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Tuky patii mezi snad nejéastéji diskutované slozky potravy. Byla napsana spousta
¢lankt €1 knih o vyzivé. Je az s podivem, kolik rozporuplnych informaci tykajicich se tukti
v nich mizeme najit. Pti¢in je n¢kolik. Odbornikiim na vyzivu n¢kdy chybi znalosti o tom,
jak a z ¢eho se jednotlivé vyrobky vyrabéji. Vyrobni technologie a pouzivané suroviny se
neustale modernizuji, pfesto si toho néktefi autofi nevsimaji nebo nechtéji v§imat. Mizeme
vSak najit 1 n€které tendencné zamétené prace, proto je zapotiebi sledovat doporuceni
renomovanych odbornych spolecnosti, které tyto dil¢i informace vzajemné porovnavaji a
obecné platné, Ze novinkdm, a n¢kdy 1 senzacim, se vénuje mnohem vice pozornosti. Pokud
se Casem prokaze, ze se jednalo jen o bublinu, ktera splaskla, nepadne o tom nékdy ani
zminka. Informace podléhaji nékdy i modernim trendiim a na stale platné skutecnosti se
zapomind. Dusledkem téchto skutecnosti je, ze béZny spotiebitel je zcela zmaten.

Tuky ptisobi na fadu z nas jako strasak, aniz bychom si uvédomovali pro¢. Umime
castecné rozlisit, které tuky jsou dobré a které Spatné. Mén¢ si vSak v§imame, v kterych
potravinach se dobr¢ ¢i Spatné tuky vyskytuji. Jesté o néco hiife si uvédomujeme, jaka
mnozstvi jednotlivych tukii mohou ovliviiovat naSe zdravi, pokud je konzumujeme pravidelné
a dlouhodobé. Né¢kdo rozlisuje potraviny na zdravé ¢i nezdravé. Obecné vSak zdravé a
nezdravé potraviny neexistuji. VSe je jen otdzka konzumovaného mnozstvi. Kazda potravina
obsahuje néjaké ziviny. Pro né plati pravidla doporuc¢ovaného piijmu, pokud je vliv na lidské
zdravi ptiznivy, nebo naopak hovofime o tolerovaném mnozstvi, kdy pfijem dané ziviny ve
vyssich davkach mize pasobit na lidské zdravi negativné. Doporuc¢eni mohou mit charakter
individualnich hodnot nebo 1 intervalt. U nékterych zivin jsou stanoveny ob¢ hranice
doporucovaného i tolerovaného piijmu.

Na jednotlivé suroviny nebo potraviny je potom mozno se divat z pohledu, jaké
mnozstvi téchto ,,pozitivnich® ¢i ,,negativnich* zivin obsahuji, a to ve vztahu k obvykle
konzumovanému mnozstvi dané potraviny. A€ to vypada zdanlivé jednoduse, b&zny
spotiebitel nema spravné znalosti o slozeni potravin.

Problematika vlivu jednotlivych mastnych kyselin na lidské zdravi byla podrobnéji
popséna ve Sborniku 24. vyhodnocovaciho seminafe ,,Systém vyroby fepky / systém vyroby
slunecnice* (Brat 2007). V lofiském roce jsme se v ramci seminare zabyvali v navazném
ptispévku problematikou variability fepkového oleje z pohledu nutriéniho a technologického
(Brat, Zehnalek 2008). Neuskodi stru¢né shrnuti.

Esencidlni mastné kyseliny hraji dalezitou roli v lidské vyzivé. RozliSujeme dvé
zakladni skupiny vicenenasycenych mastnych kyselin - omega 3 a omega 6. Ob¢ skupiny jsou
dalezité a maji rozdilné funkce v organizmu. Lidské télo si je neumi vytvaiet a musime je
pfijimat ve form¢ stravy. Vyznamnou mérou se kladné podileji na ovlivilovani rizikovych
faktorti kardiovaskuldrnich onemocnéni, které jsou hlavni pii¢inou umrtnosti v Ceské
republice.

Vyzivové doporucené davky pro jednotlivé mastné kyseliny jsou stanovovany
v zavislosti na potfebach energetického piijmu jedinct. V soucasné dob¢, vzhledem k obecné
nizsi télesné aktivité ve spolecnosti, uvazujeme pro zeny s doporu¢enym dennim piijmem
energie 2000 kcal, obdobné pro muze 2500 kcal. Vychéazime-li z téchto energetickych potieb
a doporuc¢eni WHO (Joint WHO/FAO expert consultation 2003) konzumovat omega 6 mastné
kyseliny na uUrovni 5 -8% zcelkové pfijimané energie, rozpéti doporu¢ovanych hodnot
denniho pfijmu pro omega 6 mastné kyseliny by se mélo pohybovat v intervalu 11 az 22 g.



Podobné pro omega 3 mastné kyseliny plati doporuceni piijmu na trovni 1 —2 % energie,
z ¢ehoz vyplyva, ze omega 3 mastné kyseliny by mély byt konzumovany v rozmezi 2 -6 g
denné. Omega 6 mastné kyseliny bychom tudiz méli konzumovat o néco vice. Na druhé
stran¢ jejich vyskyt v jednotlivych tucich je rozSifenéjsi nez v piipadé omega 3 mastnych
kyselin.

Realna konzumace omega 6 mastnych kyselin v CR se pohybuje uprostied
doporuc¢ovaného intervalu. U omega 3 mastnych kyselin je u fady obyvatel vétsi problém
zajistit dostate¢ny piisun téchto dilezitych Zivin (Brét et al 2000, CSU 2007).

Zarovei méame v Ceské republice populaéni problém s vysokou konzumaci
nasycenych mastnych kyselin, kter¢é bychom méli ve stravé zpohledu rizik
kardiovaskularnich onemocnéni co nejvice omezovat. Konzumujeme ptiblizné dvakrat vice
nasycenych mastnych kyselin, neZ bychom méli. Zadouci je tedy nahrazovat Zivo&i§né tuky
s ptevahou nasycenych mastnych kyselin tuky rostlinnymi, kde jsou nasycené mastné
kyseliny v mensing.

Konzumace transmastnych kyselin ma v dne$ni dob& obecn¢ klesajici tendenci. Diky
modernim technologiim margariny na naSem trhu transmastné kyseliny prakticky neobsahuji,
respektive obsah transmastnych kyselin v téchto vyrobcich je nékolikanasobné nizsi nez
naptiklad v mésle. Piesto ale existuji ur¢ité vyrobkové skupiny jako napft. jemné a trvanlivé
pecivo, nahrazky cokolad, mlé¢né pomazanky s casteCné ztuzenymi tuky, primyslove
vyrobené polotovary tést, kde se s transmastnymi kyselinami mizeme ve vétsSi mire setkat.
Procenticky obsah v nékterych vyrobcich pfi pravidelné a opakované konzumaci miize
dokonce znamenat piekracovani denniho tolerovaného pfijmu. Jen malo vyrobkl uvadi na
obalu hodnoty obsahu transmastnych kyselin, coz spotfebitelim do zna¢né¢ miry ztézuje
orientaci v ramci volby pfi nakupu. Jedinym voditkem tak mohou byt obCas publikované
srovnavaci testy vyrobki.

Rovnéz konzumujeme i celkove vice tukli, nez je doporucovano. Aby pfi snizovani
konzumace tukli nedochazelo i k poklesu piijmu esencidlnich mastnych kyselin, je velmi
dualezita kvalita a nutriéni slozeni tuki.

Pro pochopeni, jak je osvéta konzumace spravnych tukii ve spravném mnozstvi
dulezita, se nejdiive podivejme, co si spotiebitelé mysli o tucich. Agentura Millward Brown
uskutecnila celosveétovy vyzkum, ktery probehl v letech 2007-2008 v 16 zemich svéta. Byla
mezi nimi zahrnuta i Ceska republika. Obr. 1 ilustruje stale silny trend vyhybat se tukim a
fada konzumentl si mysli, ze nizkotu¢na strava je zdrava.

Obr. 1 Vniméani obecné potieby konzumace tukii v ramci stravy spotiebiteli
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Tuky jsou obecné vnimany negativné jako celek. Spotiebitel ne zcela jasné odd€luje dobré a
¢asto zac¢ina u viditelnych tukt. Ty, pokud jsou rostlinného ptivodu s pfevahou nenasycenych
mastnych kyselin, by naopak mély byt preferovany. Obecna tendence vyhybat se tuklim Casto
paradoxn¢ zvysuje disproporci mezi potiebou konzumace nenasycenych a esencialnich
mastnych kyselin a jejich skute¢nou konzumaci. Skryté tuky totiZ v naprosté vétSin€ maji
niz8i obsah esencidlnich mastnych kyselin a vysoky obsah nasycenych, ptipadné
transmastnych kyselin.

Na otazku “Kolik tuku je potieba pro zdravou, vyvazenou stravu?* odpovédeli spotiebitelé
takto (obr. 2).

Obr. 2 Vnimani potiebného mnozstvi tukil v ramci stravy spotiebiteli
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Pokud by chovani spotiebitelti odpovidalo tomu, co si mysli vétSina respondentii (60 %), byly
by patrné problémy se zajiSténim dostate¢ného piijmu nekterych klicovych zivin. Ve
skutecnosti v§ak konzumujeme vice tuki, nez bychom méli. Dalsi diikaz toho, jak se
predstavy o konzumaci odliSuji od doporuceni a navic 1 od reality. Tukl se neni potfeba bat.
Mnohem diilezit€jsi je udrzovat vyvazeny pfijem a vydej energie. Prostiednictvim stravy
bychom méli pfijimat okolo 30-35% energie prostiednictvim tukti. Dale dbat na dostatecny
pfisun nenasycenych a esencialnich mastnych kyselin a omezovat Spatné tuky s pfevahou
nasycenych, pfipadné transmastnych kyselin.

DalSim problémem, ktery je potieba si uvédomit, jsou zkreslené predstavy bézného
spotiebitele o vyskytu jednotlivych mastnych kyselin v riznych potravinach. Obr. 3-5
dokumentuyji, jaké typy mastnych kyselin spotiebitel o¢ekava v riznych vyrobcich.



Obr.3 Spotiebiteli o¢ekavany vyskyt nasycenych mastnych kyselin v jednotlivych
potravinaiskych vyrobcich
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Z obréazku 3 vyplyva fada mylnych predstav. Mezi nejvétsi omyly patii ocekavany
vysoky obsah nasycenych mastnych kyselin v majonézach. Majonézy jsou vyrabény
z rostlinnych oleju a obsah nasycenych mastnych kyselin je ddn pouzitym druhem oleje.
Nedocenén je vyssi obsah nasycenych mastnych kyselin, které se vyskytuji v suSenkach a
syrech. Realné ocekavani by melo byt vyssi. Na druhou stranu margariny v kelimcich
obsahuji podstatné mén¢ nasycenych mastnych kyselin oproti maslu. Pokud by spottebitel
znal sloZeni vyrobkl, pak by skore u tohoto vyrobku mélo byt niZsi v porovnani s ostatnimi.

Obr.4 Spotiebiteli ocekavany vyskyt esenciadlnich mastnych kyselin v jednotlivych
potravinaiskych vyrobcich
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V ptipadé ocekavaného vyskytu esencialnich mastnych kyselin je jesté vice rozport.
Paradoxné¢ jeden z nejvétsich rozport predstavuje olivovy olej. Olivovy olej je velmi Casto
prezentovan v médiich jako blahodarné ptisobici potravina. Jeho pfednosti vSak nejsou
v obsahu esencialnich mastnych kyselin. Téch obsahuje velmi malé mnozstvi, ale
v minoritnich latkach (antioxidanty, fosfolipidy) vyskytujicich se zvlasté v extra panenském
oleji. Rafinovany olivovy olej rovnéz patii mezi nejvhodnéjsi suroviny pro smazeni. Avokado
obsahuje rovnéz relativné méné esencialnich mastnych kyselin nez jiné plody, olejniny ¢i
ofechy. Pievazujici mastnou kyselinou podobné jako u olivového oleje je mononenasycena
kyselina olejova, ktera mezi esencialni kyseliny nepatii. Nicméné jak olivovy olej, tak i
avokado, vzhledem k pfevaze nenasycenych mastnych kyselin patii k nutricné preferovanym
potravinam.

Protikladem se z tohoto pohledu jevi neznalost sloZzeni mlééného tuku. Maslo ¢i syry
v podstaté esencialni mastné kyseliny neobsahuji. Diky vysokému obsahu nasycenych
mastnych kyselin je k pravidelné a opakované konzumaci doporucovat z nutricniho hlediska
nelze. Nékteré margariny naopak obsahuji nutriéné vyznamné mnozstvi esencialnich
mastnych kyselin. Vzhledem k jednoduchému pouzivani se odbornici na vyzivu shoduji, ze
margarin je jednim z nejlepSich zdroji esencialnich mastnych kyselin v rdmeci stravy. Dalsi
skutecnosti vyplyvajici z obr. 4 je neznalost slozeni majonéz. Majonézy jsou rovnéz dobrym
zdrojem esencidlnich mastnych kyselin v zavislosti na tom, jaky olej je k vyrob¢ pouzit.
Zatimco u margarint je zazity zpusob konzumace a diky rostouci oblibé konzumace vyrobki
s niz§im obsahem tuku nehrozi nadmérna spotieba ustici v nadbyte¢ny ptisun energie, u
majonéz musime byt trochu obezietngjsi. Rada vyrobkt mize diky vybornym senzorickym
vlastnostem svadét k vyssi konzumaci nez by bylo zddouci. Pokud konzumujeme v ramci
pokrmu jednu porci majonézy (cca 15 ml) odpovidajici jedné polévkové 1zici, nemél by byt
problém s nadbyte¢nym pifijmem energie.

Obr.5 Spotiebiteli ocekavany vyskyt transmastnych kyselin v jednotlivych potravinarskych
vyrobcich
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Ptestoze dnesni margariny diky modernim technologiim transmastné kyseliny
prakticky neobsahuji, spotiebitel je ve vyrobku stale o¢ekava. Maslo obsahuje vice
transmastnych kyselin, ale i tato potravina nepatii k jejich vyznamnym zdrojim. Transmastné
kyseliny se v podstaté nevyskytuji ani v majonézach, podobné jako i v jinych rostlinnych



olejich. Ani slanina ¢i kufe nejsou zdrojem transmastnych kyselin. Na druhou stranu
cokoladové nahrazky a susenky k vyznamnym zdrojim mohou patfit. Tyto hlubsi neznalosti
miZzeme zobecnit. Pokud ma néktera potravina ur¢itou negativni nalepku a neni z nutri¢niho
pohledu doporucovana nebo jsou k ni urcité vyhrady, spottebitel v ni hleda i negativni Ziviny,
které tam obecné pfitomny nejsou, nebo jen v malém mnozstvi.

Z vyse uvedenych skute¢nosti jednoznacné vyplyva potieba spravné informovanosti
spotiebitele o tloze tukd ve strave a neustale pokracujici osvéta ¢i rozsifovani znalosti
z pohledu slozeni potravin.

Repkovy olej je nutricndé hodnotnou surovinou. Kromé piimého pouZiti
v domacnostech se uplatiiuje i1 v fad¢ dalSich potravinaiskych vyrob. V ramci jedlych oleji ma
vyznamné mnozstvi jak omega 6, tak 1 omega 3 esencidlnich mastnych kyselin. Obsah
esencidlnich mastnych kyselin se mize u jednotlivych odrid fepky pomérné vyrazné lisit

cvwr

vicenenasycenych mastnych kyselin se s postupem Casu zvétsuji.

Zaveérem lze konstatovat, ze fepkovy olej patii nebo by mél patiit k nutricné preferovanym
olejim a nachazi stale SirSi uplatnéni v nékterych potravinaiskych aplikacich. Zaroven je
poteba sledovat i trendy ptipadnych zmén nutri¢niho slozeni a usilovat o to, aby nutri¢ni
slozeni stale odpovidalo potfebam populace a aby nedochéazelo ke znehodnocovani nutricnich
vlastnosti suroviny.
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	Tuky působí na řadu z nás jako strašák, aniž bychom si uvědomovali proč. Umíme částečně rozlišit, které tuky jsou dobré a které špatné. Méně si však všímáme, v kterých potravinách se dobré či špatné tuky vyskytují. Ještě o něco hůře si uvědomujeme, jaká množství jednotlivých tuků mohou ovlivňovat naše zdraví, pokud je konzumujeme pravidelně a dlouhodobě. Někdo rozlišuje potraviny na zdravé či nezdravé. Obecně však zdravé a nezdravé potraviny neexistují. Vše je jen otázka konzumovaného množství. Každá potravina obsahuje nějaké živiny. Pro ně platí pravidla doporučovaného příjmu, pokud je vliv na lidské zdraví příznivý, nebo naopak hovoříme o tolerovaném množství, kdy příjem dané živiny ve vyšších dávkách může působit na lidské zdraví negativně. Doporučení mohou mít charakter individuálních hodnot nebo i intervalů. U některých živin jsou stanoveny obě hranice doporučovaného i tolerovaného příjmu.
	Dalším problémem, který je potřeba si uvědomit, jsou zkreslené představy běžného spotřebitele o výskytu jednotlivých mastných kyselin v různých potravinách. Obr. 3-5 dokumentují, jaké typy mastných kyselin spotřebitel očekává v různých výrobcích.
	Obr.3 Spotřebiteli očekávaný výskyt nasycených mastných kyselin v jednotlivých potravinářských výrobcích
	
	Z obrázku 3 vyplývá řada mylných představ. Mezi největší omyly patří očekávaný vysoký obsah nasycených mastných kyselin v majonézách. Majonézy jsou vyráběny z rostlinných olejů a obsah nasycených mastných kyselin je dán použitým druhem oleje. Nedoceněn je vyšší obsah nasycených mastných kyselin, které se vyskytují v sušenkách a sýrech. Reálné očekávání by mělo být vyšší. Na druhou stranu margariny v kelímcích obsahují podstatně méně nasycených mastných kyselin oproti máslu. Pokud by spotřebitel znal složení výrobků, pak by skóre u tohoto výrobku mělo být nižší v porovnání s ostatními.
	Obr.4 Spotřebiteli očekávaný výskyt esenciálních mastných kyselin v jednotlivých potravinářských výrobcích
	
	V případě očekávaného výskytu esenciálních mastných kyselin je ještě více rozporů. Paradoxně jeden z největších rozporů představuje olivový olej. Olivový olej je velmi často prezentován v médiích jako blahodárně působící potravina. Jeho přednosti však nejsou v obsahu esenciálních mastných kyselin. Těch obsahuje velmi malé množství, ale v minoritních látkách (antioxidanty, fosfolipidy) vyskytujících se zvláště v extra panenském oleji. Rafinovaný olivový olej rovněž patří mezi nejvhodnější suroviny pro smažení. Avokádo obsahuje rovněž relativně méně esenciálních mastných kyselin než jiné plody, olejniny či ořechy. Převažující mastnou kyselinou podobně jako u olivového oleje je mononenasycená kyselina olejová, která mezi esenciální kyseliny nepatří. Nicméně jak olivový olej, tak i avokádo, vzhledem k převaze nenasycených mastných kyselin patří k nutričně preferovaným potravinám.
	Protikladem se z tohoto pohledu jeví neznalost složení mléčného tuku. Máslo či sýry v podstatě esenciální mastné kyseliny neobsahují. Díky vysokému obsahu nasycených mastných kyselin je k pravidelné a opakované konzumaci doporučovat z nutričního hlediska nelze. Některé margariny naopak obsahují nutričně významné množství esenciálních mastných kyselin. Vzhledem k jednoduchému používání se odborníci na výživu shodují, že margarin je jedním z nejlepších zdrojů esenciálních mastných kyselin v rámci stravy. Další skutečností vyplývající z obr. 4 je neznalost složení majonéz. Majonézy jsou rovněž dobrým zdrojem esenciálních mastných kyselin v závislosti na tom, jaký olej je k výrobě použit. Zatímco u margarinů je zažitý způsob konzumace a díky rostoucí oblibě konzumace výrobků s nižším obsahem tuku nehrozí nadměrná spotřeba ústící v nadbytečný přísun energie, u majonéz musíme být trochu obezřetnější. Řada výrobků může díky výborným senzorickým vlastnostem svádět k vyšší konzumaci než by bylo žádoucí. Pokud konzumujeme v rámci pokrmu jednu porci majonézy (cca 15 ml) odpovídající jedné polévkové lžíci, neměl by být problém s nadbytečným příjmem energie.
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