rafinované oleje maji univerzalni pouziti.

Pro pouziti v teplé kuchyni rozhoduje pro

dany typ Upravy pokrm vétsinou jejich te-

pelnd stabilita.

5/ ROSTLINNE TUKY A OLEJE

Na trhu mame pestry vybér olejd, kte-
ré se lisi slozenim mastnych kyselin
a zplsobem ziskavani (za studena lisova-
né, rafinované). Pokud si vybirdme oleje,
tak bychom méli vzdy uvazovat, za jakym
ucelem pouziti. Oleje s vysokym podilem
polynenasycenych mastnych kyselin se
pfilis nehodi na smazeni, a uz vibec ne
na fritovani, podobné i oleje lisované za
studena. Pfi smazeni vykazuji nejvyssi te-
pelnou stabilitu tuky s vy$sim podilem
nasycenych mastnych kyselin, které nejsou
zase doporucovany z hlediska vyzivového.
Dobrym kompromisem jsou proto oleje
s vysokym podilem mononenasycené ky-
seliny olejové. Pro aplikace bez vyssi tepel-
né zatéze jsou oleje a tuky s vysokym obsa-
hem omega 3 polynenasycenych mastnych
kyselin tou spravnou volbou.

Repkovy olej je typickym olejem
vzemich mirného pasma. Z hlediska slozeni
prevazuje kyselina olejova (mononenasy-
cena mastna kyselina), cca 60 %. Repkovy
olej obsahuje okolo 10 % kyseliny linole-
nové z fady omega 3, a proto patii mezi
nejlepsi zdroje ve stravé téchto obecné
nedostatkovych mastnych kyselin. Obsah
nasycenych mastnych kyselin v fepkovém

Z hlediska celkového slozeni mast-
nych kyselin je fepkovy olej pova-
Zzovan odborniky na vyzivu za jeden
z nejlepsSich komercné dostupnych
oleju.

Olej slunecnicovy ma vysoky podil kyse-
liny linolové (okolo 60 %) z fady omega 6
mastnych kyselin. Je vhodny zejména do

studené kuchyné, pfi vyssich teplotdch ma
nizsi stabilitu nez jiné druhy olej.
Diky jednostrannému slozeni's pfeva-
Zujicim obsahem omega 6 mastnych
kyselin se doporucuje jej stridat s ji-
nymi druhy oleju.

Na trhu jsou ale k dosténi oleje vyrobené
zodrlid s vysokym obsahem kyseliny olejo-
vé.Ty se naopak na smazeni i fritovani hodi.
Séjovy olej patfi mezi nejvyznamnéjsi oleje
na americkém kontinentu, obsahuje vice
nez 50 % omega 6 mastnych kyselin, okolo
7 % omega 3 polynenasycenych mastnych
kyselin a 25 % mononenasycenych mast-
nych kyselin. Séjovy olej najdeme jako su-
rovinu v fadé vyrobkl z dovozu.
Kokosovy tuk obsahuje velmi vysoky po-
dil nasycenych mastnych kyselin (okolo
90 %), které maji negativni vliv na hladi-
nu LDL-cholesterolu. Obsah polynenasy-
cenych mastnych kyselin je nepatrny (ob-
vykle pod 2 %). Kokosovy tuk byva nékdy
prezentovan jako zdravy tuk. ZdGvodnéni
se opird o teorii, Ze nasycené mastné kyseli-
ny se stfedni délkou fetézce se chovaji v or-
ganismu odli$né nez nasycené mastné ky-
seliny s dlouhym fetézcem. Problém je, Ze
dominantni kyselina laurovéd ma vlastnosti
podobné jako jiné nasycené mastné kyse-
liny a napt. Evropsky ufad pro bezpecénost
potravin EFSA ji mezi mastné kyseliny se
stfedni délkou fetézce nefadi.

Palma olejnd je zajimava tim, Ze poskytuje
dvé rozdilné suroviny. Z jader plodd zis-
kavame palmojadrovy tuk, ktery obsa-
huje okolo 80 % nasycenych mastnych ky-
selin, a z duziny plodu palmovy olej, ktery
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ma polovi¢ni obsah nasycenych a nenasy-
cenych mastnych kyselin. Pevné skupen-
stvi tropickych tukd je predurcuje k pouziti
v potravindiskych technologiich, kde plni
roli strukturniho tuku (trvanlivé pecivo,
polevy, zmrzliny, margariny apod.). Diky
vyssimu podilu nasycenych mastnych kyse-
lin jsou teplotné stabilnéjsi a této vlastnosti
se nékdy vyuziva i pfi smazeni.

Dal$i znamou surovinou z tropickych ob-
lasti je kakaové maslo pouzivané pfi vyrobé
¢okoldd. Jeho typickou charakteristikou je
ostry pfechod z pevného do kapalného
skupenstvi pfi télesné teploté lidského or-
ganismu, coz souvisi s dobrou rozpustnosti
v Ustech a pfijemnymi pocity pfi konzuma-
ci ¢okolady.

Olivové oleje se obecné déli na panenské,
rafinované a smési obou skupin. Panenské
oleje jsou lisované piimo z celych plodd za
studena a obsahuji velké mnozstvi fenolo-
vych antioxidant, mnohem vice nez jiné
druhy olej(, dale i rostlinné steroly a v tuku
rozpustné vitaminy.

Nejkvalitnéjsi je extra panensky olej (Ex-
tra virgin) a hned za nim se fadi olej pa-
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nensky (virgin), ktery ma na rozdil od Extra
virgin povolen vys$si obsah volnych mast-
nych kyselin.
U rafinovanych olivovych olejli rozlisSujeme
dva druhy:
¢ rafinovany olivovy olej se ziskava rafi-
novanim panenského olivového oleje,
¢ rafinovany olej z pokrutin se ziskava
rafinovanim surového olivového oleje
z pokrutin.
Pokrutiny jsou vylisky obsahujici zbytko-
vy olej, ktery lze ziskat extrakci pomoci
rozpoustédel, kterd se nésledné odpafi.
Tento typ oleje je nutno rafinovat. Mezi oli-
vovymi oleji je olej z pokrutin povazovan za
vyrobek nizsi kvality a méla by tomu odpo-
vidat i niZsi cena. Spotiebitel jej mGze lépe
rozpoznat podle mezinarodniho oznaceni
na predni etiketé, kde je uveden vyraz PO-
MACE nebo SANSA - to je anglicky, resp.
italsky pokrutina.
Pro zlep3eni senzorickych vlastnosti (bar-
va, viné) rafinovanych oleji se do nich
pridava urcity podil panenského oleje. Mezi
smésmi panenskych a rafinovanych oli-
vovych olejii rozliSujeme dva trzni druhy:
¢ Olivovy olej je smés rafinovaného a pa-
nenského olivového oleje.
e Olivovy olej z pokrutin se ziskdva
smichanim rafinovaného olivového oleje
z pokrutin a panenského olivového oleje.
Olivové oleje obsahuji okolo 75 % mo-
nonenasycenych mastnych kyselin. To je
fadi mezi oleje s vyssi tepelnou stabilitou.
Proto se hodi i pro tepelnou Upravu potra-
vin. Pfi vyssich teplotach se v3ak rozkladaji
nékteré hodnotné latky pfitomné v pa-
nenském oleji, napfiklad fosfolipidy. Proto
je rozumnéjsi panensky olej pouzivat do
studené kuchyné a rafinovany olivovy olej
do teplé kuchyné.

Dalsi druhy oleju

Na trhu jsou dostupné i dalsi oleje, kte-
ré tvofi spise doplhkovy sortiment na
trhu. Casto se jednd o oleje lisované za
studena. Cena téchto olejli se pohybu-
je ve vyssich relacich. Nékteré oleje jsou
oblibené k domacimu pouzivéni ke kos-
metickym uceldm. U téchto oleji byva
Casto zveli¢ovana zdravotni prospésnost.
SloZzeni mastnych kyselin se podoba
béznym olejim. Minoritni latky jako anti-
oxidanty jsou rovnéz pfitomny ve viech
béznych olejich, mohou se ale liSit druhem
a mnozstvim. O nékterych olejich se mlu-
vi jako o vyznamném zdroji minerélnich
latek, ty vsak jsou pfitomny v semenech
a z vétsi ¢asti zGstavaji ve vyliscich. Nékteré
oleje mohou obsahovat i latky nezddouci,
nevhodné z hlediska lidské vyzivy.

Olej z chia semen je nejbohat$im zdro-
jem omega 3 mastnych kyselin. Obsahuje
i dvé tretiny kyseliny linolenové. Vzhledem
k tomu, ze v Evropé nebyla dlouhodobd
zkusenost s jeho konzumaci (semena jsou
pavodem z jizni Ameriky a Australie), pod-
Iéhalo jeho pouziti schvéleni jako potravi-
na nového typu. Z toho vyplyvaji i urcita
omezeni. Olej mize byt pfidavan do jinych
oleji v mnozstvi do 10 % nebo pouzivan
jako doplnék stravy s omezenim na 2 g
denné. Olej ma vysokou antioxida¢ni ka-
pacitu. Obsahuje tokoferoly, karotenoidy
a polyfenoly.

Mandlovy olej je ¢asto pouzivanou suro-
vinou v kosmetickém pramyslu. Ma dob-
ré hydrata¢ni ucinky na plet, pouziva se
v pfipravcich na vlasy a masaznich
emulzich. Mandlovy olej nachazi uplatnéni
i ve vyzivé. Je charakteristicky jemnou
pfijemnou nasladlou chuti. Obsahuje okolo
70 % kyseliny olejové, 17 % omega 6 kyse-

liny linolové. Obsah nasycenych mastnych
kyselin je relativné nizky, pfiblizné 8-9 %.
Neobsahuje prakticky zadné omega 3
mastné kyseliny. Ma vysoky obsah vitami-
nu E (tokoferoll), z rostlinnych sterold ob-
sahuje [3-sitosterol.

Olej z vlasskych ofechii je dobrym zdro-
jem omega 3 mastnych kyselin. Pfevazujici
mastnou kyselinou je kyselina linolova
(61 %), nasleduje linolenova (15 %) a ole-
jova (14 %). Vlasské ofechy jsou jednou
z mala potravin, pro néz existuje schva-
lené zdravotni tvrzeni v ramci legislativy
Evropské unie: ,Vlasské ofechy prispivaji
k lepsi pruznosti krevnich cév.
Pfiznivého ucinku se dosahne pfi
privodu 30 g vlasskych oiechti denné.”
Vétsina schvélenych tvrzeni se totiz tyka
zivin v potravinach obsazenych, a nikoliv
potravin jako celku.

Ryzovy olej se ziskava z otrub (klickd)
ryze extrakci. Prevazujici mastnou kyseli-
nou je kyselina olejovéa (42 %), nasleduje
kyselina linolovd (32 %). Ma vice nasy-
cenych mastnych kyselin nez jiné oleje
(22 %), obsah omega 3 mastnych je nizky do
2 %. Obsahuje antioxidanty tokoferoly, to-
kotrienoly a y-oryzanol. Diky pfevaze mo-
nonenasycenych spolu s vyssim obsahem
nasycenych mastnych kyselin vykazuje olej
vyssi tepelnou stabilitu. Rafinovany olej ma
vysoky bod zakoufenia hodi se ke smazeni.
Bavlnikovy olej patii k tradi¢nim olejim
v USA. Za studena lisovany se pouziva ke
kosmetickym ucelim, ma dobré hydratacni
ucinky. Semena obsahuji toxické barvi-
vo gossypol, které prechdzi do oleje pfi
lisovani a extrakci. Rafinaci se gossypol
odstrani a olej lze pouzit k vyzivovym
uceldm. Olej ma vyssi obsah nasycenych
mastnych kyselin (okolo 26 %) nez jiné
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oleje. Pfevazujici mastnou kyselinou je ky-
selina linolova z fady omega 6 (pfes 50 %),
obsah omega 3 mastnych kyselin je praktic-
ky nulovy. U baviniku probihaji pokusy
vyprodukovat odrldy s nizkym obsahem
gossypolu.

Kukufi¢ny olej se ziskava z klickd kukufice.
Lze jej konzumovat jako za studena lisovany
i rafinovany. Slozenim mastnych kyselin se
podobd slune¢nicovému oleji. Dominant-
ni kyselinou je omega 6 kyselina linolova
(52 %), obsah nasycenych mastnych
kyselin je okolo 16 %, zbytek tvofi mono-
nenasycena kyselina olejova. Obsah ome-
ga 3 mastnych kyselin je zanedbatelny.
U klickovych oleja je vys$si obsah rost-
linnych sterold.

Svétlicovy/saflorovy olej se lisuje ze se-
men bodlaku podobné rostliny svétlice
barvitské, kterd se péstuje hlavné v Indii,
v USA a Mexiku. Olej je bezbarvy s neutralni
chuti. Podobné jako u slunecnicového ole-
je je dominantni mastnou kyselinou kyseli-
na linolova (az 75 %). Obsah omega 3 mast-
nych kyselin je v podstaté nulovy.
Podzemnicovy (arasidovy) olej ma
vyvazené zastoupeni omega 6 mastné ky-
seliny linolové (41 %) a olejové (38 %), ob-
sah nasycenych mastnych kyselin je okolo
16 %. Slabinou oleje z vyzivového hlediska
je, Ze neobsahuje omega 3 mastné kyseli-
ny. Ma relativné dobrou tepelnou stabilitu
pii tepelné zatézi. Podzemnice olejnd patfi
podobné jako séja mezi lusténiny. Stejné
jako séjovy olej i podzemnicovy ma vyssi
obsah rostlinnych sterold. Z antioxidantd
obsahuje skvalen a resveratrol.

Dynovy olej. V posledni dobé jeho popu-
larita vzrista. V rakouském Styrsku, kde se
dyné za ucelem vyroby tohoto oleje hojné
péstuji, patii k nejoblibenéjsim olejam.
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Olej méa temné zelenou barvu, ziskava se
z prazenych semen. Prazeni dodava ole-
ji specifickou ofiskovou chut. Ve slozeni
prevlada omega 6 mastna kyselina linolo-
va (49 %), nasledovana kyselinou olejovou
(33 %), nasycenych mastnych kyselin
olej obsahuje v priiméru 18 %. Ve stravé
obecné nedostatkové omega 3 mastné ky-
seliny prakticky nejsou pfitomny. Olej déle
obsahuje tokoferoly (hlavné y-tokoferol),
karotenoidy (lutein) a porfyrinova barviva.
M4 vysokou antioxida¢ni kapacitu, vyssi
nez bézné pouzivané oleje.

Lnény olej. Len byl dfive vyuzivan k tech-
nickym uceldim. Vlakna byla surovinou pro
textilni prdmysl, olej pro vyrobu natérovych
hmot. V dnedni dobé zaznamenava len re-
nezanci v potravinaiském primyslu. Kla-
sické odrldy maji vysoky obsah omega 3
mastné kyseliny linolenové (53 %). Lnény
olej patii k nejbohatsim zdrojiim omega 3
mastnych kyselin. To s sebou p¥indsii urcité
nevyhody a rizika. Lnény olej je hodné na-
chylny k oxidacim. Zpracovani vyzaduje
Setrné postupy. Olej musi byt chranén
pred svétlem a idedIné uchovavan v inertni
atmosfére. Po otevieni obalu je olej nutno
rychle spotfebovat. Oxidovany olej charak-
terizuje nepiijemnd zlukla pachut.
Ricinovy olej se ziskava lisovanim ze se-
men skocce obecného. Olej je zvlastni tim,
ze obsahuje netypickou kyselinu ricino-
olejovou, coz je mononenasycend mastna
kyselina, kterd ma na 12. uhliku navézanu
hydroxy skupinu. Ta oleji dodava jeho ty-
pickou vysokou viskozitu a olej je potenci-
alem pro vyrobu fady chemikdlii diky této
hydroxyskupiné. Olej se pouzivé ke kosme-
tickym uceltm. K vnitfinimu pouZiti se ne-
hodi, i kdyz v lidové mediciné byl vyuzivén
pro své projimavé ucinky.

6/ UDAJE NA OBALU

Nejdulezitéjsi informaci pro spotrebitele na
obalu je slozeni a vyZivové udaje. Kromé
zakladnich udaji o energetické hodnoté
a obsahu Zivin (sacharidy, tuky, bilkoviny
a stl) uvadénych v gramech/mililitrech na
100 g/ml, je mozno u mnoha vyrobk{ na-
jit detailnéjsi informaci o procentu dané
ziviny z referen¢ni hodnoty pfijmu (RHP) ve
100 g/ml nékdy i v jedné porci.

Referencni hodnota pfijmu pro tuky
je stanovena na 70 g denné pro
obyvatele s priimérnou denni aktivi-
tou a doporucenym pfijmem energie
2000 kcal, z toho pro nasycené mast-
né kyseliny pouze na 20 g denné.

Udaje na obalech nas tedy informuji, kolik
procent doporuc¢eného denniho pfijmu
konzumaci dané potraviny ziskame.

Z pohledu vyzivy je vyznamnou informaci,
zda je ve slozeni vyrobku pfitomno sliivko
»Ztuzené” ve spojeniss tuky. Ve slozeni musi
byt rozliseno, zda se jedna o tuky c¢astecné,
nebo plné ztuzené. Obsahuje-li vyro-
bek ve slozeni vyraz ,€aste¢né ztuzené
tuky”, je lépe se takovymto vyrobkim
vyhnout, protoze lze ocekdvat vyssi ob-
sah nezadoucich transmastnych kyselin.
S Udajem o obsahu transmastnych kyselin
se bohuzel na obalech nesetkdme, nebot
tento Udaj patii paradoxné mezi zakdzané,
prestoze dfive byl tento udaj dobrovolny.
Evropska komise si zacala uvédomovat,
Ze toto opatfeni je z pohledu ochrany
spotiebitele nedostate¢né, proto se pracu-
je na upravé legislativy.

Na obale se také ve sloZzeni doc¢teme, z jaké
rostliny tuk nebo olej pochazi.

Uvadéni obsahu omega 3 a omega 6
mastnych kyselin se v praxi pouziva jen
vyjimec¢né. Tento Udaj Ize pouzit jen u po-
travin, které uvadéji vyzivova a zdravotni
tvrzenitykajici se téchto prospésnych mast-
nych kyselin. Udaje navic musi byt uvedeny
mimo tabulku vyZivovych udajli, protoze
z hlediska legislativy nepatfi obsah ome-
ga 3 a omega 6 mastnych kyselin ani mezi
dobrovolné udaje. Dobrovolnym udajem
je pouze celkovy obsah polynenasycenych
mastnych kyselin, ktery vzajemné zastou-
peni omega 3 a omega 6 mastnych kyse-
lin nerozlisuje, i tento Udaj se nepouziva
pfilis ¢asto. Spotrebitel by mél vyhledavat
vyrobky, které tuto informaci uvadéji, nebo
se orientovat podle druht oleju ve slozeni
vyrobku. Jaké oleje a tuky jsou zdrojem
omega 3 a omega 6 mastnych kyselin, bylo
vysvétleno v kapitole o tucich a olejich.




7/ POZADAVKY NA JAKOST

Jakost olejli a tukt Ize posuzovat z rliznych
aspektll. Spotiebitelé si zacinaji vice vimat
zdravotnich dopadd konzumace jednot-
livych potravin, ale zaroven nejsou ochotni
slevit na chuti. Nékdy jdou tyto trendy proti
sobé.

Oleje pouzivané na dlouhodobé, opakova-
né smazeni ¢i fritovani by mély obsahovat
co nejméné omega 3 mastnych kyselin,
protoze ty nejsnaze podléhaji oxidacnim
zméndm. Pfi ostatnich aplikacich jsou ve
stravé nedostatkové omega 3 mastné ky-
seliny naopak velmi zadouci. Jednordzové
kradtkodobé smazeni snesou i bézné oleje,
jako napft. fepkovy. Nasycené mastné ky-
seliny jsou teplotné stabilni, jejich konzu-
mace by vsak méla byt umirnéna. Oleje
s vysokym podilem mononenasycenych
mastnych kyselin jsou v tomto sméru dob-
ry kompromis.
Olejeatuky by nemély vykazovatsenzorické
vady. Nejvyznamnéjsi je zlukla chut, kterd
je rozpoznatelnd i béznym spotrebitelem.
Ke zluknuti jsou nejnachylnéjsi oleje s vyso-
kym obsahem omega 3 mastnych kyselin,
jako napf.Inény.V pfipadé zluklé chuti neni

8/ MYTY A FAMY

Hubnuti

Jednim z hlavnich mytl je snaha vyhybat
se tukdim, kdyz chceme zhubnout. Lidé si
casto vsugeruji myslenku, Ze vynechani
tukd ve stravé je zdravi prospésné. Mnohem
dllezitéjsi nez omezovat tuky je udrzovat
rovnovazny pfijem a vydej energie. Podle
poslednich doporuceni renomovanych od-
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vhodné oleje konzumovat.
Jakost neni ovlivnéna jen v procesu vyroby,
dulezity je i zplsob skladovani.

Oleje a tuky by mély byt skladovany
v chladu a temnu, nemély by byt vy-
staveny pfimému slune¢nimu svitu.

Roztiratelné tuky, kde hrozi i riziko
pomnozeni mikroorganismu, by mély byt
uskladnény v chladni¢ce podle pokynd na
obale.

Oleje a tuky mohou byt kontaminovany
z vnéjsiho prostredi. Prostredky ochrany
rostlin jsou vétSinou v tuku rozpustné, pro-
to se mohou v tucich kumulovat. Plati to
jak pro rostlinné, tak i Zivocisné tuky, kde
tyto latky prechdzi z krmiva. V Zivocisnych
tucich se mohou vyskytovat zbytky vete-
rindrnich 1éciv. V zadném pfipadé vsak jak
zbytky pesticidd, tak veterindrnich léciv
nesmi prekrocit bezpecny a velmi nizky ma-
ximalni limit, ktery je stanoven pro jednot-
livé latky predpisy platnymi v celé EU. Jak
ukazuji statistiky analyz vzorkd odebranych
ztrhu, jedna se o ojedinélé piipady vyskytu
kontaminovanych vyrobku na trhu.

bornych spole¢nosti se podil tukll ve stravé
zvySuje na ukor sacharidd a pfidanych
cukrli v rdmci vyvazeného piijmu energie.
Kardiovaskularni onemocnéni

V tisku a na internetu se mlzeme setkat
snazorem, Ze nasycené mastné kyseliny ne-
maji vliv na kardiovaskularni onemocnéni.
Studie, které dospély k tomuto zavéru, vsak

nesledovaly zdménu nasycenych mastnych
kyselin za jiné Ziviny v ramci celkové stravy.
Existuji prokazatelné dukazy, ze nahrazeni
nasycenych mastnych kyselin polynenasy-
cenymi snizuje rizika kardiovaskularnich
onemocnéni, zatimco zameéna za sacharidy
plsobi opacné, zvlasté jedna-li se o zvyseni
piijmu pfidanych cukrG. Pfidané cukry
by mély byt konzumovany maximalné
do 10 % z celkového pfijmu energie, coz
prestavuje pfiblizné 50 g denné pro osoby
se stfedni fyzickou aktivitou, nebo by mél
byt pfijem jesté nizsi.

Cholesterol

Rovnéz se mizeme setkat s nadzorem, ze
cholesterol pfijimany v potravinach ne-
vadi. Tato informace se zacala Sifit v roce
2015, kdyz expertni skupina pfipravujici
podklady pro nova doporuceni pro obyva-
tele USA prohlésila, Ze pfijem choleste-
rolu nebude limitovan. Tato zprava vsak
byla vytrzena z kontextu. Cholesterol neni
v USA konzumovan v nadbytku. Ve findlnim
dokumentu stdle najdeme doporuceni, ze
ptijem cholesterolu z potravin by mél byt
a jeho hladina v krvi jsou regulovéany ome-
zenim pfijmu nasycenych mastnych kyselin.
Z téchto dlivod jiz dnes nékteré odborné
spolec¢nosti limity pro cholesterol neuvadéji.
Margariny

Snad nejvice mytl a fam se tyka margarind.
Nespravné jsou margariny zaménovany za
ztuzené tuky. Margarin je vyrdbén z tuki
pevného skupenstvi a kapalnych olejd.
Tuk pevného skupenstvi nemusi byt nutné
caste¢né ztuzeny. | zde doporucujeme
vénovat pozornost udajlim o slozeni uve-
denym na obalu kazdého vyrobku. Rozbo-
ry slozeni margarinG na trhu potvrzuji, ze
neobsahuji transmastné kyseliny.

Omega 6 mastné kyseliny

Dalsi famou je varovani proti vysokému
pfijmu omega 6 polynenasycenych mast-
nych kyselin s tim, ze zplsobuji v orga-
nismu zanéty. Pfijem omega 6 mastnych
kyselin se u ndas pohybuje v rozsahu
doporucenych hodnot, nedoporucuje se
jej nezbytné snizovat, ale udrzet.
Kokosovy olej

Na internetu se vyzdvihuje zdravotni
prospésnost kokosového oleje s tim, ze
se pfi vyssich teplotdch nepiepaluje a ze
zvysuje hladinu HDL-cholesterolu (,hodné-
ho"). To je pravda, ale uz se zcela opomiji,
ze kokosovy tuk rovnéz vyznamné zvysuje
hladinu LDL-cholesterolu (,zIého") a neob-
sahuje v podstaté zadné esencidlni mastné
kyseliny.

Palmovy olej

Na druhou stranu se S$ifi ndzor o nega-
tivnich Ucincich palmového oleje na lidské
zdravi diky vy$simu obsahu nasycenych
mastnych kyselin. Palmovy olej obsahuje
pfiblizné polovinu nasycenych a polovi-
nu nenasycenych mastnych kyselin. Diky
palmovému oleji bylo mozZno nahradit
castecné ztuzené tuky s vysokym obsahem
transmastnych kyselin v celé radé vyrobku
na trhu potravin. Z tohoto pohledu je role
palmového oleje rozhodné prospésna.
Zivoci$né i nékteré rostlinné tuky na trhu
maji srovnatelny nebo i vyssi obsah nasy-
cenych mastnych kyselin.

Repkovy olej

Na internetu se objevuji obcasné utoky
proti fepkovému oleji. Rada lidi si mysli,
ze fepkovy olej je vhodny jen jako pfimés
do motorové nafty. Repkovy olej pfitom
obsahuje nejméné nasycenych mastnych
kyselin z bézné dostupnych oleji na trhu
a je velmi dobrym zdrojem nedostatko-

23



vych omega 3 mastnych kyselin. Z téchto
dlvodu je z rostlinnych jednodruhovych
olejl po vyzivové strance nejvyhodnéjsi.
Oleje za studena lisované versus oleje
rafinované

Mezi famy patfi i rady pouzivat pouze ole-
je za studena lisované, protoze rafinované
oleje obsahuji oxidované produkty a olej
se rafinaci znehodnocuje. Skute¢nosti je,
ze v priibéhu rafinace se nékteré oxido-

vané produkty z oleje odstrani. | olej liso-
vany za studena muGze mit vyssi peroxidové
¢islo, které je ukazatelem obsahu oxido-
vanych latek, nez olej rafinovany. Rafinaci
se odstrani urcity podil prospésnych latek,
jako jsou tokoferoly a rostlinné steroly, ale
podstatna cast v oleji jesté zlistane. Rafi-
naci ziska olej neutralni chut a je mnohem
vhodnéjsi pro pouziti v teplé kuchyni nez
olej za studena lisovany.

9/ DOPORUCENI PRO SPOTREBITELE,

ZAVER
Tukl se neni potfeba bat. Posledni vyzivova
doporuceni nevedou k omezovani pfijmu
tukd. Spotfebitel by se mél pfi vybéru
rozhodovat podle vyzivové hodnoty, ucelu
pouziti a chuti.

Plati plavidlo, Ze nejsou zdravé a ne-
zdravé potraviny, ale zdravé a nez-
dravé jejich konzumované mnozstvi.

U tukl to plati dvojndsobné. Netyka se to
jen mnozstvi tuk(, které snime. Dulezitd je
jejich vyzivova hodnota (slozeni mastnych
kyselin). Na paméti je nutno mit i pouzivani
tukd k nevhodnym uceltm. Pi tepelnych
aplikacich (zejména smazeni, peceni, grilo-
véani) bychom méli volit oleje s dostate¢nou
tepelnou stabilitou.

Zasady konzumace tukt

1. Nevyhybat se tukdim.

2. Udrzovat rovnovdhu mezi celkovym
pfijmem a vydejem energie.

3. Vénovat pozornost druhu konzumova-
ného tuku, zejména sloZzeni mastnych
kyselin.
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4. Druh tuku volit v zavislosti na zpUsobu
pouziti.
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