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Souhrn

Konzumace tuka patfi mezi nejkontroverznéjsi témata v oblasti vyzivy. Vzristajici prevalence obezity
v populaci vede ¢asto k radikalnim doporucenim zcela se vyhybat tukiim misto spravného pristupu dodrzo-
vani vyvazeného pfijmu a vydeje energie. Z hlediska skladby mastnych kyselin ve stravé jsme rovnéz svédky
urcité manipulace s védeckymi poznatky, ¢asto doprovazené neznalosti slozeni jednotlivych potravin ¢i
modernich potravinafskych technologii. Hodné se hovoii o trans-izomerech mastnych kyselin, jejichz vyskyt
v potravé se snizuje, a zapomina se, Ze nasycené mastné kyseliny jsou konzumovany v obrovském nadbytku.
Svym zptisobem moderni hit - konzumace w-3 mastnych kyselin - odvadi ¢aste¢né pozornost od skutec-
nosti, Ze kyselina linolova je rovnéz esencialni a Ze w-6 vicenenasycené mastné kyseliny hraji v organismu
také dulezitou roli. V neposledni fadé casto zavadéjici informace o dopadu primyslovych technologii na
lidské zdravi, démonizace pridatnych latek apod. zastinuji skute¢nost, Ze za naprostou vétsinu soucasnych
civiliza¢nich onemocnéni mohou ¢tyfi nutrienty: nasycené mastné kyseliny, pfipadné trans-izomery mast-

nych kyseliny, stl a cukr.
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Tuky patfi mezi zakladni slozky vyZivy. Jsou vyznamnym
zdrojem energie a dtileZité pro vstfebavani vitaminu roz-
pustnych v tuku. Neopomenutelna je konzumace esencial-
nich mastnych kyselin pro zabezpeceni dilezitych buné¢-
nych funkci. Z hlediska praktického se tuky pozitivné
podileji na senzorickém vjemu potravin. Jsou dileZitym
teplonosnym médiem pfi smazeni a peceni a v neposledni
fadé se podileji na texturnich vlastnostech celé fady po-
travin.

Medidlni tuky

Tuky jsou rovnéz velmi atraktivni téma k diskusi. Sledu-
jeme-li ¢lanky v médiich, neni snad tydne, kdy by se toto
téma neobjevilo v néjaké formé v dennim tisku, popular-
nich ¢asopisech uréenych pro Sirokou vefejnost nebo
v médiich elektronickych. Nejvétsi prostor je v médiich
vénovan tématu obecné konzumace tukd. V souvislosti
s narustem prevalence nadvahy a obezity v populaci, at uz
nasi ¢i celosvétové, se velmi casto setkavame s nékdy az
radikalnimi doporucenimi dplného vylouceni tukd ze
stravy. Tuky maji oproti sacharidim nebo bilkovinam
skute¢né vice nez dvojnasobny obsah energie. Podle po-
slednich doporuc¢eni WHO! z roku 2003 by prijem energie
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ziskany prostfednictvim tukd nemél presahnout 30 %.
Oficialni holandskd doporuceni napt. zvys$uji hranici pti-
jmu tukil az na 35 % pro osoby s normalni hmotnosti.
Ptipadna vys$s$i konzumace by proto vidy méla byt kom-
penzovana odpovidajicim vydejem energie. Statistické
udaje z USA mimo jiné ukazuji, Ze ani pokles konzumace
tukd v posledni dobé nezvratil negativni trendy zvy$ovani
hmotnosti v populaci. Pfijem tukd ma na vyskyt obezity
mnohem mensi vliv nez celkové nevyvazena energeticka
bilance pfijmu a vydeje energie. Striktni omezovani tuka
Casto zacind u tuka viditelnych. Ty, pokud jsou rostlinné-
ho ptivodu, maji nutri¢né preferované slozeni mastnych
kyselin. Konzumace skrytych tuka, vétsinou Zivoc¢isného
puvodu, s pfevahou nasycenych mastnych kyselin (SAFA)
vsak zlistava obvykle nedotcena, coz vede k disproporci
ve skladbé ptijmu jednotlivych mastnych kyselin.

Zmateni dojmtl i pojm@

Méné prostoru se v médiich vénuje skladbé tukii ve stravé,
prestoze je toto téma z hlediska rozvoje nékterych civili-
za¢nich onemocnéni mnohem diilezitéjsi. Okolo 17 mi-
lionti obyvatel celosvétové roéné umira na kardiovasku-
larni choroby, zejména na srde¢ni selhani nebo mozkové
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cévni prihody. Priblizné polovina svétové populace ma
vys$si koncentraci cholesterolu, nez se doporucuje, a vyso-
ka koncentrace cholesterolu je pri¢inou tfetiny kardiovas-
kularnich chorob. Neradostn4 je i prognéza. Okolo roku
2020 by méla byt kardiovaskularni onemocnéni hlavni
pri¢inou tmrti, pfipadné nemohoucnosti. Predpokladd se
narast imrtnosti nad 20 miliont ptipada ro¢né a v roce
2030 nad 24 miliond.

Jsou zde vSak i pozitivni trendy. Roli vyZzivy se v ramci
prevence fady civiliza¢nich onemocnéni priklada stéle
vetsi vyznam, stejné jako zvys$eni fyzické aktivity. Ukazu-
je se, ze zménou zivotniho stylu jsme schopni pozitivné
ovlivnit fadu rizikovych faktord. Naptiklad sniZeni kon-
centrace cholesterolu v primeéru o 10 % mtZze znamenat
snizenf rizika rozvoje kardiovaskularnich chorob o 20 %.

Podivame-li se na tuto problematiku ponékud hloubé-
ji, miizeme konstatovat, ze komunikace v této oblasti je
&asto zmate¢na. Pii¢in je hned nékolik. Casto se objevuiji
senza¢ni informace o novych studiich vlivu nékterého
nutrientu na lidské zdravi, pticemz tyto testy ¢asto pro-
bihaji in vitro nebo na jinych zivocisnych druzich, a ne-
zohlednuji obvyklou troven konzumace daného nutrientu
v ramci lidské populace. Dal$im, velmi ¢asto se vyskytu-
jicim nedostatkem je neznalost skladby potravin. Vysled-
kem byvaji sice spravna doporuceni z pohledu daného
nutrientu, ale zcela zavadéjici informace pro spottebitele,
pokud se tato Zivina v nékteré potraviné nevyskytuje, nebo
se vyskytuje pouze v zanedbatelné, nutri¢né nevyznamné
mife. Tyto skute¢nosti ¢asto vedou dokonce k situacim, ze
informace publikované v populdrnim tisku jsou pfebirdny
odbornou vefejnosti, napt. osettujicim lékafem a preda-
vany ve zkreslené podobé pacientim v péci téchto odbor-
nikud. Nékteré nepresné ¢i zavadéjici informace mohou ve
svém dusledku prispivat k vytvareni nespravnych stravo-
vacich navyka. Stale neni doceniovana zévaznost téchto
problémd.

TFA - aco SAFA?

Z hlediska dil¢iho sloZeni tukt patti k medialné nejatrak-
tivnéj$im téma trans-izomerd mastnych kyselin (dale
TFA). TFA se do potravniho fetézce mohou dostavat vice
zpusoby. Jednak vznikaji enzymovou hydrogenaci v bacho-
ru prezvykavcii. Tyto komponenty jsou pfirodniho pivo-
du. TFA mohou byt pfena$eny potravnim fetézcem do tél
organismd, které se mlékem prezvykavcl Zivi nebo jiné
tuky obsahujici TFA konzumuji. T¥etim, ¢asto nejvyznam-
néj$im zdrojem je pramyslovy proces, oznacovany jako
¢aste¢nd nebo parcialni hydrogenace. TFA vznikaji jakoz-
to vedlejsi produkt pti vysycovani dvojnych vazeb uhlo-
vodikového fetézce. Tento proces se dlouhd 1éta vyuzival
v potravinarském pramyslu k pfeméné ptivodné kapalnych
oleju v pevné tuky z hlediska rozsiteni funkénosti, stabi-
lity a doporucené doby spotteby jednotlivych surovin
a vyrobki. Ctvrtym zptisobem, ktery miize generovat
mens$i mnoZstvi TFA a na néjZ se ¢asto zapomind, je vyso-
ka teplota pri desodoraci oleji.

TFA jsou rovnéz v popredi zajmu odborné verfejnosti
zabyvajici se problematikou lidské vyzivy ¢i studia meta-
bolismu. V poslednich tficeti letech doslo k vyznamnym
posuniim v ndzorech na konzumaci TFA z hlediska zdra-
votnich aspektt. Zatimco v 80. letech 20. stoleti se tvrdilo,
ze konzumace TFA je z hlediska zdravotniho srovnatelna
s monoenovymi mastnymi kyselinami (MUFA), v polo-
viné 90. let byl fyziologicky tcinek srovnavan se SAFA.
Dnes odbornici poukazuji na to, ze TFA ovliviiuji nékteré
rizikové faktory vice nez SAFA. Informace o nezadoucich
ucincich TFA jsou prebirany tiskem témér okamzité, stej-
né jako informace o regula¢nich opatfenich v nékterych
zemich. Americky ufad pro kontrolu potravin a 1é¢iv
(FDA) vyhlasil od ledna 2006 povinné znaceni obsahu
TFA jako soucast nutri¢ni tabulky na obalech potravinar-
skych vyrobkt. Dansko dokonce stanovilo v roce 2003
limit na obsah TFA v tuku jednotlivych vyrobki na 2 %.
Sdéleni, ve kterych potravinach a v jaké mire se TFA
vyskytuji, vSak ¢asto chybi, nebo jsou prebirany informace
zastaralé a nerelevantni pro nds & evropsky trh. Casto se
v tomto sméru hovori o vyskytu TFA v margarinech. Mezi-
néarodni evropskd margarinova asociace (IMACE) ptijala
vroce 2003 doporuceni, Ze vechny margariny urcené pro
koncového spottebitele maji obsahovat maximalné 1 %
TFA vztazeno na produkt, tj. vyznamné méné, nez je
primeérny obsah TFA v masle. Smésné margariny a smés-
né roztiratelné tuky (vyrobky s rostlinnym a mlé¢nym
tukem) by mély obsahovat maximélné 5 % TFA (hodnota
srovnatelnd s obsahem v masle, vyssi pravé diky vétsimu
prispévku z masla) vztazeno na produkt, stejné jako mar-
gariny pouzivané pro primyslové zpracovani, pricemz je
nutno vzdy zvazovat pozadavky na funkénost, specifické
pouziti a poZadavky zdkaznikd. Renomovani vyrobci tato
pravidla dodrzuji, jak opakované ukazal prazkum trhu.
TFA v téchto vyrobcich se na nasem trhu jiz prakticky
nevyskytuji. Na druhou stranu se s TFA miiZeme Castéji
setkat v jemném a trvanlivém pecivu, rtiznych polevach
(nékdy uzivanych i na misli ty¢inkach, které jsou vnima-
ny jako nutri¢né preferované potraviny), pripadné ¢oko-
ladovych nahrazkach. Pokud si nékdo oblibi ur¢ity druh
napt. trvanlivého peciva s vy$$im obsahem TFA a konzu-
muje ho pravidelné, mizZe se snadno stat, Ze denni dopo-
rucend davka, stanovend dle WHO z roku 2003 pod 1 %
energetické, mize byt bézné prekracovana. Ale i zde lze
zaznamenat pozitivni trendy. Renomovani vyrobci téchto
potravinafskych komodit nahrazuji suroviny obsahujici
TFA jinymi alternativnimi tuky. IMACE vyzvala v listo-
padu 2007 své ¢leny, ktefi dodavaji suroviny svym pra-
myslovym odbérateltim, snizit obsah TFA na 2 % (vztazeno
na tuk) v téchto surovindch.

Chceme-li se vyvarovat konzumace TFA, nemusime se
bat margarint od renomovanych vyrobct, podobné dopo-
ruceni plati pro vyrobky trvanlivého peciva. Zbytkova
konzumace mlé¢nych vyrobkil s pfirozenym obsahem TFA
do 5 % se nasledné vejde do celkového limitniho doporu-
¢eni pro TFA - 1 % energetické. Pokud by byla konzuma-
ce tu¢néjsich mlé¢nych vyrobki prece jenom vyssi, mno-
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hem dfive je pfekro¢ena maximélni doporuc¢ovana hra-
nice stanovend pro SAFA.

Bézny spottebitel problematice TFA, nutri¢nich aspektii
jejich konzumace a vyskytu v potravindch navic viibec
nerozumi. Jak vyplyva z priizkumu internetového serveru
www.nadoma.cz, uskute¢néného na jate 2007, kterého se
zudastnilo 3 337 respondentd, o TFA neslysela vice nez
polovina respondentt (55 %). Témét polovina (49,6 %)
nevi, zda je vliv TFA na jejich zdravi pozitivni, nebo nega-
tivni; 44 % si naopak negativni vliv uvédomuje. Témér
50 % (49,2 %) dotazanych si je védomo vlivu TFA na
nemoci srdce a cév, 35 % nevi, na jaké nemoci mohou mit
TFA vliv. Téméf polovina respondentt (46,5 %) je pre-
svédcena, Ze TFA se vyskytuji ve smazenych vyrobcich
z rychlého obcerstveni. Podle 15,9 % respondenti se
nachdzeji v rostlinnych tucich. Naopak v ¢okoladovych
cukrovinkach a susenkach by je hledala jen 2,2 % respon-
dentti. Informace o TFA sleduje na obalech potravin jen
13 % dotazanych. Pokud informace o TFA na obale chybi,
23 % respondentti pfedpokladd, Ze ve vyrobku obsazeny
nejsou; naopak 29,5 % predpoklada, ze ve vyrobku jsou,
ale vyrobce o jejich mnozstvi neinformuje.

Omega-6 PUFA nepravem zatracovany

Druhym, ¢asto diskutovanym tématem jsou vicenenasy-
cené mastné kyseliny (dale PUFA). Lidsky organismus na
rozdil od SAFA ¢i MUFA neumi syntetizovat zdkladni
¢leny fady w-6 a w-3, kyselinu linolovou, respektive lino-
lenovou. Tyto esencialni mastné kyseliny museji byt pri-
jimany potravou. Vyznam PUFA pro snizovani koncent-
race cholesterolu je znam jiz od poloviny dvacatého sto-
leti. Do této doby lze i datovat pocatky preference konzu-
mace rostlinnych tuku z hlediska potencialniho omezeni
rozvoje rizik kardiovaskuldrnich chorob. Vyzivové dopo-
rucené davky nerozliSovaly zpocatku jednotlivé druhy
PUFA. V poloviné devadesatych let minulého stoleti zaca-
lo pribyvat vice informaci o pozitivnich u¢incich fady
w-3 PUFA (protizanétlivy, antiarytmicky, antitromboticky,
zlepSovani pruznosti cév apod.). Pod vlivem téchto - svym
zptisobem mddnich - trendil se pozapominalo i na opa-
kované prokazany, neménny a mnohem vys$i Gc¢inek na
snizovani koncentrace cholesterolu v krvi u kyseliny lino-
lové jakozto zastupce fady w-6 PUFA.

Druha polovina devadesatych let byla rovnéz charak-
teristickd stanovovanim raznych pomért optimalni kon-
zumace PUFA w-3: w-6. S citacemi téchto doporudeni se
stale jesté muzeme setkavat, i kdyZz stanovovani poméra
PUFA w-3 : w-6 se jiz jevi jako prekonana zalezitost. Sou-
hrnnd zprava WHO z dubna 2003 uvedla véci na pravou
miru. Jako nejdulezitéjsi mastna kyselina z hlediska vyzivy
byla potvrzena kyselina linolova ze skupiny w-6 a jako
druha nejduleZitéjsi w-3 kyselina linolenova. Konzumace
w-6 PUFA by méla tvotit 5-8 % denniho energetického
pfijmu na strané jedné, w-3 PUFA 1-2 % energetického
prijmu na strané druhé. V minulosti pouzivané stanovo-
vani doporuc¢ovaného poméru w-3 : w-6 PUFA s sebou
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neslo jesté dalsi negativa. Dochazelo k jakémusi zndmko-
vani jednotlivych potravin, z pohledu poméru w-3 : w-6
PUFA. Pritom se vibec nebralo v uvahu, Ze jednotlivé
potraviny jsou soucasti stravy a Ze z pohledu konzumace
vidy rozhoduje celkovy ptijem jednotlivych nutrientd,
nikoli jejich zastoupeni v jednotlivém produktu. Divody,
proc nejsou poméry w-3: w-6 PUFA dtilezité, jsou rovnéz
vysvétleny v praci Stanleye z roku 2007.> V souvislosti
s mastnymi kyselinami fady w-6 se nékdy hovofii o jejich
nadbytku v potravé. Konzumace w-6 PUFA do 12 % ener-
getického prijmu je hodnocena odbornou vetejnosti jako
bezproblémova. Nékdy dochazelo i k mylné interpretaci
zavéru, kdy podstatou nebyla nadbyte¢nd konzumace w-6
PUFA, ale nedostate¢ny piijem mastnych kyselin fady
w-3. Doporucované hodnoty pfijmu w-6 PUFA nejsou
prekracovany ani v zapadni Evropé, jak ukazala evropska
studie TRANSFAIR,? ani u nds, a to i pfesto, ze celkova
konzumace tuki v Ceské republice je mnohem vy3si nez
doporucovana.* Vzhledem k béznému sloZeni jednotlivych
tuk® a obvyklé skladbé potravin se rovnéz nemusime
nadmérné konzumace w-6 PUFA obavat. Je-li celkovy
piijem tuk® v ramci obvyklé stravy pod kontrolou nebo
i v mirném prebytku (do 35 %), nemuze dochazet ani
k nadmérné konzumaci w-6 PUFA. Skladba tuku, které
jsou soucasti bézné stravy, to prosté neumozni.

Obecné plati, Ze je horsi dodrzet vyzivové doporucené
davky tykajici se prijmu w-3 PUFA, byt tyto jsou nizsi
(1-2 %) nez u w-6 PUFA (5-8 % energetickych). Dopo-
rucené davky tykajici se denniho pfijmu w-3 PUFA jsou
v poslednich letech dopliovany o hodnotu 200 mg w-3
PUFA s prodlouzenym fetézcem, reprezentovanych dvéma
hlavnimi zastupci: kyselinou eikosapentaenovou (EPA)
a kyselinou dokosahexaenovou (DHA). Jak se ukazuje,
konverze kyseliny linolenové v ramci metabolickych pro-
cesti prolongace a desaturace neni dokonald a pro dosazeni
dostate¢né koncentrace PUFA s prodlouzenym fetézcem
v organismu je nutno dopliovat mastné kyseliny EPA
a DHA prijmem z potravin. VyZivova doporuceni proto
zahrnuji konzumaci ryb jednou az dvakrat tydné.

Co maji slySet pacienti?

Tretim tématem, které se kupodivu jen malo medializuje,
je konzumace SAFA. Tézko posoudit, jestli toto téma neni
dostate¢né atraktivni, nebo pro¢ tomu tak je. Ukazuje se,
ze pravé nadmérna konzumace SAFA je u nds z pohledu
skladby tukt problémem ¢islo jedna. Casto se miizeme
setkat s ponékud nekonkrétnimi doporuéenimi typu
»preferujte konzumaci rostlinnych tuka pred zivo¢isSnymi®
nebo ,rostlinné tuky by mély tvorit dvé tfetiny ptijmu
tukd, zatimco Zivoci$né pouze jednu tfetinu® Tato
a podobna doporuceni vsak neodrazeji realitu, jaké tuky
jsou u nas skute¢né konzumovany a jak vypada pramérna
skladba stravy v CR. Dle doporu¢eni WHO z roku 2003
by konzumace SAFA neméla prekrocit 10 % energetické-
ho ptijmu. V souvislosti s konzumaci Zivo¢i$nych tukii se
hovotiio omezovani ptijmu cholesterolu z potravin. WHO
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dale doporucuje omezit piijem cholesterolu pod 300 mg
denné. Ukazuje se v$ak, ze dodrzovani limitu pro SAFA
je mnohem dulezitéjsi. Néktera dal$i mezinarodni dopo-
ruceni pro rizikové skupiny s vyskytem kardiovaskularnich
onemocnéni tuto hodnotu jesté dale snizuji na 7 % ener-
getického prijmu, podobné jako limitni hodnotu pfijmu
cholesterolu pod 200 mg denné. Spotfeba nasycenych
mastnych kyselin je v CR zhruba dvojndsobna nez odpo-
vida doporucenym vyzivovym davkam pro SAFA. V roce
2000 ¢inila konzumace SAFA 56,9 gramtl na osobu a den,
ptri¢emz prevazna vétsina SAFA byla konzumovana ve
formé skrytych tukt.* Skladba stravy se do roku 2006
prili§ nezménila. Spotteba masa s vysokym podilem vep-
fového ztistala témeér stejna, doslo ke zvy$eni konzumace
ve statistické kategorii mléka a mléénych vyrobkt (mimo
masla, které je statisticky sledovano zvlast) z 214 kg na
239 kg. Je zfejmé, Ze doporucené denni davky pro SAFA
jsou v CR stale vyznamné prekracovany a kvéta doporu-
¢enych davek pro SAFA je jiz vycerpana prostrednictvim
skrytych tukid. Doporuceni 1ékafti pacientim by tudiz
mélo spise znit: ,,ddvat pfednost konzumaci méné tu¢né-
ho masa a nizkotu¢nych mlé¢nych vyrobkd, vyhybat se
konzumaci dal$ich viditelnych Zivoc¢i$nych tukil (masla
a sadla) a nahradit je vyrobky z rostlinnych oleji s niz$im
podilem SAFA®

Dals$im souvisejicim aspektem je, Ze pokles konzumace
SAFA se stéle nedocenuje. MiiZzeme najit fadu prikladt
nejen v individualnich studiich, ale i v celopopula¢nich
vzorcich. Velmi zndamym piikladem je zména stravovacich
navykd ve Finsku (a jeho provincii Severni Karélie).
V sedmdesatych letech zde byl vysoky podil zaméstnanos-
ti v zemédélstvi. V roce 1972 téméf nikdo nekonzumoval
odtu¢néné mléko a devadesat procent populace bylo
zvyklych konzumovat chleba s maslem. Po cilené osvété
Narodniho zdravotniho tstavu zaméreného na nasycené
tuky, koufeni a konzumaci soli doslo k vyznamné zméné
stravovacich zvyklosti. V roce 1997 konzumovalo odtu¢-
néné mléko jiz zhruba 50 % populace a na druhé strané
pouze 10 % chleba s maslem. V obdobi let 1972-1997 doslo
k poklesu celkového cholesterolu v populaci o 18 %, pokle-
su mortality v produktivnim véku o 82 % a prodlouZeni
stfedni délky Zivota o sedm let. Pro dalsi priklad nemusi-
me chodit daleko, i kdyZ spoustécim mechanismem tento-
krét nebyla osvéta. K 1. 1. 1991 u nas doslo k zavedeni dané
z pfidané hodnoty a zménila se dota¢ni politika masla, coz
mélo za dusledek skokovy narust jeho ceny. Nasledné se
vyznamné snizila konzumace masla, které bylo postupné
z vétsi ¢asti nahrazeno rostlinnymi tuky. V letech 1988 az
1997 doslo k vyraznému poklesu koncentrace non-HDL
cholesterolu o 13 % a vyznamnému snizeni mortality
v diisledku kardiovaskularnich chorob. Pfinos ovliviiova-
ni stravovacich navyki jiz od détského véku publikovali
v srpnu 2007 Niinikoski a spol.® V rozsahlé studii zahrnu-
jici déti do 14 let byl definovan ptijem tuku kontrolované
skupiny v rozmezi 30-35 %, pricemz SAFA tvorily maxi-
malné jeho jednu tretinu. Celkovy pfijem cholesterolu byl
niz$i nez 200 mg denné. U déti po jednoroénim obdobi

kojeni bylo konzumovéano odstfedéné mléko v mnozstvi
0,5-0,6 1 a jako zdroj tuku slouzil fepkovy olej v mnozstvi
2 a7 3 lzi¢ky nebo rostlinny tuk (margarin) v kelimku
s nizkym obsahem SAFA. Vysledkem byla statisticky
vyznamné niz$i koncentrace cholesterolu u v$ech sledo-
vanych vékovych skupin.

Moderni a zdravéjsi nahrazuje tradici

Posledni druh dezinformace, jiZ je bézny spottebitel ¢asto
vystaven v souvislosti s t¢ématem rostlinnych tuki ¢i mar-
garind, prameni z neznalosti vyrobnich postupt, pripad-
né prebirani nékterych velmi zastaralych informaci. Mezi
pojmem margarin a ztuZeny tuk se ¢asto klade rovnitko.
To je ¢asty omyl. Margariny se vlastné nikdy ztuzovanim
nevyrabély. Technologie ztuZovani, proces zalozeny na
vysycovani dvojnych vazeb v mastnych kyselinach reakci
s vodikem, se pouzivala pouze k pfipravé jedné z kompo-
nent tzv. tukové nasady — smési tukd, z nichZ byl findlni
produkt nasledné vyroben. Dne$ni moderni vyrobky
Castecné ztuzené tuky v tukové nasadé jiz v naprosté vét-
$§iné pripadii neobsahuji. Soucasny trh se surovinami
nabizi fadu alternativnich moznosti, jak ztuzené tuky ve
vyrobcich nahradit. Kromé pfimého pouziti v pfirodé se
vyskytujicich tuhych tuki se ¢asto vyuzivaji tuky ziskané
frakcionaci (zahfevem suroviny nad bod tdni s naslednym
ochlazenim na potfebnou teplotu a fyzikalnim oddélenim
kapalné a tuhé faze) nebo preesterifikaci (zdaménou mast-
nych kyselin definované smési nékolika tukovych surovin
na jednotlivych pozicich glycerolu). Tyto technologie
umoznuji pripravu nekone¢ného mnozstvi surovin. Jejich
cilené nasledné pouziti ve vyrobcich umoziuje prednim
vyrobctim dosahovat vynikajicich uzitnych vlastnosti
vyrobkdl, stejné jako preferovaného nutri¢niho slozeni pro
dany ucel pouziti. Vlastni vyroba rostlinnych tuku je
podobné jako vyroba masla zalozena pouze na fyzikalnich
procesech. Klasické stloukani masla v maselnici na ven-
kové je dnes nahrazeno primyslovymi technologiemi.
V minulosti se nechal mléény tuk vyvstavat na hladiné,
odkud se sbiral. Dnes je oddélovan pramyslové v odstre-
divkach. Vyroba margarint je zaloZena na tfech rovnéz
fyzikalnich principech: intenzivnim michdnim pfedem
pripravené smési tukové a vodni faze vznikne homogenni
smés, kterd se nechd krystalizovat na chlazenych valcich
a soucasné se mechanicky zpracovava hnétenim. Oleje
a tuky pouzité ve vyrobcich se ziskavaji pfevazné z olejnin.
Pro nase klimatické podminky jsou typické fepka olejka
nebo sluneénice, ze zahrani¢nich plodin se nejéastéji
dovazeji jiz zpracované poloprodukty palmy olejné nebo
kokosové. O margarinech se ¢asto hovotijako o ndhrazkach
masla. To je zcela prekonany historicky prezitek. Je pravda,
Ze margarin byl vyvinut na popud cisate Napoleona III.
v druhé poloviné devatenactého stoleti pro potfeby arma-
dy misto tehdy nedostatkového masla. Postupem ¢asu se
margariny staly samostatnou kategorii, kterd md zcela
zjevné funk¢éni prednosti uzptisobené vzdy hlavnimu
ucelu pouziti. V poslednich letech jsou cilenou tpravou
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slozeni mastnych kyselin, ptipadné obohacovanim o dal-
$§1 vyznamné mikronutrienty, o¢ividné i jejich nutri¢ni
prednosti.

Zavérem je mozno konstatovat, Ze orientovat se v pre-
mife riznych doporudeni ¢asto protichidnych nemusi
byt ani sloZité, mame-li na paméti jednoducha pravidla.
V ramci vyvazeného ptijmu a vydeje energie neni vét§inou
potteba omezovat konzumaci tukd. Pfi sestavovani sklad-
by stravy preferujeme ryby a masa s niz§im obsahem tuku
oproti masu vepfovému, nizkotuéné mlééné vyrobky,
z viditelnych tukua volime tuky rostlinné — a u v$eho pla-
ti, ze u renomovanych vyrobct je jistota moderniho
zptisobu vyroby. Proto i primyslové vyrabéné pecivo
s vy$$im obsahem tuku rovnéZ vybirdme spiSe od zna-
méjsich vyrobcil. Vyvazena a pestra strava zarucuje piijem
vSech dilezitych nutrienttl a pfimérena télesna aktivita

prispiva k celkové vitalité. Pri vybéru potravin je také
potfeba v§imat si znaceni a idaji na obale. Informaci
o vyzivovém sloZeni pribyvd a stdvaji se prehlednéjsi
(aktualné napt. GDA znaceni — doporucované denni
mnozstvi vztazené na 2 000 kcal - standard energetické-
ho ptijmu pro primérné aktivni dospélou zenu). Na
druhé strané je potfeba si uvédomit, ze za vétSinu civi-
liza¢nich onemocnéni v dne$ni dobé odpovidaji hlavné
¢tyriklicové nutrienty: vedle tukovych komponent (SAFA
a TFA) obsirnéji diskutovanych v ramci této prace jsou
to dale cukr (,prazdné“ kalorie - riziko obezity) a stl
(hypertenze). Informace o pramyslovém zpracovani
surovin, pfidatnych latkach a jiné mddni trendy jsou
zcela podruzné, byt se jim v médiich vénuje mnohem vice
prostoru. Tyto informace pouze prispivaji k mateni vetej-
nosti.
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