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Abstrakt

Tuky hraji vyznamnou roli z pohledu zdravi. BéZny spotfebitel se vsak v problematice
tukl nedokaze orientovat. Stéle prevlada snaha se tukim spise vyhybat. Spotiebitel
nezna vyzivova doporuceni ani slozeni mastnych kyselin jednotlivych oleju. Okolo zpra-
covani oleju a tukl je spousta mytU, které démonizuji primyslové vyrobni postupy.
Castecné ztuzovani oleju nahradily jiné vyrobni postupy, pticemz bézny spottebitel
nevi, o co se jedna. Chybéjici edukace vede k tomu, Zze nejsou dodrZzovany zasady volby
spravnych tukd k danému Ucelu pouziti.

Abstract

Fats play a significant role in terms of health. However, an average consumer does not
understand a science behind them. There is a predominant tendency to avoid fats. The
consumer does not know dietary guidelines regarding fat consumption and/or fatty
acid composition of individual oils. There are plenty of myths surrounding oil and fat,
some of them are demonizing industrial manufacturing processes. Partial hydrogena-
tion of oils has been replaced by other technologies, but average consumer does not
know them. Lack of education leads to the failure to choose the right fats for a certain
purpose.

1.9. 2017

Uvod

Tuky jsou atraktivni téma pro media. Z tisku a internetu se
muzeme dozvédét fadu informaci, ne véechny jsou viak za-
loZzeny na védeckém zakladé. Nékteré tuky se démonizuji,
jinym se pfisuzuji nadnesené pozitivni vlastnostiz pohledu
vlivu na zdravi. Pfitom tato problematika neni az natolik
slozitd, jak by se mohlo zdat. Je nutno se jen trochu vyznat
ve slozeni tukd, mit zakladni znalosti o jejich vlastnostech,
orientovat se ve vyZivovych doporuéenich a védét k jakym
Uctelim se tuky hodi vice, k jakym méné a ¢eho se u tukd
vyvarovat. Je aZ s podivem, kolik myt0 se okolo tukd vy-
rojilo v riznych glancich &i knihach. Rada spotiebitelskych
prizkumu zaroven ukazuje, ze se bézny ob¢an v problema-
tice tukU vyzna ze vSech Zivin nejméné.

Tuky z hlediska vlivu na zdravi

Pti konzumaci tukU rozhoduji 2 parametry — kolik tuku
snime a jak vypada skladba mastnych kyselin v ramci cel-

www.atheroreview.eu

kové stravy. Celkovy pfijem tuku se pfitom jevi jako méné
dulezity za predpoklady, Ze nepfijimame vice energie, nez
vydavame. Vzidy je formulovan prostirednictvim uréitého
intervalu doporugenych hodnot, pficemz nékterd vyzi-
vova doporuceni z posledni doby uvadéji jeho horni hra-
nici az do hodnoty 40 % z celkového pfijmu energie, coz
je vétsimnozstvi, nez s jakym jsme se v doporucenich se-
tkavali v minulosti [1]. V pfipadé vyssiho pfijmu tukd hrozi
riziko, Ze doporuceny pfijem energie bude piekrocen, coz
se nasledné projevi v postupném narustu télesné hmot-
stravy z hlediska pfijmu jednotlivych skupin mastnych
kyselin byla vyvazena a odpovidala vyzivovym doporu-
¢enim a védeckym poznatkim. Zde plati jednoducha
poucka vyhybat se transmastnym kyselinam, omezovat
nasycené mastné kyseliny a dbat na dostate¢ny pfijem
polynenasycenych mastnych kyselin véetné obecné ne-
dostatkovych omega 3 mastnych kyselin. Tato jednodu-
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cha a védecky podlozena pravidla byvaji ob¢as zpochyb-
novana.

Jak to vidi spotiebitel (pacient)?

Zdalo by se, Ze vyse uvedend pravidla jsou jednoducha,
a Ze tedy nic nebrani se jimi fidit. Nicméné bézny spo-
trebitel ma vlastni predstavy nastaveny jinak. Ukazuji
to nékteré prozkumy. Agentura Millward Brown uskutec-
nila celosvétovy vyzkum, ktery probéhl v letech 2007—
2008 v 16 zemich svéta, mezi néz byla zahrnuta i Ceska
republika. Graf 1 doklada silny trend mezi spotiebiteli

nizkotuéna strava je zdrava, i kdyz je toto doporuceni jiz
piiblizné 15 let prekonano.

Tuky jsou v potravé vnimany celkové negativné. Obecna
tendence vyhybat se tukim ¢asto paradoxné zvysuje dispro-
porci mezi potfebou konzumace nenasycenych véetné esen-
cidlnich mastnych kyselin a jejich skute¢nym pfijmem.
Omezovani tukud ¢asto zacina u viditelnych tukd. Ty, pokud
jsou rostlinného pUvodu s prevahou nenasycenych mast-
nych kyselin, by naopak mély byt ve stravé upifednostrio-
vany. Skryté tuky v potravinach totiz maji vétsinou nizsi
obsah esencialnich mastnych kyselin a vy$si obsah nasy-

vyhybat se tukOm a fada konzumentu si stale mysli, ze  cenych, piipadné transmastnych kyselin.

Graf 1| Vnimani obecné potieby konzumace tuky v ramci stravy respondenty prozkumu agentury Millward Brown

nizkotucna strava je zdrava vyhybam se potravinam

obsahujicim tuk

M souhlasim
nesouhlasim
M nemam vyhranény nazor

Tab. 1| Kritéria uplatiovana pfi vybéru produktt z pohledu zivin a klicovych slozek potravin

snazim se jim snazim se je snazim se jejich snazim se je nezalezi mi
zcela vyhnout omezovat obsah zvySovat zarazovat na tom
(%) (%) (%) co nejvice (%) (%)

sul/sodik 51/39 59,8/559 6,9/10,8 19,2 26,3/28,2
tuky/oleje 46/24 59,6/56,4 6,7/8,8 1,9/0,5 27,2/319
cukry obecné 121/87 52,5/47,1 58/11,8 27/07 26,9/31,7
cholesterol 13,1/5,8 44,5/41,2 7,6/9,7 3,9/21 30,9/41,2
nasycené tuky/mastné kyseliny 7,3/5,9 40,5/43,2 10,9/8,6 3,5/1,8 37,8/40,5
nizkokaloricka sladidla 317/294 15,1/11,8 15,4/18,5 57/21 32,1/38,2
komplexni sacharidy 31/29 28,2/18,6 21,6/20,2 54/34 41,7/50,9
trans tuky/mastné kyseliny 9,7/11,8 21,6/15,3 21,2/19,9 6,2/8,9 41,3/44,1
nenasycené tuky/mastné kyseliny 3,5/19 26,3/14,7 18,9/20,6 4.2/59 47,1/58,8
bilkoviny 0,/4/0,8 8,5/5,9 32,5/35,3 20,8/17,6 37,8/40,4
celozrnnost vyrobku 39/29 3,9/59 39,4/353 27,7/32,4 25,1/23,5
vlaknina 1,9/0,6 2,3/04 35,5/41,2 33,3/324 27,0/254
vapnik 0,7/0,4 0,8/0,5 46,7/47,1 20,5/17,5 31,3/34,5
vitaminy/mineralni latky 0,2/01 0,/4/0,2 39,5/38,2 37,1/353 22,8/26,2

Udaj pted lomitkem jsou procentualni odpovédi respondentd z celé CR, Udaj za lomitkem jsou odpoveédi Prazang.
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Na otdzku, kolik tuku je potfeba konzumovat v ramci
zdravé a vyvazené stravy, odpovédélo 60 % dotadzanych, ze
méné nez 14 % z celkového pfijmu energie. Pokud by sku-
tec¢né chovani spotiebiteld odpovidalo tomu, co si myslila
vétsina respondentyd, pak bychom méli problémy se za-
jisténim dostatec¢ného prijmu nékterych klicovych Zivin
(napf. v tuku rozpustnych vitaminu, esencialnich mastnych
kyselin apod). Ve skutecnosti véak konzumujeme vice tuky,
nez bychom méli. Dali dUkaz toho, jak se predstavy o kon-
zumaci odliuji od doporuéeni, a navic i od reality.

Kritéria uplatiovana pfi vybéru potravin

K podobnym zjisténim dospél i vyzkum, ktery zorganizo-
vala obecné prospésna spole¢nost Vim, co jim a piju ve
spolupraci s agenturou Sanep. Prdzkum probéhl dotazni-
kovou formou pres internet v roce 2014.

Tab. T dokumentuje procentualni rozloZeni odpovédi spo-
trebiteld na to, jakou roli hraji jednotlivé Ziviny pfi vybéru
potravin.

Priblizné dvé tfetiny dotazanych se snazily omezovat sul
a cukry obecné nebo se jim vyhybat. To je zadouci trend.
Podobné Ize pozitivné hodnotit snahu o zvySovani kon-
zumace celozrnnych vyrobkg, vidkniny, vapniku, vitamind
a mineralnich latek.

Tuky pusobi zmateéné

Kontroverznim zpusobem vnima bézny spotfebitel ka-
tegorii tukd. Podobné jako u soli a cukru, prevlada snaha
ptijem tukd omezovat, coz by bylo v poradku, pokud by
tuky pfispivaly k nadbyte¢nému pfijmu energie. Snaha
omezovat pfijem rizikovych skupin tukd — nasycenych

tuk/olej SAFA (%) TFA (%)
fepkovy olej 8 1
slunecnicovy olej 12 1
Inény olej 1 1
sdjovy olej 16 1
olivovy olej 15 0
palmovy olej 50 05
palmojadrovy tuk 82 0
kokosovy tuk 90 0
vepiové sadlo 41 1
mléeny tuk 67,5 25
hovézi l0j 50 4,5
kuteci tuk 41 1
rybi tuk 28 0
kakaové maslo 60 0

. 4

mastnych kyselin, ale hlavné transmastnych kyselin, je
mnohem nizsi nez snizovani piijmu tukud jako celku. PFi-
blizné jen jedna ¢tvrtina respondentd se snazi zafazovat
do jidelni¢ku vice nenasycené mastné kyseliny, které hraji
pozitivni Ulohu v fadé metabolickych pochod0 v organiz-
mu. Z procentudlniho rozlozeni odpovédi vyplyva, ze pfi-
blizné jedna ¢tvrtina respondentU se o problematiku jed-
notlivych zZivin nezajima vibec bez ohledu, zda se jedna
0 Ziviny s pozitivnim vlivem na lidské zdravi ¢&i Ziviny ri-
zikové a nezalezi jim na tom, co konzumuji. Pravé slozeni
mastnych kyselin a dostate¢né zastoupeni komplexnich
sacharidd ve strave, je to, co ma vyznamny vliv na zdravi.
A pravé proto je osvéta z tohoto pohledu velmi zadouci.

Slozeni olej0 a tuky

Dalsim problémem bézného spotiebitele v této stravo-
vaci oblasti je, Ze nezna slozeni oleju a tukl a vazbu na
vyzivova doporuceni. Vyraz tuk méa dvoji vyznam. Kromé
obecného oznaceni slou¢enin mastnych kyselin a glyce-
rolu, se vyraz tuk pouziva pro oznaceni produktu pevného
skupenstvi za normalni teploty 20 °C. Pokud jsou tuky pfi
této normalni teploté kapalné, nazyvaji se oleje.

Tab. 2 uvadi pfikladné slozeni nejé¢astéji pouzivanych
oleju a tuky veetné bodu tani. Tuky maji bod tani vyssi
nez 20 °C, oleje byvaji kapalné i pod bodem mrazu O °C.
Olivovy olej ma z uvedenych olejU v tabulce o néco vyssi
bod tani. Pokud se uskladni v chladnicce, zatne tvofit
zakaly zpUsobené krystalizaci pevnych podild pii chlad-
nickové teploté. Bod tani rybiho tuku ma velmi iroké roz-
péti, protoZe slozeni mastnych kyselin ma vysokou varia-
bilitu. Uvedené hodnoty jsou pouze orientacni. Mohou se

MUFA (%) ©-3-PUFA (%) ©-6-PUFA (%) bod tani (°C)
61 9 20 -10
255 05 61 17
18 53 17 -24
23 7 53 -16
75 1 9 6
40 0 95 +35
14 0 4 +24
7 0 3 +25
49 1 8 +41
27 05 15 +32 a7 +35
40 05 5 +35 az +40
37 1 20 +35
52 15 5 70 az+15
38 0 2 +34

SAFA — nasycené mastné kyseliny/saturated fatty acids TFA — transmastné kyseliny/trans fatty acids MUFA — mononenasycené mastné kyseliny/mo-
nounsaturated fatty acids PUFA — polynenasycené mastné kyseliny/polyunsaturated fatty acids
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lisit u jednotlivych odrdd, vliv ma i pocasi v daném roce.
U Zivocisnych tukU hraje roli skladba krmeni, pfipadné,
z kterych ¢asti téla je tuk ziskan.

Zakladni zjednodusenou informaci o tuku z pohledu
vyZivy je, jak se chova za normalni teploty okolo 20 °C.
S touto charakteristikou naptiklad pracuji vyzivova dopo-
ruceni pro obyvatele USA. Pevné tuky maji pfevahu na-
sycenych mastnych kyselin, proto by mély byt ve stravé
omezovany a nahrazovany oleji, v nichZ jsou dominantné
zastoupeny mastné kyseliny nenasycené.

Majonézy, salatové dresinky a margariny v kelimku,
které neobsahuji transmastné kyseliny, se radi mezi oleje,
margariny balené ve folii mezi pevné tuky [2]. Vyplyva to
z ramcového zastoupeni mastnych kyselin v téchto vy-
robcich, v nichz u margarinG v kelimku vyrazné prevla-
daji nenasycené mastné kyseliny. Podle skupenstvi tuku
véak nepozname zastoupeni jednotlivych skupin nenasy-
cenych mastnych kyselin, tedy ani zdroje omega-3-mast-
nych kyselin. Tady si musime pamatovat, ze mezi jejich
rela apod), vlasské ofechy, olej Inény a fepkovy, piipadné
vyrobky z nich vyrobené (roztiratelné tuky — margariny,
majonézy, dresinky). Nékteré z téchto vyrobkd byvaji od-
mitany kvUlirdznym sifenym mytdm zvIasté pointernetu.
Majonéza je tasto povazovana za nezdravou potravinu.
Nicméné v doporucenich pro obyvatele USA je soucasti
jediného vzorového prikladu pokrmu (zeleninovo-ovocny
salat s kousky kutecich prsou, vlasskymi ofechy a majoné-
zou konzumovany s krajitkem celozrnného chleba a skle-
nici nizkotu¢ného mléka), ktery v sobé skryva vsechny
pro organizmus dulezité latky, a naopak ma nizky obsah
zivin rizikovych [2]. Problém majonézy z hlediska vyzivy
neni jeji slozeni, ale mnozstvi, které jsme schopni jedno-
razové snist. Cim je majonéza chutngjsi, o to vice svadi
k nadmérné konzumaci. Pokud se konzumuje jedna polév-
kova Izice na porci, patii majonéza mezi preferované po-
traviny s vhodnym slozenim mastnych kyselin. Margariny
jsou tasto prezentovany jako zdroj transmastnych kyse-
lin (TFA), vyrobky na trhu v Ceské republice je véak v na-
prosté vétsiné neobsahuji [3]. Margariny, pokud obsahuji
olej repkovy nebo Inény, jsou zaroven dobrym zdrojem
omega-3-mastnych kyselin (w-3-PUFA).

Slunetnicovy olej obsahuje z polynenasycenych mast-
nych kyselin (PUFA) téméi vyhradné omega-6-mastné
kyseliny, proto by se nemél pouzivat pravidelné a dlouho-
dobé a mél by se sttidat napt. s olejem fepkovym. Totéz
plati o oleji olivovém, u néhoz je rovnéz nizky obsah ome-
ga-3-mastnych kyselin. Kokosovy tuk byva nékdy nazy-
van superpotravinou, prestoze obsahuje okolo 90 % na-
sycenych mastnych kyselin. Udajné méa vysoky obsah
mastnych kyselin se stfedni délkou fetézce, které nemaji
aterogenni Uc¢inek. Nicméné dominantni kyselina lau-
rova (C12:0) se chova spise jako mastna kyselina s dlou-
hym fetézcem, jak ji mimo jiné klasifikuje i Evropsky Urad
pro bezpecnost potravin (EFSA — European Food Safety
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Authority) [4]. Kokosovy tuk patii podle American Heart
Association mezi tuky, které bychom méli ve stravé ome-
zovat, podobné jako i mlécny tuk [5]. Na druhou stranu
byva palmovy olej, ktery obsahuje polovinu nasyce-
nych (SAFA) a polovinu nenasycenych mastnych kyse-
lin (PUFA), prezentovan v médiich jako nutricné zcela
nevhodny tuk, dokonce je nékdy nazyvan zabijakem. Pal-
movy olej ma podobny vliv na hladinu krevnich lipidd jako
jiné tuky se srovnatelnym obsahem nasycenych mast-
nych kyselin [6].

Rada vyrobc0 tukU a olejo uvadi v dneéni dobé v tabulce
vyzivovych Udajo kromé povinné informace o obsahu na-
sycenych mastnych kyselin i mnozstvi mononenasycenych
(MUFA) a polynenasycenych mastnych kyselin (PUFA) pfi-
tomnych ve vyrobku. Pouceny spotiebitel, ktery se zajima
o0 vyzivu, ma dostatek informaci k tomu, aby nepiekraco-
val denni tolerovany pfijem pro nasycené mastné kyseliny
a mohl si zodpovédné vybirat mezi dobrymi zdroji esencial-
nich mastnych kyselin. Z tab. 2 je rovnéz zfejmé, proc jsou
omega-3-mastné kyseliny ve stravé obecné nedostatkové.
Vétsina bézné pouzivanych tuky a oleju je obsahuje jen
Vv nutri¢né nevyznamném mnozstvi.

Technologické pozadavky na tuky

Nékteré potravinaiské technologie a pfiprava pokrmu
maji svoje specifika, kterd vyzaduji pouziti tuku urcitych
specidlnich vlastnosti. Tepelna Uprava vyzaduje tuk s do-
statecnou tepelnou stabilitou pro danou aplikaci, zvlasté
probiha-li za vysoké teploty s deli dobou zahievu. Dvojné
vazby mastnych kyselin jsou nachylné k oxidacim. Reak-
tivita vzrusta s poctem dvojnych vazeb v uhlovodikovém
fetézci. Relativni rychlosti oxidace v fadé mastnych kyse-
lin se stejnym poctem uhliky v fetézci (stearova — C18:0,
olejova —C18:1, linolovéd — C18:2 a linolenova — C18:3) jsou
pfiblizné 1:10 : 100 : 200. Polynenasycené mastné kyse-
liny jsou nachylnéjsi k oxidaci nezZ mononenasycené. Pro
tepelnou Upravu se tedy vice hodi tuky s pfevahou nasy-
cenych a mononenasycenych mastnych kyselin nez ty,
které maji vétsi obsah polynenasycenych mastnych ky-
selin. Z tohoto pohledu nepatfi smazeni potravin mezi do-
poru¢ované postupy pripravy pokrmU z hlediska vyzivy.
Smazeny pokrm obsahuje vice tuku, a tim ma i vyssiener-
getickou hodnotu. Tuk mUze obsahovat sekundarni pro-
dukty oxidace nebo ma vyssi obsah nasycenych mast-
nych kyselin. Nejlepsi volbou a uré¢itym kompromisem
jsou pro Ucely smazeni specialni odrddy fepkového a slu-
necnicového oleje s pfevahou mononenasycené kyseliny
olejové (C18:1), které maji dobrou tepelnou stabilitu a za-
roven pfiznivé vyZivové slozeni.

Rada potravinafskych technologii vyzaduje pro né-
které druhy vyrobkd pouziti tukd pevné konzistence. To
jsou pripady, kdy tuk spoluvytvaiitexturu dané potraviny.
U dehydratovanych vyrobkd zajistuje pevny tuk jejich
sypkost bez vytvareni lepivych hrudek. Tuk pevné konzi-
stence je véak zaroven ten, ktery ma vyssi obsah nasyce-
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nych nebo i transmastnych kyselin, coz je z hlediska vy-
zivovych doporuceni méné zadouci. Vyrobky s prevahou
pevnych tukd bychom méli konzumovat umirnéné, pokud
jsou pritomny transmastné kyseliny, tak se jim vyhybat.
Podle pozadavkud na vlastnosti Ize pro dany vyrobek piimo
pouzit nékteré zZivocisné nebo tropické tuky, v jinych pfi-
padech je nutno tuky technologicky upravit. V. minu-
losti se tuky prevazneé ztuzovaly, dnes prevladaji fyzikalni
a biologickeé procesy (frakcionace a interesterifikace).

Ztuzovani
Ztuzovani patii mezi historicky nejstarsi zpUsoby, které
vedly ke zménam vlastnosti tukd. Nenasycené mastné
kyseliny reaguji s vodikem za vzniku nasycenych mast-
nych kyselin. Proces muze byt veden dvéma zpUsoby.

Reakce se necha probéhnout u véech dvojnych vazeb
v uhlovodikovém fetézci mastnych kyselin. Timto zpUso-
bem vznikne ,pIné ztuzeny tuk”, ktery v podstaté neobsa-
huje zadné nenasycené mastné kyseliny.

Druhym zpUsobem je ztuzovani do urcitého okamziku,
v némz se necha reagovat jen ¢ast dvojnych vazeb nena-
sycenych mastnych kyselin. Vznikaji takzvané ,¢astecné
ztuzené tuky". BEhem ztuzovani se ¢ast nenasycenych
mastnych kyselin pfeklopi z uspofadani cis do stabilnéjsi
polohy trans (schéma 1). Vysledkem je, ze ¢astecné ztu-
zené tuky maji priblizné dvé tretiny zbylych dvojnych
vazeb v poloze trans. Transmastné kyseliny maji vyssi bod
tani nez cis-formy stejného vzorce, proto i tuky s vy3sim
podilem transmastnych kyselin maji tuhou konzistenci.

Castetné ztuzené tuky na rozdil od pIné ztuzenych tukd
obsahuji nutricné vyznamné mnozstvi transmastnych
kyselin. PIné ztuzené tuky predstavuji teoreticky mensi

0
¢astetné
+H - +H
‘é/ ,Ztuzovani \2
0

N AAAAAANN

+H, plné¢ *H,

OH

OH

Oproti castecné ztuzenému tuku obsahuje ztuzeny
tuk transmastnych kyselin

muzi
vice 411%
priblizné stejné 281 %
méné 139 %
zanedbatelné mnozstvi 16,9 %
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zlo, nicméné nasycené mastné kyseliny maji rovnéz sva
omezeni. Spotiebitel to vnima jinak.

Jak vyplynulo z prizkumu agentury Sanep pfiblizné po-
lovina dotazovanych si mysli, Ze plné ztuzeny tuk obsa-
huje vice transmastnych kyselin nez ¢aste¢né ztuzeny.
Pouze 5 % Prazanu odpovédélo na tento dotaz spravné,
cozZ je jeSté 0 10 % méné v porovnani s respondenty z celé
CR. Slovo ,plng" ztejmé evokuje predstavuy, ze je v tuku
vice transmastnych kyselin, i kdyZ je tomu naopak. Bézny
spotiebitel pfi sou¢asné Urovni znalosti neni schopen
rozlisit tuky s nutriéné vyznamnym obsahem transmast-
nych kyselin a vyhnout se jim (tab. 3).

Proc¢ bylo ztuziovani v minulosti oblibené
Technologie ztuzovani byla diive oblibena mimo jiné
i proto, Ze se jednalo o jednoduchy proces. Vstupni su-
rovinou byl vétsinou jednodruhovy olej, ¢asto lokalniho
puvoduy, a vystupnim produktem ztuzeny tuk pozadova-
nych vlastnosti. Ty se navic daly ménit uspotradanim pro-
cesu. Do jisté miry bylo mozno ovlivnit, zda bude vznikat
vice nasycenych nebo transmastnych kyselin. Ztuzovani
bylo mozno ukontit v riznych okamzicich od zahajeni pro-
cesu, coz vedlo k rdznym vlastnostem produktu. Trans-
mastné kyseliny jsou stabilnéjsi za vyssich teplot nez
cis-formy. Caste¢né ztuzené tuky se proto vyuzivaly pfi
procesech s vysokou tepelnou zatézi (promyslové sma-
zeni, fritovani v restauracich).

Casteené ztuzeny olej muze obsahovat az 60 % trans-
mastnych kyselin. Pokud by byl tento tuk pouzit ve vyrobku
i v relativné malém mnozstvi (nékolik gramu ve 100 g vy-
robku), tak to prispiva vyznamnym zpusobem k celodennimu
piijmu transmastnych kyselin. Velmi ¢asto se stava, Ze kon-
zumaci jedné porce vyrobku obsahujiciho ¢astecné ztuzené
tuky jsme schopni prekrotit denni tolerovany limit pro trans-
mastné kyseliny (2 az 2,5 g denné). Mezi ¢asto Sifené myty
patiiiten, ze smazené pokrmy obsahuji vysoky obsah trans-
mastnych kyselin. Pfi smaZzeni za béZnych podminek nevzni-
kaji transmastné kyseliny v nutritné vyznamném mnozstvi.
Pokud smazené pokrmy obsahovaly transmastné kyseliny,
bylo to vzdy diky pouziti ¢astecné ztuzenych tukd na sma-
Zeni. Smazici médium vzdy prechazi do pokrmu a obsah tuku
v ném a jeho sloZeni je dano souctem vyplyvajicim ze slozeni
potraviny, kterou smazime, a mnozstvi zadrzeného tuku, po-
uzitého na smazeni, v pokrmu.

Ceska republika Praha
zeny muzi i zeny muzi i zeny
531% 471 % 474 %
21,7 % 249 % 36,8 %
131 % 135 % 10,5 %
121 % 14,5 % 53%
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Pouzivani ¢astecné ztuzenych tuk’ do znacné miry sou-
viselo i s vyvojem poznatky o vlivu transmastnych kyse-
lin na zdravi. Jesté v 80. letech minulého stoleti se pred-
pokladalo, Ze transmastné kyseliny maji podobné G¢inky
jako mononenasycené, v poloviné 90. let byly U¢inky srov-
navany s nasycenymi mastnymi kyselinami. Z tohoto po-
hledu ztuzovani olej0 nic nebranilo a nikdo se nezabyval
otazkou, zda misto ztuzovani hledat ze zdravotnich d0vod0
jiné alternativy modifikace tukd. Podle dnesni Urovné po-
znatky jsou transmastné kyseliny povazovany za horsi nez
nasycené. Tato fakta se ¢asto v médiich prekrucuji tim, ze
potravinarsky promysl pouzival tuky, o nichz tvrdil, Ze z hle-
diska zdravi neskodi. To ovéem nebyla chyba potravinai-
ského prumyslu, ten pouze vychazel z dobovych védeckych
poznatky. V té dobé chybély dikazy o negativnim puUso-
beni transmastnych kyselin na zdravi, protoZze neexisto-
valy védecké studie z renomovanych klinickych pracovist.

Frakcionace

Alternativnim procesem, pfi némz lze ziskat tuk pevné
konzistence pozadovanych vlastnosti je frakcionace.
Frakcionace se s vyhodou pouziva naptiklad u palmového
oleje. Palmovy olej obsahuje SO % nasycenych a 50 % ne-
nasycenych mastnych kyselin. Pokud se olej zahfeje nad
bod tani a nasledné ochladi, dochazi ke krystalizaci pev-
nych podilu. Pokud proces probiha za definovanych pod-
minek z hlediska teploty a ¢asu, Ize oddélenim krystalizu-
jiciho podilu ziskat dva rozdilné tuky (schéma 2).

Frakce s krystalizujicim tukem ma vyssi obsah nasyce-
nych mastnych kyselin, v kapalném podilu naopak preva-
ZUji nenasycené mastné kyseliny. Z jedné suroviny timto
zpUsobem ziskame dva rozdilné tuky nebo i vice suro-
vin (pokud se proces opakuje) s odlisnym slozenim mast-
nych kyselin a specifickych vlastnosti. Vyhoda tohoto
procesu je v jeho jednoduchosti. Nevyhodou je, Ze pfi po-
ptavce po jedné z frakci, je potreba najit odbyt i pro druhou
frakci. To komplikuje logistiku vyrobniho procesu a ma vliv
na ceny jednotlivych produktu. Alokace nakladd na frakci-
onaci nemusi byt Umérné rozdélena na jednotlivé frakce.
Ceny jednotlivych produktd bude ovliviovat nabidka a po-
ptavka na trhu. Palmovy olej umozriuje ziskat v rdmci opa-

krystalizace

separace
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kujiciho se procesu vice frakci s rznym slozenim mastnych
kyselin a odlisnymi vlastnostmi. Kapalné frakce vykazuji
dobrou tepelnou stability, Ize je pouzit na smazeni a frito-
vani. Pevné frakce nachazeji uplatnéni jako strukturni tuky.

Interesterifikace

Dalsi moznosti, jak ziskat tuk pozadovanych vlastnosti,
je interesterifikace. V ramci tohoto procesu se smicha
pevny tuk s olejem v rdzném pomeéru. Mozno je kombi-
novat i vice rdznych tukovych surovin. Tato technologie
dava vznik nepfeberného mnozstvi novych tuku s defino-
vanymi vlastnostmi pro jakoukoliv potravinafskou tech-
nologii. Je to dano obrovskym, v podstaté neomezenym
portfoliem tukovych surovin, které Ize pouzit jako vychozi
suroviny, stejné jako libovolnymi poméry jednotlivych
komponent ve smési. V rdmci interesterifikace nevznikaji
nezadouci transmastné kyseliny. Interesterifikace byva
nékdy nazyvana jako moderni zpUsob ztuzovani. Tento
piimeér vsak neni spravny. Pii interesterifikaci nedochazi
ke zménam mastnych kyselin, obsah nasycenych i nena-
sycenych mastnych kyselin z0stava stejny. Jen se méni
funkéni vlastnosti produktu.

V principu existuji dva zpUsoby interesterifikace: che-
micky (alkalicky) nebo enzymové katalyzovana. U obou
metod se prerusi esterova vazba mastnych kyselin na
glycerol, nasledné se mastné kyseliny opét navazi na gly-
cerol, ale na jinych mistech. Skladba mastnych kyselin z0-
stava pritom stejna. Alkalicky katalyzovana chemicka in-
teresterifikace probiha za stredné vysoké teploty okolo
100 °C. Vysledkem je ndhodna distribuce mastnych kyse-
lin ve véech pozicich sn-1,sn-2 a sn-3. Enzymové katalyzo-
vané interesterifikace patii mezi biologické procesy. Pro-
biha za mirnych podminek (30—60 °C). Je to proces méné
Veétsinou se pouzivaji stereospecifické lipazy, které pre-
rusi esterové vazby jen na pozicich sn-1 a sn-3. Skladba
mastnych kyselin vazanych na pozici sn-2 zUstava stejna.
Enzymové katalyzovana interesterifikace je bézny pri-
rodni proces. Lze jej srovnat s travenim tukd v lidském or-
ganizmu, pfi némz pankreaticka lipaza rozstépi véechny
esterové vazby v poloze sn-1 a sn-3 na volné mastné ky-
seliny a jen 22 % mastnych kyselin vazanych v poloze
sn-2 [7]. Tyto stavebni jednotky jsou absorbovany buri-
kami stfevni stény. Zde opét nové vznikaji triacylglyce-
roly, a ty jsou prostiednictvim lipoproteinovych komplexd
distribuovany krvi do celého organizmu. V odborné veftej-
nosti probihaji diskuse o tom, ze mastné kyseliny vazané
v r0znych polohach glycerolu, mohou odlisné ovlivhovat
hladinu krevnich lipid0. Rostlinné oleje podobné jako tuk
v lidském téle ¢i vejce upfednostiuji pozici sn-2 pro nena-
sycené mastné kyseliny. Matefské mléko ma v této poloze
vyssi podil kyseliny palmitové, a to i oproti mléku krav-
skému. Ve vepiovém sadle je v poloze sn-2 vy$si podil na-
sycenych mastnych kyselin na rozdil od jinych Zzivocis-
nych tuky [8]. Spekuluje se, Ze nasycené mastné kyseliny
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v poloze sn-2 mohou mit horsi U¢inky nez v poloze sn-1.
Napt. kyselina palmitova (C16:0) vazand v poloze
sn-2 ovliviiovala vice hladinu cholesterolu a triacylgly-
cerolu v krvi v ramci studii na selatech nebo u kojencu,
ale u dospélych jedincU toto potvrzeno nebylo [9]. Pokud
by tomu tak bylo, pak by napf. sadlo muselo byt vyrazné
horsi nez jiné tuky se srovnatelnym obsahem nasycenych
mastnych kyselin, coZ se rovnéz nepotvrzuje.

Lipazy jsou béziné piirodni enzymy vyskytujici se
v kazdém zivém organizmu. Vyuzivaji se i v jinych potra-
vinafskych technologiich jako napf. ke zvyraznéni chuti
pfi vyrobé syru. V dneéni dobé se enzymové katalyzo-
vané interesterifikace pouzivaji stale castéji. Odpadaji
tak diskuse, zda ma procentualni navyseni nasycenych
mastnych kyselin v poloze sn-2, ke kterému dochazi pfi
alkalicky katalyzované interesterifikaci, néjaké zhorsené
Ueinky na krevni lipidy, ¢i nikoliv.

Ztuiovani a margariny

Ztuzovani tukl je velmi ¢asto spojovano s vyrobou mar-
garin0. Rada spottebitell povazuje margariny a ztuzené
tuky za jedno a totéz, pfipadné se domniva, ze se mar-
gariny vyrabéji ztuzovanim. A dokonce i fada lékafd ne-
rozliSuje mezi pojmem margarin a ztuzeny tuk. Ztuzovani
je vsak zcela technologicky rizna operace nez vyroby
margarin(. Casteéné ztuzené tuky byly priblizné po dobu
100 let jednou ze surovin pro vyrobu margarin0 stejné
jako celé fady jinych produktt. Neni vibec zadny rozdil,
jestli se pridavaly do margarind nebo jinych potravin.
Dnesni znatkové margariny transmastné kyseliny prak-
ticky neobsahuji [3]. Spojitost transmastnych kyselin
s margariny véak z0stava hluboce zakofenéna v mysli celé
fady lidi. DUvod, pro¢ tomu tak je, spotiva pravdépodobné
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v tom, ze ztuzovani tuky a vyroba margarint diive probi-
haly ve stejném vyrobnim zavodé, zatimco jiné potravi-
naiské podniky pro svoje vyrobky ¢astecné ztuzené tuky
nakupovaly. V dnesni dobé vétsina vyrobcU margarind
jako dalsi podniky nakupuji tukové suroviny od jinych do-
davateld. Podobné jsou na tom i pokrmové (100 %) tuky.
Ty se dokonce stale v rdmci Ceského statistického Uradu
sleduji jako kategorie potravin pod nazvem ztuzené tuky,
i kdyZ v nich dnes Zadné ztuzené tuky ve vétsiné ptipadu
také nejsou. Problém transmastnych kyselin v potravi-
nach nelze povazovat za prekonany. Rada potravin jako
nahrazky ¢okolad, trvanlivé pecivo, alternativy k mlé¢-
nym napojum a nékteré cukrovinky stale jesté maji vyssi
obsah transmastnych kyselin [10-12].

Interesterifikovany nebo frakcionovany tuk (podobné
jako drive tuk ¢astecné ztuzeny) Ize pouzit jako suro-
viny pii vyrobé celé fady potravin. V nékterych techno-
logiich (napt. pfi vyrobé margarind) se kombinuji s kapal-
nymi oleji. Podobné jako margariny nebyly ztuzovany jako
celek, ale ¢astecné ztuzeny tuk byl jen jednou ze suro-
vin, tak i v tomto ptipadé predstavuji interesterifikovany
nebo frakcionovany tuk jen jednu z komponent. Existuje
vice cest, jak vyloutit ¢astecné ztuzené tuky z celé rady
potravin. Vyplyva to mimo jiné ze zkusenosti z Danska,
kde obsah transmastnych kyselin v potravinach je od
roku 2003 legislativné omezen, pfitom zadna z kategorii
potravin z trhu nezmizela.

Doporuceni Evropské spolecnosti pro
aterosklerozu

Evropska spole¢nost pro aterosklerézu vydala v roce
2016 ve spolupraci s Evropskou kardiologickou spole¢nosti
doporuteni k prevenci dyslipidemie [13]. Sou¢asti doporu-

obc¢asna konzumace v omezeném

druh potraviny

obiloviny

zelenina

lusténiny
ovoce

sladkosti

maso a ryby
mlé¢né vyrobky,
vejce

tuky a dresinky

ofechy /semena

kuchynska priprava
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upiednostiovana konzumace

celozrnné

syrova a varena zelenina

totka, fazole, hrach, cizrna, séja

cerstvé nebo zmrazené ovoce

nekaloricka sladidla

ryby véetné tuénych, dribez bez kize

odstfedéné mléko a jogurty

ocet, hofcice, dresinky bez tuku

grilovani, vareni, duseni

umirnéna konzumace
chléb z vysoko vymilané mouky, ryze,
téstoviny, susenky, kukufi¢né lupinky

brambory

susené ovoce, dzemy, konzervované
ovoce, sorbety, ovocné stavy

sacharéza, med, ¢okolada, cukrovinky

libové hovézi, jehnécti, vepiové, teleci,
mofské plody

mléko, mlé¢né vyrobky a syry s nizsim
obsahem tuku, vejce

olivovy olej a ostatni oleje kromé tropic-
kych, margarin v kelimku, salatové dre-
sinky, majonéza, kecup

véechny druhy (nesolené) kromé kokosu

opékani, smazeni v tenké vrstvé

mnozstvi

trvanlivé petivo, muffiny, kolace,
croissanty

zelenina pfipravovana na masle nebo
smetané

dorty, zmrzliny, fruktéza, slazené napoje

parky, saldmy, slanina, zebirka,
vnitfnosti

ostatni syry, smetana, plnotu¢né mléko
tuky s transmastnymi kyselinami, mar-
gariny na peceni, tropické tuky, maslo,
sadlo, I0j

kokos

smazeni v hluboké vrstvé, fritovani
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¢eni je mimo jiné i zaclenéni vybranych potravin do 3 kate-
gorii na nutricné preferované, které bychom méli konzumo-
vat prednostné (tab. 4). Druhou kategorii jsou potraviny,
které bychom méli jist v umirnéném mnozstvi. Treti kate-
gorii jsou ty, které bychom naopak méli omezovat. Prefero-
vané potraviny obsahuji prevazné Ziviny potiebné pro nas
organizmus. U druhé kategorie je to podobné, omezujicim
faktorem vsak byva napf. vyssi energeticka hodnota nebo
i zvySeny obsah méné zadoucich zivin. Potraviny treti ka-
tegorie obsahuji vétsi podil rizikovych Zivin (nasycené, pri-
padné transmastné kyseliny, pridany cukr nebo sul).

Zatlenéni potravin, které jsou vyznamnym zdrojem
tuku, do jednotlivych kategorii odpovida vyzivovym do-
poru¢enim ohledné slozeni tukd z hlediska obsahu jed-
notlivych mastnych kyselin a pozadavkdm na vyvazeny
piijem a vydej energie.

Zaveér

PrestoZze se v rOznych médiich, a zvlasté na internetu
muzeme docist fadu protichGdnych informaci o tucich,
jsou véechna vyzivova doporuceni ziskana na zakladé do-
kladné reserée vsech dostupnych odbornych studii rela-
tivné konzistentni. Tuk neni nepfitel a strava zalozena na
nizkém pfijmu tukd neni jiz delsi dobu podporovana. Ne-
ustale plati doporuceni vyvarovat se transmastnym ky-
selindm (TFA) a omezovat pfijem nasycenych mastnych
kyselin (SATA). Nasycené mastné kyseliny by mély byt
ve stravé nahrazovany polynenasycenymi (PUFA). Pred-
nost by méla byt ddvana potravindm s nutri¢né vyznam-
nym obsahem omega-3-mastnych kyselin. To vée pfi za-
chovani rovnovahy pfijmu a vydeje energie. Vedle toho
bychom méli upfednostnovat potraviny obsahujici kom-
plexni sacharidy s vy$sim obsahem vldkniny a omezo-
vat pfijem pridanych cukrd a soli. Pokud se transmastné
kyseliny odstranuji z potravin, tak by se nemél zvySovat
obsah nasycenych mastnych kyselin nad ramec celko-
vého souctu nasycenych mastnych a transmastnych ky-
selin v potraviné pred Upravou slozeni.

O vyzivové hodnoté dané potraviny z pohledu tuks
rozhoduje podil nasycenych mastnych kyselin z celko-
vého obsahu tuku. Potraviny by nemély byt hodnoceny
podle toho, jaké tuky obsahuji. To plati zvlasté v piipa-
dech, v nichZ obsahuje vyrobek vice tukd. Uvadéni vy-
Zivové hodnoty na obalech je od prosince 2016 povinné
a informace najdeme az na malé vyjimky na vsech potra-
vinach. Je-li obsah nasycenych mastnych kyselin ve vy-
robcich maximalné tfetinovy, dand potravina odpovida
z hlediska sloZeni mastnych kyselin vyZivovym doporuce-
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nim. Se vzrUstajicim podilem nasycenych mastnych kyse-
lin by méla byt konzumace potravin vice omezovana. Na
druhou stranu neni potfeba situaci dramatizovat. Osoby
se stiedni fyzickou zatézi, kterd odpovida dennimu dopo-
ru¢enému piijmu 2 000 kcal, maji stanoveny tolerovany
piijem pro nasycené mastné kyseliny 20 g a 2 g pro trans-
mastné kyseliny. Zalezi na kazdém jednotlivci, v které
slozce stravy toto mnoZstvi vycerpa. DUlezZitou roli hraje
osvéta spotiebitele. Soutasna informovanost obcant
ohledné vyZivy neni na dostatec¢né Urovni, coz brani zlep-
Sovani stravovacich navykd. A pravé v tucich se spotrebi-
tel orientuje nejhire.
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