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Příloha č. 1 - slovníček pojmů 

Slovníček pojmů 

Antioxidant 

Antioxidant je látka, jejíž molekuly omezují aktivitu kyslíkových radikálů nebo 

snižují pravděpodobnost jejich vzniku. Tím omezují proces oxidace v organismu nebo 

směsích, kde se vyskytují. Z tohoto důvodů se přidávají do potravin, které by byly jinak 

oxidací nadměrně poškozovány (např. rostlinné oleje - žluknutí). Antioxidanty lze dělit 

na syntetické a přirozené, z nichž nejvýznamnější jsou: β-karoten, vitaminu E, vitaminu 

C a flavonoidy. 

 

Alkoholy 

 Jsou organické chemické sloučeniny ze skupiny hydroxyderivátů. Deriváty 

uhlovodíků, které vznikají náhradou jednoho či více atomů vodíku na atomu uhlíku 

nearomatického uhlovodíku hydroxylovou skupinou OH. 

 

Biologicky aktivní látka 

 Biologicky aktivní látky jsou strukturálně a funkčně aktivní látky přítomné  

v živých organismech. V širším slova smyslu bychom za tyto látky mohli považovat 

všechny sloučeniny od vody po aminokyseliny. Důraz je však kladen na slovo aktivní, 

což znamená, že jde o látky vykonávající, respektive podněcující činnost a pro danou 

činnost specifické. 

 

Civilizační choroby 

Civilizační choroby neboli nemoci „moderní doby“, je souhrnný název nemocí, 

na jejichž vzniku se podílí neovlivnitelné faktory (rodinná zátěž, pohlaví) a faktory 

ovlivnitelné (hlavně životní styl, představující nadměrnou konzumaci vysoce 

kalorických potravin, nedostatek pohybu, nekvalitní spánek, stres, alkohol, kouření a 

značně přispívá i znečištěné životní prostředí).  

V rozvoji jednotlivých chorob se významně uplatňuje proces stárnutí. Přirozené 

stárnutí, stejně jako genetické dispozice každého z nás neovlivníme, avšak, co můžeme 

ovlivnit výrazně, je životní styl, jaký vedeme. 

http://cs.wikipedia.org/wiki/Molekula
http://cs.wikipedia.org/wiki/Kysl%C3%ADkov%C3%BD_radik%C3%A1l
http://cs.wikipedia.org/wiki/Oxidace
http://cs.wikipedia.org/wiki/Potravina
http://cs.wikipedia.org/wiki/Rostlinn%C3%BD_olej
http://cs.wikipedia.org/wiki/%C5%BDluknut%C3%AD
http://stres.zdrave.cz/#utm_source=sao&utm_medium=sao&utm_campaign=zdrave
http://alkohol.zdrave.cz/#utm_source=sao&utm_medium=sao&utm_campaign=zdrave
http://koureni.zdrave.cz/#utm_source=sao&utm_medium=sao&utm_campaign=zdrave


Nejčastější civilizační choroby jsou: srdeční infarkt, cévní mozkové příhody, 

vysoký tlak (hypertenze), ateroskleróza, anorexie, obezita, bulimie, diabetes mellitus, 

nádorová onemocnění, psychické potíže (deprese, únavový syndrom, syndrom 

vyhoření) a alergie. 

K prevenci civilizačních chorob bychom měli přistupovat už od raného věku. 

Doporučuji jíst pestřejší stravu, dodržovat pitný režim, věnovat se pohybu alespoň 3krát 

za týden, dostatek času odpočívat, vyhýbat se stresovým situacím, nekonzumovat 

nadměrně alkohol a omezit, nejlépe přestat kouřit cigarety.  

 

Interesterifikace 

Alternativa tradiční výroby ztužených tuků. Použitím enzymu Lipozyme TL IM 

v procesu nazvaném enzymová interesterifikace se získají ztužené tuky, které 

neobsahují trans nenasycené MK. Uvedené tuky jsou tak zdravější a bezpečnější, neboť 

trans nenasycené MK ve výrobcích zvyšují hladiny LDL-cholesterolu a snižují hladiny 

HDL-cholesterolu. 

 

Ester 

Estery jsou organické sloučeniny, ve kterých je vodík OH skupiny v kyslíkaté 

kyselině nahrazen organickým zbytkem. Chemická reakce, při které ester vzniká, se 

nazývá esterifikace. Nejčastějšími estery jsou estery karboxylových kyselin. Mohou ale 

být odvozeny i od anorganických kyselin. 

 

Cholin 

Amino-alkohol, bio-aktivní látkou, která se dříve řadila mezi vitaminy skupiny 

B, ale vzhledem k tomu, že je částečně lidským organismem vytvářen, je nyní řazen 

mezi „vitageny“ které na rozdíl od vitaminů mají pro organismus význam i jako 

stavební a energetické zdroje. 

 

Makromolekulární látky 

Mají atomy uhlíku spojeny do dlouhých řetězců; mohou se střídat s jinými 

elementy (atomy N, O, S). Jsou složeny ze stavební monomerní jednotky, která se 

http://civilizacni-choroby.zdrave.cz/#utm_source=sao&utm_medium=sao&utm_campaign=zdrave
http://www.industryweek.com/ReadArticle.aspx?ArticleID=11005
http://cs.wikipedia.org/wiki/Organick%C3%A1_slou%C4%8Denina
http://cs.wikipedia.org/wiki/Vod%C3%ADk
http://cs.wikipedia.org/wiki/Chemick%C3%A1_reakce
http://cs.wikipedia.org/wiki/Esterifikace
http://cs.wikipedia.org/wiki/Karboxylov%C3%A9_kyseliny


v makromolekule pravidelně opakuje. Musí obsahovat: násobnou vazbu a alespoň dvě 

reaktivní (charakteristické) skupiny. Polymery dělíme na přírodní a syntetické. 

 

Monokarboxylové kyseliny 

Jsou organické kyseliny, které obsahují karboxylovou skupinu COOH. 

Monokarboxylové znamená, že tyto kyseliny mají v řetězci pouze jednu karboxylovou 

skupinu. Příkladem je kyselina mravenčí, octová, máselná a valerová. 

 

Oleochemie 

Odvětví chemie, která se zabývá studiem rostlinných a živočišných tuků. Jejím 

principem je chemie na základě obnovitelných surovin. Průmysl se zabývá tukovým 

sloučeninami a odvozenými látkami a odpovídajících chemických reakcí a výrobních 

postupů.  

 

Sfingosin 

Je nenasycený aminoalkohol odvozený od oktadekanu. Na aminoskupinu 

v poloze 2 může být amidovou vazbou navázán zbytek vyšší MK. Vzniklý amid se 

nazývá ceramid. Na OH skupinu v poloze 1 se mohou vázat polární skupiny, čímž 

vznikají důležité součásti lipidových dvojvrstev tzv.  sfingolipidy. 

 

Technologie 

Je odvětví techniky, které se zabývá tvorbou, zaváděním a zdokonalování 

výrobních postupů. 

 

Toxicita 

Toxicita je vlastnost látek vyvolávat poškození zdraví člověka. Mnoho látek 

může na člověka působit toxicky. Zda dojde k poškození zdraví, však záleží na 

množství jedu, které se k člověku dostane. Toxická látka je biologicky aktivní látka, 

která i v malých dávkách po vniknutí do těla vyvolá různě těžké poruchy, dočasné nebo 

trvalé a v krajním případě i smrt. 

 

 

http://cs.wikipedia.org/wiki/Karboxylov%C3%A1_skupina
http://cs.wikipedia.org/wiki/Kyselina_mraven%C4%8D%C3%AD
http://cs.wikipedia.org/wiki/Kyselina_octov%C3%A1
http://cs.wikipedia.org/wiki/Kyselina_m%C3%A1seln%C3%A1
http://cs.wikipedia.org/wiki/Kyselina_valerov%C3%A1
http://translate.googleusercontent.com/translate_c?hl=cs&sl=de&u=http://de.wikipedia.org/wiki/Chemie&prev=/search%3Fq%3Doleochemie%26hl%3Dcs%26prmd%3Divns&rurl=translate.google.cz&usg=ALkJrhgSlsPWaZOYC0nZ_F77copxZV59vQ
http://translate.googleusercontent.com/translate_c?hl=cs&sl=de&u=http://de.wikipedia.org/wiki/Pflanzen%25C3%25B6le&prev=/search%3Fq%3Doleochemie%26hl%3Dcs%26prmd%3Divns&rurl=translate.google.cz&usg=ALkJrhjGFuh8XAAqV9m5P0u97LZTQlbYlQ
http://translate.googleusercontent.com/translate_c?hl=cs&sl=de&u=http://de.wikipedia.org/wiki/Tierfett&prev=/search%3Fq%3Doleochemie%26hl%3Dcs%26prmd%3Divns&rurl=translate.google.cz&usg=ALkJrhhtPaz7dxTEuKZy5BmgeUX7DLhxJw
http://translate.googleusercontent.com/translate_c?hl=cs&sl=de&u=http://de.wikipedia.org/wiki/Nachwachsender_Rohstoff&prev=/search%3Fq%3Doleochemie%26hl%3Dcs%26prmd%3Divns&rurl=translate.google.cz&usg=ALkJrhj1oBZPgcM6vAROS2-CgQtOb2z0VA
http://translate.googleusercontent.com/translate_c?hl=cs&sl=de&u=http://de.wikipedia.org/wiki/Chemische_Verbindung&prev=/search%3Fq%3Doleochemie%26hl%3Dcs%26prmd%3Divns&rurl=translate.google.cz&usg=ALkJrhgdAPwMgspERrBPdTj0nu3BRY-5hQ
http://vydavatelstvi.vscht.cz/knihy/uid_es-002_v1/hesla/ceramidy.html
http://vydavatelstvi.vscht.cz/knihy/uid_es-002_v1/hesla/dvojvrstva_lipidova.html
http://vydavatelstvi.vscht.cz/knihy/uid_es-002_v1/hesla/sfingolipidy.html


Příloha č. 2 - nástroj k ověření znalostí. 

DOTAZNÍK 

 

Vážená paní, vážený pane,  

prosím Vás o vyplnění dotazníku na téma tuky ve výživě. Nejedná se o vědomostní test, 

ale o anonymní dotazník a Vámi vyplněné údaje nebudou žádným způsobem 

distribuovány ani poskytovány třetím osobám. Jeho výsledky budou využity ke 

zpracování bakalářské práce na Katedře školní a sociální pedagogiky Pedagogické 

fakulty UK v Praze. Vámi zvolenou odpověď prosím zakřížkujte. 

 

 Za vyplnění dotazníku Vám předem děkuji. 

 

Identifikační údaje 

 

Věk: _________            

 

Pohlaví:  

 

 Žena  

 Muž 

 

1) Patří tuky mezi základní živiny? 

 

 Ano 

 Ne 

 

2) Kolik energetických procent tuku je potřeba zajistit ve vyvážené stravě? 

 

 0-10 % doporučeného denního příjmu energie 

 20-25 % doporučeného denního příjmu energie 

 30-35 % doporučeného denního příjmu energie  

 Tuky by se měly ze stravy úplně vyloučit 

 

3) Rozdíl mezi zjevnými a skrytými tuky spočívá v tom, že: 

 

 Skryté tuky jsou tuky živočišného původu a zjevné jsou původu rostlinného.  

 Zjevné tuky jsou ty, které se konzumují ve formě tuku (margarin, máslo a 

olivový olej). A skryté tuky jsou ty, které se konzumují jako součást potravin 

jako je pečivo, cukrovinky, maso, mléčné výrobky. 

 Skryté tuky jsou v másle a sádle (obsahují vyšší procento tuku, např. máslo 

82 %) a zjevné tuky jsou v margarinech obsahující zastoupením tuku 40-60 

%. 

 Nevím 

 

 

 



4) Liší se suroviny, které se používají při výrobě margarinů a másla? Pokud ano, 

uveďte jaké. 

 

 Ano …………………………………………………………………………… 

 Ne 

 

5) Který z výrobků kupujete? 

 

 Máslo 

 Margarin 

 Oboje 

 Žádný 

 

6) Co jsou to trans nenasycené mastné kyseliny? A jaké mají účinky na lidské tělo? 

 

 Mastné kyseliny lidskému tělu ve větší míře prospěšné. 

 Mastné kyseliny s více dvojnými vazbami v řetězci v poloze trans a jsou 

lidskému tělu při nadbytku škodlivé. 

 Mastné kyseliny s kratším řetězcem, které nemají žádný účinek na lidské 

tělo. 

 Nevím 

 

7) Trans nenasycené mastné kyseliny se vyskytují ve větší míře v: 

 

 Rostlinné oleje 

 Vepřové sádlo, husí sádlo  

 Margariny 

 Rybí tuk 

 

8) Co si představíte pod pojmem „zdravé tuky“? 

 

 Jsou to tuky živočišného původu, například máslo a vepřové sádlo. 

 Tuky rostlinného původu, například olivový olej, slunečnicový olej 

 Margariny vyráběné s nulovým obsahem tuků. 

 Nevím 

 

9) Co je to cholesterol? 

 

 Látka tukové povahy, stavební látka nervů a mozkových buněk, lidskému 

tělu nezbytná. 

 Jedná se o látku tukové povahy, která zabraňuje vzniku civilizačních chorob. 

 Cholesterol je pro lidské tělo téměř bezvýznamný, ale je součástí tuků. 

 Cholesterol je mastná kyselina, která je obsažená v rybím tuku. 

 

 

 

 



10) Jaká je doporučená denní dávka cholesterolu na průměrného dospělého člověka? 

 

 20 mg 

 300 mg 

 500 mg 

 Nevím 
 

 

 

 

 

 


