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Anotace

Bakalaiska prace se zabyva tuky z pohledu vyzivy, kde jsou tuky chapany jako
jedna ze zékladnich zivin ve vyzivé Clovéka. Konkrétné se zabyva charakteristikou
tukl, jejich technologickym zpracovanim a vyznamem ve stravovani cloveéka.
Podrobnéji se zaméiuje na zjiSténi konkrétnich znalosti o tucich mezi vybranymi
dospélymi osobami.

Cilem této prace je objasnit, do jaké miry maji vybrané dospélé osoby piehled
o tucich a jaké maji znalosti, které nésledné¢ mohou vyuzit ve svém bézném zivoté pii
vybéru pokrmii a pfipravé stravy. Soucasné je také cilem ziskat podklady o znalostech
0 tucich, které budou nasledné vyuzity v dal$i praci, kde se zaméfim na jinou cilovou

skupinu a to na studenty ze stfednich §kol a gymnazii.
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Annotation

Bachelor theses is concerned with the fats in terms of nutrition, where fats are
regarded as one of the basic nutrients in human nutrition. Specifically, is concerned with
the characteristics of fats, their technological processing and importance in human
boarding. Detail is focused on finding specific knowledge about fats among selected
adults.

The aim of this work is to clarify the extent to which selected adult overview
of fats and what have the knowledge, which in turn can use in your everyday life when
choosing foods and preparing meals. At the same time also to provide input for
knowledge of fats, which are subsequently used in further work, which will focus on a
different target group namely students from secondary schools and grammar schools.
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Uvod

Téma zdravé vyzivy, zdravého zivotniho stylu a spravnych stravovacich navyka
se stava v nasi spolecnosti stale vice popularni. Zdravé stravovaci navyky ovliviiuji cely
zivot Clovéka a pojem zdravi je tfeba chépat jako trvalou hodnotu, kterou je nutno

ochraniovat a rozvijet.

Tuky jsou v dnesni dob¢& velmi atraktivnim tématem. Nové diskuze na toto téma
se objevuji kazdy tyden. Zdrojem informaci o vyznamu tukl v lidském zivoté je fada
¢lankt, diskuzi a odborné literatury, a to jako soucast tematickych ¢asti tisténych
periodik, casopisti urcenych pro Sirokou vefejnost i odborniky nebo specialisty
a v neposledni fad¢ velmi oblibend elektronickd média. Nejcastéji jsou publikované
lanky souvisejici s naristem obezity a jinych civilizadnich chorob®, dale &lanky
vénované konzumaci tuki a jejich roli v dodrzovani zasad pro zdravou vyzivu, rozsifeni
informovanosti o cholesterolu, diskuzim o margarinech a v posledni dob¢ také trans
nenasycenych mastnych kyselin zvySujici rizika riznych onemocnéni.

V ¢lancich a médiich zabyvajicich se Zdravyrni2 i nezdlraV}'/mi3 tuky lze nalézt
pravdivé vyroky, ale 1 fadu nepravdivych informaci. Takové informace byvaji Casto
nelplné ¢1 zaméneéné a Ctendii se v nich slozit¢ orientuji. Dale mohou byt pro nékteré
¢tendfe nesrozumitelné odborné nazvy a oznaceni, které mnohdy zistavaji

nevysvétleny, a je nutno si dohledat vyznam nékterych vyrazii v literatufe.

K volb¢ tohoto tématu mé vedlo hned nékolik divodi. Prvnim didvodem je
vlastni zdjem o zdravou vyZivu a zasady zdravého Zivotniho stylu. V rodin€ mé vzdy
vedli Kk zdravému stravovani a pohybu. Je pro me zcela pfirozené zajimat se o to, co jim

(ve smyslu slozeni stravy) a peCovat o svij zdravotni stav. Vzdy jsem se ale také

! Pojem je vysvétlen ve Slovniku pojmi v piiloze &. 1.

2V textu je pouzit pojem zdravé tuky ve vyznamu tuku s vy$§im zastoupenim esencialnich mastnych
kyselin. Mezi tyto tuky fadime rybi tuk a tuky rostlinného pivodu, napiiklad olivovy a slune¢nicovy olej.
3V textu je pouZit pojem nezdravé tuky ve vyznamu tuki Zivo&isného ptvodu obsahujici ve vys§i mite
trans nenasycené mastné kyseliny. Naptiklad veptové sadlo.



zajimala o to, jestli je tato stranka Zivota dulezita i pro ostatni v mém okoli, pro mé
pratele nebo vrstevniky.

Druhym z davodd, pro¢ jsem zvolila toto téma, je aktualnost problematiky tuku
ve stravovani. Jak jiz jsem uvedla vySe, zrtiznych médii se neustale dozvidame
0 pottebnosti konzumovat praveé ty vhodné tuky. Pokladam si ale stile otazku, zdali
piijemci medidlnich sdéleni skutecné dobie rozumi tomu, co média prezentuji. Co jsou
to zdravé tuky? K ¢emu slouzi? Pro¢ mam koupit tento vyrobek a ne jiny.

Poslednim divodem je také piedeslé studium na stiedni Skole v oboru
technologie tuk a detergentli (Cisticich prostiedkl). Pii studiu jsem ziskala cenné
teoretické poznatky, které chci vyuzit praveé pii tvorbé této bakalaifské prace, a které
jsou dobrou zakladnou pro rozsifovani védomosti a zkuSenosti v této problematice.
Nespornou vyhodou je moznost plynulé navaznosti a lepsi orientace v problematice

jako celku.

V teoretické Casti se podrobné zabyvadm problematikou tukti. Upfesiiuji zde
vyznam tukl ve vyZzivé, jejich rozdéleni dle plivodu a rozdil mezi skrytymi a zjevnymi
tuky. V nasledujicich kapitolach dopodrobna popisuji druhy tukt vcetné jejich ziskavani

a technologie vyroby.

Cilem orienta¢niho Setfeni je zjistit skute¢nou informovanost vybranych
dospélych osob v problematice tuki a jejich porozuméni pojmum, které jsou s tuky jako
soucasti vyzivy Clovéka spojeny. Vysledky této prace, zejména orientacniho Setieni,
budou nasledné vyuzity pro mou diplomovou préci, kterd bude ale zamétena na cilovou

skupinu studentti na stfednich Skolach.



1 Vyznam tukii ve vyZivé

Tuky jsou jednou ze zdakladnich Zivin (spolu s bilkovinami a sacharidy) a pro
na$ organismus jsou nezbytné dulezité. Piedstavuji bohaty zdroj energie. 1g tuku
poskytuje 9 kcal = 37,7 kJ energie, ktera je uchovavana v dlouhych uhlovodikovych
fetézcich vysSSich mastnych kyselin (dale jen MK). Jednotlivé typy MK by mély byt
zastoupeny Vv optimalizovaném poméru ,nasycené : monoenové : polynenasycené,
1:1,4:06

Jedna tfetina denniho pfijmu by méla byt hrazena tuky zivociSnymi (méslo,
veprové sadlo, hovézi 1dj). V téchto tucich prevazuji tzv. nasycené MK, které pfispivaji
ke zvySovani hladiny cholesterolu v krvi. Zbyvajici dvé tretiny by mély tvorit kvalitni
tuky rostlinného ptivodu (rostlinné tuky a oleje), v nich pfevazuji tzv. nenasycené MK,
které podporuji snizovani cholesterolu v krvi. Do skupiny nenasycenych MK patii
polyenové MK, mezi které zahrnujeme MK n - 6 a n - 3 (dfive oznaované jako omega
- 6 a omega - 3). Tyto tzv. esencialni MK jsou pro nase zdravi velmi dalezité. Ve stravé
by nemél ptijem tukt piekrocit 30 - 35 % z celkového denniho energetického piijmu.
U déti by z celkového piijmu energie méli tuky tvotit 30 - 40 % s ohledem na vék
(TomeSova, 2008). ,,Prijem by vsak nemél byt nizsi nez 20 % z celkového energetického
pf;'jmu“s.

Tuky se vyznaCuji nékolika funkcemi. Umoziuji vstfebavani vitamini
rozpustnych V tucich (A, E, D, K). ZvySuji jemnost potravin a zlepSuji jejich senzorické
vlastnosti, vyvolavaji u jedince pocit sytosti. Jsou soucasti vSech bunék organismu.
Organismus potiebuje tuky k tvorbé hormontl, podileji se také na funkci klize, nervové
(Maradova, 2007).

Tuky jsou p#irodni organické slouceniny rostlinného i zivoc¢isného puvodu.
Jejich spole¢na vlastnost je nerozpustnost a nemisitelnost s vodou. Jsou rozpustné

v lipoﬁlnich6 rozpousStédlech. Obsahuji vys$i monokarboxylové kyseliny7 vazané

* (Maradov4, 2007, s. 46)

® (J. Brat, J. Dostalova, 2007).

®0Oznadeni slou¢enin nebo skupin rozpustnych v tucich, olejich, uhlovodicich a jinych organickych
rozpoustédlech, ne vSak ve vodé.
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na alkohol® ve form& ester®. Nejvyznamngjsi z nich v potravé jsou jednoduché lipidy,
Vv nichz alkoholickou ¢ast tvoti glycerol. Maji nizkou teplotu tani a jsou leh¢i nez voda.
Podléhaji rozkladu (zluknuti). Tuky lze vyuzivat v potravinafstvi a v kosmetickém

pramyslu napiiklad pro vyrobu mydel a saponati (Sicho, 1981).

1.1 Vyskyt a rozdéleni tukl

Podle ptivodu se tuky rozd€luji na restlinné oleje (slunecnicovy olej, makovy
olej, sezamovy olej, olivovy olej, podzemnicovy olej), rostlinné tuhé oleje (kakaové
maslo, kokosovy tuk) a Zivecisné tuky (veptové sadlo, 10j, maslo, rybi tuk, husi a slepici
sadlo, konské sadlo).

Vyskytuji se ve formé zjevné a skryté. Zjevné tuky jsou ty, které se bézné
pouzivaji pti kuchynské upravé potravin (jedly olej, margarin, méslo). Skryté tuky jsou
obsazené v potravinach (mlécné vyrobky, cukrovinky, pecivo) (Panek, Pokorny a
Dostalova, 2007). Podle obsahu tukti se potraviny rozdéluji na potraviny s vysokym
obsahem tukll (obsahujici 30 % a vice tuku z celkové energetické hodnoty produktu)
napf. smetanové vyrobky, majonéza, tucné maso (napi. veprové, kachna), ofechy, mak,
Cokolada a bilé, jemné a trvanlivé peCivo, a potraviny snizkym obsahem tukt
(obsahujici 30 % a méné tuku z celkové energetické hodnoty produktu) napi. ovoce,

zelenina, lusténiny, brambory, vyrobky z obilovin, nékteré ,,light “ potraviny.

1.2 Vyzivova hodnota tuk

Vyzivova (nutricni) hodnota je mira, do jaké potrava uspokojuje vyzivové
naroky clovéka. K zdkladnim parametrim patii biologickd hodnota poZzivatin,
vyuzitelnost zakladnich Zivin (tuky, sacharidy a bilkoviny), stravitelnost a tdaj

energetické hodnoty. V oblasti tukd se uvaddi mnozstvi nasycenych MK, trans

789 Pojmy jsou vysvétleny ve Slovni&ku pojmil v piiloze &. 1.
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nenasycenych MK a cholesterolu nebo zastoupeni esencidlnich MK. Stravitelnost tuki
je u vSech tukl téméf stejna (okolo 90 %), nejlépe stravitelné a vsttebatelné jsou MK,

které maji v fetézci pocet uhliki do 12, obsazeny naptiklad v masle (Maradova, 2007).

1.3 Rezervni tuky

3

,Tuky v téle clovéka slouzi jako dlouhodoba rezerva energie“.® Tuk je vydatnym
zdrojem energie. Tukova rezerva dokaze dostatecné¢ dodavat potfebnou energii az mésic
a vice. Télo si vytvaii tukové zésoby a rezervy pro kratkodoby riast, dlouhodobé
hladovéni a ptfipadné pro obdobi kojeni, kdy se tukové rezervy vytvareji béhem
téhotenstvi. Zdrojem této zasobni energie jsou tuky z vyzivy clovéka, v piipadé
nedostatku tuk ve stravé, vznika zasobni energie napiiklad ze sacharidi (Panek,
Pokorny a Dostalova, 2007).

Typickym mistem pro ukladani rezerv jsou v malém mnozstvi jatra, ve vEétSim
mnozstvi okoli jinych vnitfnich orgénd, kde zastdvaji také funkci ochrannou pied
narazy. VétSinové ukladani tukové rezervy zastavaji takzvané tuky podkozni, opétovné
s funkci ochrannou a proti tepelnym ztratdm. K uloZeni tuk dochazi nerovnomérné. Pti
nadmérném ukladani dochazi k otylosti, kterd vede k pfiliSnému zatizeni kloubl a

omezeni ¢innosti vnitfnich organd.

Dale v praci se vénuji podrobnému popisu a zakladnim informacim o tucich,
které se vyskytuji v surovém stavu, a dale uvadim jejich ziskavani, vyrobu a Gpravu pro
lidskou konzumaci. Na konci kazdé kapitoly uvadim piiklady tukt pattici do dané

skupiny a jejich nejvhodnéjsi pouziti.

1% (Panek, Pokorny a Dostalova, 2007, s. 91)
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2 Rostlinné oleje

Obecné informace

Rostlinné oleje jsou nezbytnym zdrojem esencialnich MK, vitamint rozpustnych
Vv tucich a fytosterolti, které se podileji na snizeni absorpce cholesterolu v krvi. Oleje se
pouzivaji v surovém stavu pro dalsi zpracovani a vyrobu v tukovém primyslu. Piestoze
rostlinné oleje maji mnoho spole¢ného, kazdy konkrétni druh je ve svém slozeni
specificky. Spolecny je vysoky podil nenasycenych MK a naopak nizky obsah
nasycenych MK. Vyznamny je také obsah vitaminu E (tokoferol), ktery pusobi jako
pfirodni antioxidant™. K vyrob& rostlinnych olejii se pouzivaji nejéastji rostliny, které
ve svych ¢astech (plody, semena, duziny) hromadi tuky. Plody (olej palmovy, olivovy a
avokadovy) je nutné zpracovavat co nejdiive po sklizni, protoze jsou naro¢né na
pfepravu. Semena (vétSina olejll) 1ze dlouhodobé skladovat, uchovavat a ptepravovat.
Oleje obsahuji nenasycené MK olejovou, linolovou a linolenovou. Oznacované jako

tuky zdravé (Panek, Pokorny a Dostalova, 2007).

Faze ziskavani oleji a faze vyroby

Faktory ovliviiujici kvalitu surového oleje jsou podnebi péstovani olejnatych
surovin, chemické a biologické procesy plodiny, tprava a skladovani semen,
technologie extrakce a lisovani, mikrobiologicka kontaminace. Vyroba a ziskavani tukt
jsou zavislé na riiznych postupech a technologiichlz. Mezi prvni a dualezité faze fadime
po vypé&stovani rostlinnych surovin jejich sbér a manipulace s tukovymi surovinami.
Pod manipulaci si mlzeme ptedstavit prepravu surovin, CiSténi a suSeni semen,
skladovani, loupani, mleti a klimatizaci, to vSe ovliviiuje technologickou jakost a
ekonomiku pramyslu.

Semena je nutné distit z diivodu obsahu necistot mechanickych, prachovych a
rostlinnych zbytkd. Tyto necistoty zplsobuji zmény jakosti oleje. Nasleduje suseni,

které se provadi rovnomérné, za urcité teploty, tak, aby se uvolnila potfebna vlhkost,

12 pojmy jsou vysvétleny ve Slovnitku pojmi v piiloze ¢. 1.
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ktera je neustale odvadéna pry¢. Tukové suroviny je nutné skladovat na suchych a dobie
vétratelnych mistech se samovolnou cirkulaci vzduchu do maximalni teploty 40 °C a
kritickou vlhkosti mezi 9 - 12 % aby nedochazelo k mikrobiologické kontaminaci a
negativnimu vlivu na vysledny produkt.

Dalsi fazi je uprava semen - loupdni a odslupkovani. Spolecné se slupkami
dochazi k odstranovani nevhodnych nebo Skodlivych barevnych oleji a smisenych
voskl. Mleti se provadi rozruSenim struktury jadra a rozemletim seminek. Pti zvétSené
ploSe a rozdrceni semen se oleje 1épe ziskavaji. K tomu se také poziva klimatizacni
panev, kde dochazi k procesu klimatizace. Zde se na semena pusobi teplotou a vlhkem,
coz zpusobuje nabobtnani a dojde k rozsifovani pori, ze kterych se uvolituje olej (Filip
in Kadlec a kol., 2008).

Lisovadni nasleduje po zékladni Upravé tukovych semen. Jedna se o nejstarsi
zpusob ziskavéani oleji. Lisovani je zalozeno na mechanickém oddélovani oleje ze
semen. Muzeme ho provadét za studena (napiiklad kvalitni olivovy olej) nebo
zahtivanim (napfiklad slunecnicovy olej). K lisovani se dnes pouzivaji kontinudlni
Snekové lisy. Olej, ktery se ziskava z lisovani, obsahuje jesté¢ okolo 10 % necistot a je
nutné ho vydcistit. K této fazi se pouzivaji filtry nebo odsttedivky. Produkty z lisovani
jsou olej a pokrutiny™ (obsahuji az 10 % zbytkového oleje). Surovy lisovany olej se
cerpa do zasobniku a pokrutiny se dale zpracovavaji (Filip in Kadlec a kol., 2008).

Extrakce neboli vyluhovani oleje zpokrutin po lisovani se provadi od
19. stoleti, nejvetsi rozvoj byl po roce 1918. Je zaloZena na rozpoustédle, do kterého se
rozpusti extrahovana latka a ta se zpétné ziskava destilaci. Extrakci lze provadét za
studena ¢i tepla. Dulezita je volba rozpoustédla, to se voli dle suroviny, provoznich
podminek, nesmi byt toxické a vybuSné, nesmi ponicit zafizeni, musi byt nehotlavé,
nemisitelné s vodou, ekologicky Setrné s nizkym varnym teplem. Po extrakci zlstava
Srot, ktery obsahuje zbytky oleja, bilkoviny a vlakninu, které se pouzivaji do krmnych
smési pro dobytek (Filip in Kadlec a kol., 2008).

Rafinace se provadi za Gcelem zbavit olej netukovych slozek a upravit ho pro
lidskou vyzivu a ke konzumaci. Rafinaci se odstranuji barviva, aromatické latky,

fosfolipidy, volné MK, polysacharidy, stopové prvky kovl, vosky, organické kyseliny a

3 pokrutiny se také vyuzivaji do krmnych smési.
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tiisloviny. Rafinace ma nékolik krokl: hydratace, alkalickd rafinace, béleni a
dezodorace. Hydratace neboli odslizeni se provadi ptisobenim vodou na surovy olej,
pro odstranéni fosfolipidi. Odstranéné fosfolipidy se dale zpracovavaji. Dnes se
pouziva takzvané hluboké odslizeni, metoda zalozena na plsobeni koncentrované
kyseliny fosfore¢né nebo citronové. Alkalickd rafinace se provadi k odstranéni a
neutralizaci volnych MK. Dilezité faktory alkalické rafinace jsou rychlé proreagovani
hydroxidu a MK a snadné rozdéleni fazi. Nemé¢lo by dochazet k reakcim mezi

triacylglyceroly. Princip je zaloZen na reakeci:

R-COOH + NaOH — R-COONa + H,0O

Béleni je proces, jehoz cilem je zlepSeni barvy oleje, ktera je dillezitym senzorickym
parametrem. Odstranuji se nejcasteji karotenoidni barviva. Béleni lze provadét adsorpci
na bélici hlince nebo chemickym rozrusenim. Oleje také obsahuji pachové a chutové
latky, které znehodnocuji olej. Patii sem ketony, alkoholy, terpeny, kyseliny a
acetaldehydy. K jejich odstranéni se pouziva dezodorace. Principem je destilace
svodou. Zapornym faktorem dezodorace je, ze dochazi k odstranéni vitamint,
antioxidantli a ochrannych latek (Filip in Kadlec a kol., 2008). Samotna rafinace na
konci vyrobniho procesu zajisti olej vhodny ke konzumaci, ktery splituje veskeré
senzorické vlastnosti vyhovujici vS§em konzumentiim. ZlepSuje viini, barvu a prodluzuje

trvanlivost. Takto vyrobené rostlinné oleje jsou nejvhodnéjsi pro studenou kuchyni.

Priklady olejii pouZivané ve stravovani

Kvalitni rostlinné oleje pozitivné ovliviiuji nase zdravi. Nejvyznamnéjs$i pro
vyzivu jsou oleje lisované za studena a pouzivané ve studené kuchyni. Patii sem
panensky olivovy olej. Prvni zminky o0 tomto oleji jsou zroku 1700 pied nas$im
letopoétem. Nejznaméjsi producenti jsou Spanélsko, Italie a Recko. Pouziva se
prevazné jako salatovy. Nepodléha oxida¢ni zméné.

Dalsim znamym, a V Ceské kuchyni velmi casto vyuzivanym, je olej
slunecnicovy. Tento olej se nejcastéji vyrabi v Evropé a Jizni Americe. M4 nevyraznou
chut’ a vzhled. Vyrabi se n€kolik druhti, napiiklad salatovy (obsahujici 63 % kyseliny

linolové) nebo olej na smazeni (s obsahem 85 % kyseliny olejové).
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Podzemnicovy (arasidovy) olej ziskavany z ofechu podzemnice olejné se tadi
mezi vysoce kvalitni oleje, ¢asto se pouziva jako nahrada olivového oleje. Da se zahtat
az na teplotu 175 °C, aniz by doslo k jeho znehodnoceni, proto je vhodny i na fritovani
a smazeni. Nejvyznamngjsi producenti jsou Indie a Afrika.

Ze so6jovych bobu, nejvice péstovanych v Jizni Americe, se vyrabi sdjovy olej,
velmi Getné pouzivany v Cing. Je vhodny jako salatovy a pro vyrobu margarini.

Obsahuje vitaminy B, E, K.
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3 Rostlinné tuhé oleje

Rostlinné tuhé oleje obsahuji nasycené MK laurovou a myristovou.
NejvyznamnéjSimi zastupci jsou kokosovy tuk, ziskdvany z ofechu kokosové palmy
Cocos nucifera, znamy uz 2500 let pfed nas$im letopoétem z Indie. V tropickych
oblastech je dlouhodobym zdrojem kvalitniho rostlinného tuku. Pouzivé se ke smazeni a
na vareni. Odolava zluknuti, proto ma dobu trvanlivosti az 2 roky (Panek, Pokorny a
Dostélova, 2007).

Kakaové maslo je tuhy nazloutly rostlinny tuk. Ziskavd se lisovanim
z kakaovych bobti. Jadra téchto plodi obsahuji okolo 50 % tuku. Jedna se o velmi tvrdy
tuk, ktery taje pfi nizké teploté. NejvetSim producentem je Afrika. Kakaové maslo je
velmi stabilni tuk, obsahuje antioxidanty a zabranuje zluknuti. Dale obsahuje vysoké
zastoupeni kyseliny stearové. Pouzivd se pfedevSim v potravinafstvi na vyrobu
¢okolady a ¢okoladovych cukrovinek (Panek, Pokorny a Dostalova, 2007).

Dal$im vyznamnym tukem je palmojdadrovy tuk, ziskavany ze semen palmy

olejné.
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4 Zivoti¥né tuky

Obecné informace

Zdrojem téchto tuki jsou tukové slozky zivocichl. Spotieba a pouziti tradi¢nich
zivociSnych tuklt v Ceské kuchyni se snizuje ve prospéch rostlinnych oleji a
technologicky upravovanych rostlinnych tukd. Jsou zdrojem nasycenych MK C4-C20™,
Zvysuji hladinu cholesterolu v krvi, podle Panka, Pokorného a Dostalové (2007) jsou

oznacované jako nespravné tuky.

Maslo

Z z7ivocisnych tukll se nejcastéji pouziva maslo. Maslo je mléény vyrobek
ziskany z kravského mléka. Jedna se o tuk s obsahem cca 82 % mlééného tuku, vody
(okolo 16 %) a mlé¢né susiny. Dalsi latky (napi. k dochuceni) mohou byt piidavany,
pokud nejsou pouzity za ucelem nahrazeni mlécné slozky. Obsahuje vitamin A, D.
Jelikoz maslo obsahuje vysoky podil nasycenych MK a naopak malo nenasycenych
MK, nemélo by se v jidelnicku déti ani dospélych velmi ¢asto pouzivat. Méslo neni
vhodné pro tepelnou upravu, jelikoz se pii nadmérném zéhtevu, napiiklad smazeni,
znehodnocuje. Zakladni slozka mléka je mlécnym tuk, ktery ma téméf vzdy stejné

slozeni a je mozné jej Casten€ ovlivnit vyzivou krav a zptisobem jejich ustajeni.

Vyroba masla

Vyroba masla spociva ve zpracovani mléka, respektive Cerstvé nebo zakysané
smetany. Smetana zraje nékolik hodin az 1 den. PO uzrani a pfevedeni smetany na
vhodnou teplotu nastdva proces stloukdni, které¢ probihd v kontinualnich
zmaseliiovacich, kde dochézi k naslehani smetany a vzniku maslového zrna. Nasleduje
odlucovaci faze, kde se oddéli méslové zrno od podmasli pomoci odstiedivek. Posledni
fazi je hnéteni, pii némz se pomoci lisu odstraiiuje posledni ¢ast podmasli, snizuje
se obsah vody a piipadné se pfidavaji dalsi slozky (solny roztok, smetanovy zakys).
Maslova zrna se poté promyvaji a hnétou az do faze jejich spojeni. Zabalené maslo se

chladi na 6 - 8 °C a pii této teplot¢ by také melo byt skladovdno az do doby

" C4-C20 je zkrécené vyjadieni poctu uhliki v Fetézei MK.
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spotfebovani. Déle dochézi ke tvarovani masla do klasickych kostek a jejich baleni. Na
trhu existuje n¢kolik druhti masla jako napft. Cerstvé vybérové, se zakysanou smetanou,

s nizkym energetickym obsahem, S omezenou trvanlivosti, maslo stolni.

Sadlo

Sadlo patii mezi zivocisny tuk produkovany z tu¢né ¢asti zivocichii. Pfedevsim
vepiové sadlo, ziskavano z ¢asti veprd, je jedno z nejznaméjSich. Jeho slozeni zavisi na
vyzive a ustajeni vepit. Sadlo vepii délime podle umisténi tukové tkané, a to na sadlo
Femenové (podkozni) a plsni (v okoli dutiny bfisni a stfevni). V potravinafstvi se sadlo
nejCastéji pouziva jako smazici tuk. Stejn¢ jako maslo obsahuje velké mnozstvi
nasycenych MK, proto by opét nemélo byt v jidelnicku déti a dospé€lych ve velké mifte.
Vyjimku tvofi husi sadlo, jelikoz obsahuje vice jednoduchych nenasycenych MK (okolo
60 %) nez nasycenych MK (okolo 30 %) (Dlouhy a Andél, 2009).

Rybi tuk

Vyznamnou slozkou z ZivociSnych tukil je rybi tuk. Pfijima se pfi konzumaci
sladkovodnich ryb a ptevaZné ryb motiskych (ty ho obsahuji nejvice). Rybi tuk se
Vv rybach pohybuje od desetin % az po 15 %. Podle J. Dostalové z internetového portalu
Spolegnost pro vyzivu, kone¢ného znéni Vyzivovych doporuéeni pro obyvatelstvo CR
se doporucuje vyrazné zvyseni konzumace motskych ryb. Pifedevsim ke zietelnému a
vyznamnému postaveni v intervencnich nutricnich opatfenich v dale k prevenci
kardiovaskularnich chorob a onemocnéni z nedostatku jodu (Dostalova, et al., 2004).
J. Simek uvadi, ze by doporu¢ena konzumace ryb méla byt 200 - 300 g/tyden (Simek,
2008). Ryby jsou také vyznamnym zdrojem jodu, ktery je potiebny pro tvorbu hormonu
thyroxinu ve stitné zlaze. Z ryb se doporucuje losos, makrely, tunak, sled’, piipadné ze

sladkovodnich ryb kapr.
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5 Emulgované tuky (margariny)

Obecné informace

Emulgované tuky, téz laicky oznacované jako margariny, svou chuti, barvou a
vani pfipominaji maslo. Podle barvy se nazyvaji ,,Yello fats“. Historie vyroby
margarinu saha az do 2. poloviny 19. stoleti. Margariny byly vynalezeny roku 1869 ve
Francii Napoleonem III. jako nahrazka maslo pro chudé obyvatelstvo. ,,Pojem margarin
je odvozen ze slova Feckého piivodu ,, margaritari® znamenajici, perla. Jiny vyklad
slova margarin pochazi od skutecnosti, Ze prvni vyrobek tohoto typu byl smesi MK C16
a C18 s priimernym poctem uhliku v smési C17. Mastna kyselina s 17 uhliky, ojedinéle

s v Vo . ree 15
se vyskytujici vV prirode, je kyselina margarova*.

Technologie vyroby

Principem vyroby je dosahnout podobného slozeni jako u masla, alespon 80 %
obsahu tuku. Proces vyroby je velmi jednoduchy. Takzvana tukova fiaze se spoji s
vodnou fizi (voda, syrovatka, zakysané mléko). Dochéazi k emulgaci®® v emulgagnich
nadobach a vzniku hrubé emulze. Nasleduje faze ristu krystalii v krystalizatoru a
mechanické zpracovani. Nasledné se margarin bali a skladuje. Pfi skladovani dochazi
jesté k dozravani margarini a dokoncuje se krystalizace. Vse probiha pii teploté 12 °C
(Filip in Kadlec a kol., 2008).

Diive se k vyrobé margarinu pouZival vyhradné Zivoc¢isny tuk, dnes jsou témét
nahrazeny tuky rostlinnymi, s niz§im obsahem trans nenasycenych MK. Modernizace
technologie vyroby nese vliv na jakost margarint. ,,Konstruuje se tak, aby vyhovovala
nejmodernéjsim vyvojovym trendum, jak z pohledu funkcnich a senzorickych viastnosti
produktu, tak i svym nutricnim slozenim " Zlepsovani kvality se provadi omezenim
ztuzovani tuki a jejich pouzivanim jako tukové faze. ZtuZené tuky se vyrabi od zacatku
19. stoleti. Principem ztuzovani je hydrogenace, coz je reakce mezi olejem a plynnym

A4

vodikem za ptitomnosti katalyzatoru, pii vysSich teplotach. Primérna doba ztuZzovani je

(Brat a Jirousek, 2008)

'® Emulgace je proces, pii kterém dochazi k piipravé emulze mechanickym rozptylenim dvou vzajemns
nemisitelnych kapalin.

' (Brat a Jirousek, 2008)
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6 - 8 hodin (Filip in Kadlec a kol., 2008). V dnesni dob¢ se vyrobci snazi omezit
pouzivani ztuzenych tuki, aby pfedesli vySSimu zastoupeni trans nenasycenych MK.
Metody, technologie a pouziti jinych surovin vhodné pro vyrobu tukli bez konfigurace
trans nenasycenych MK docili k jejich snizeni ¢i omezeni, ale naopak zvysi podil
nasycenych MK, které se také podileji na zvySovani hladiny cholesterolu v krvi. Vyhrou
pro docileni pozadavku by mohlo byt pouziti palmojadrového a palmového oleje,
obsahujici kyselinu palmitovou. Zpracovanim je mozno rozd¢lit palmovy olej na tuhy a
kapalny podil (Berger, 2007). ,,Zmény konzistence palmového oleje pri zvysSovani
teploty se blizi chovani mlécného tuku, a proto se vyborné hodi k vyrobé margarinu,
ktery md nahrazovat mdslo“.*® Vhodné je smichani palmového a palmojadrového oleje
a pouziti piimo a nebo interesterifikaci®® (coz zpiisobi zdrazeni suroviny). ,,Touto reakci
se premisti MK vazané v triacylglycerolovych molekulach na jina mista v molekule. Tim
se zlepsi plasticita smési, ktera je diilezita pro snadnou manipulaci s vyrobkem, pro

roztiratelnost na chléb nebo do tésta a na slehatelnost “.%°

V dne$ni dobé je vyznamnym trendem zdravé vyzivy stalé snizovani obsahu
tuku ve vyrobku a pfidavani esencidlnich MK a vitamini rozpustnych ve vod¢ i
V tucich. Muzeme se setkat s vyrobky obsahujici snizeny obsah tukové nasady a to na
20 - 40 % tuku (Brat a Jirousek, 2008). Za poslednich 130 let, se z margarinu stal
plnohodnotny vyrobek. Vyhody, které mizeme u margarini spatfit, jsou z pohledu
funk¢nosti napiiklad dobrd roztiratelnost ihned po vyjmuti z lednicky nebo snadna
rozpustnost v ustech. Margariny spliuji veSkeré pozitivni senzorické vlastnosti
vyzadujici konzumentem. Nejrozs§ifengjsi variantou jsou margariny mekké, které jsou
balené do plastovych vanicek nebo kelimkl, zndmé naptiklad od firem Rama, Flora
nebo Perla. Hodnoceni margarinii se provadi sledovanim povrchu margarinu, barvou na

fezu, vzhledem a strukturou fezu, viini, chuti, konzistenci a rozpustnosti v stech.

'¥(Berger, 2007)
 Pojem je vysvétlen ve Slovnitku pojmi v piloze ¢. 1.
?% (Berger, 2007)
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Margariny a budoucnost

Margariny jako produkty budoucnosti jsou takto ¢asto oznaCovany odborniky
tohoto oboru. Jsou to samostatné vyrobni produkty, které spliiuji nutri¢ni, funkéni i
senzorické vlastnosti vhodné pro vyzivu. Jsou konstruované pro snadnou manipulaci
v kuchyni.

Vize budoucnosti margarinti je hned n¢€kolik, velmi zajimavou je podle Brata a
Jirouska (2008), kdy jednim z trendt je zlepSovani zastoupeni trans nenasycenych MK a
esencidlnich MK (n - 6, n - 3), i kdyby to m¢lo byt v fadech desetin procent. Dalsi
souvislosti se zdravou vyzivou je prevence pied civilizatnimi chorobami, které je
nejlepsi se vénovat uz od utlého véku. Zasady pro spravné dodrzovani spotieby tukil
s tim velice Uzce souvisi (dalSi je spotfeba cukrl a soli). JelikoZ je margarin Casto
opakovatelnym konzumovanym a z tukovych vyrobkil pouzivanych ve studené¢ kuchyni
1 nejcastéjSim, mohl by slouzit jako vhodny prostiedek k zakomponovani jinych latek
potiebnych ve prospéch lidského organismu, napiiklad mineralni latky.

Novymi trendy ve vyrobé margarinii mizeme ocekavat zlepSovani senzorickych
vlastnosti, hledani novych netradi¢nich chuti nebo snadné&jsi Gipravu pro teplou kuchyni.
,0d sedmdesatych let je na trhu napr. nova kategorie tekutych margarinii, které

nachdzeji uplatnéni v teplé kuchyni. 2

?! (Brat a Jirougek, 2008)
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6 Pokrmové tuky

Pokrmové tuky, takzvané bilé tuky, se piivodné vyrabély jako nahrazka sadla.
Jedna se o 100% tuky, které obsahuji 99 % tuku a 0,5 % vody. Vyrabé&ji se od konce
19. stoleti podobnou metodou jako tuky emulgované. Konzistenci se pftiblizuji
k veptovému sadlu, od margarinu se odliSuji tim, ze neobsahuji vodu. PouZzivaji se
ptevazné v ¢okoladovnéch, pro prvovyrobu cukrovinek, do tukovych néaplni, polev a
Vv pekatském primyslu (Mares in Pokorny a kol. 1986).

Jelikoz se 100% rostlinné tuky v kuchyni hiife vyuZivaji, zacal se vyrabét
§lehany rostlinny tuk, ktery je z 20 % tvofen plynem. Slehané tuky jsou stejné jako
tuky pokrmové odolné vici vysoké tepelné zatézi, proto jsou uréeny predevSim na
tepelné zpracovani - smazeni, fritovani, peceni nebo téz vhodné na piipravu tést (napf.

do listového tésta).
V nasledujici kapitole se zabyvam otazkou, zdali konzumovat maslo nebo

margarin a podle jakych kritérii by se konzumenti méli fidit pfi vybéru jednoho z nich.

Dale se vénuji problematice vepfového sadla, které je v Ceské republice velmi oblibené.
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7 Margarin nebo maslo? A co sadlo?

Stouto otdzkou se v médiich setkdvame den co den. Je velmi lehké nalézt
nesc¢etné mnoho diskuzi na téma co je lep$i, co pouzivat ve vyzivé déti nebo v ¢em je
jednotlivy tuk vyhodnéjsi, pripadné, ktery z tuki je zdravéjsi. OvSem polozit si otazku,
zda je lepsi margarin ¢i maslo, je velmi jednoduché a v kone¢ném dusledku rozhodnout
se pro jednotlivy vyrobek také. V prvé fadé je potieba si uvédomit, ze rozhodnuti volby
je zéavislé na mnoha faktorech. Mezi tyto faktory muzeme naptiklad zaradit zpisob
pouziti, chut’ ¢i viini vyrobku, slozeni, zpiisob vyroby a cenu. Nékdo voli margarin pro
snadnéj$i pouziti, jini zase méslo pro jeho piijemnou chut’ a vini. Jedni voli podle
zdravotniho hlediska, doporuceni a jini podle ptivodu a vyroby. Podle mého nézoru a
zkuSenosti se v domécnostech objevuji oba typy vyrobku, jak margarin, tak i klasické
maslo. I j& sama pouzivdm ve studené kuchyni Castéji margarin pro jeho snadnou
roztiratelnost ihned po vyjmuti z lednicky a klasické maslo naptiklad pii peceni ryb pro
jeho jedine¢nou chut’ a viini.

Z nutri¢niho hlediska se odborniky doporucuji margariny vyrabéné
z rostlinnych tukii obohacené o esencialni faktory s niz§im obsahem trans nenasycenych
MK a s niz§im zastoupenim celkového tuku. Maslo obsahuje tukové zastoupeni cca
82 % a nasycené MK. Nesmime vSak zapominat, ze i kdyz maslo pfirozené zvysuje
hladinu cholesterolu, ktery je pro lidské télo nezbytné nutny, neni vhodné ho ze stravy
zcela vynechat u zdravych lidi, bez zvySené hladiny cholesterolu.

Dle smyslového hlediska je jisté lepSi maslo. Jeho pfirozenou mlécnou chut’ a
vini nelze pfidanymi aromaty a barvivy docilit, tak, aby vyrobky byly z tohoto hlediska
nerozeznatelné, 1 kdyZ to je hlavni cil vyrobcli margarinti. Dal§i moZnosti, jaky
z vyrobku volime, mohou byt i zvyky z rodiny, ze které pochazime. V jiném piipadé si
jedinci osvojuji vlastni stravovaci navyky, které jim vyhovuji a jsou jim bliz$i nez
navyky predeslé.

Dulezité je uvédomit si, ze pokud konzumujeme margariny nebo maslo v mife
vyhovujici zasaddm zdravé vyzivy, a spotiebu téchto tukli nepfehanime, méli bychom
se V jejich vybéru fidit vlastnim nazorem, ktery z vyrobkli ndm vice vyhovuje ¢i chutna.

Vybér mezi maslem a margarinem je Cist¢ osobni preference, avSak spravnymi
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informacemi o nutri¢ni hodnoté 1ze pozménit rozhodnuti konzumenta. Dle mého nazoru

je optimalni konzumace margarini 1 masla, doplnéné o kvalitni oleje a rybi tuk.

Myslim si, ze by se méla velka pozornost vénovat také konzumaci vepiového
sadla v teplé i ve studené kuchyni. Jedna se o 100% zivocisny tuk s vétsim mnozstvim
cholesterolu a to az 80 mg na 100 g sadla (Dlouhy a And¢l, 2009), coz je v porovnani
s jinymi tuky hodnota vysoka. Jeho pouziti pii ptipravé pokrmu nebo pii smazeni je
stale velmi oblibené¢ a v nékterych piipadech 1 dost vysoké. V ramci doporuceni
Z hlediska zdravé vyzivy, by se méla spotieba sadla omezovat. Pro milovniky chuté
veprového sadla bych doporucovala nahradit jej sadlem husim. Podle P. Dlouhého a M.
Andéla (2009) tvoti husi sadlo vyjimku, protoze pomér nasycenych a nenasycenych

MK je lepsi nez u sadla veptového, viz tabulka €. 1.

Tabulka €. 1: Vybrané tuky zivoc¢isného ptivodu a jejich zastoupeni MK.

. Mléény tuk | Veprové o
Skupina MK (méslo})l o " dl:l)o o Husi sadlo %

, k. myristova 10 1 0,5

K:f(y cene k. palmitova 26 24 21
k. stearova 12 14 6

nm;z‘s’iz;:: MK k. olejova 25 42 55
n-6 k. linolova 2,5 9 9
n-3 k. linolenova 15 1 1

Upraveno dle (Dlouhy a Andé¢l, 2009)

V kapitole chemické sloZeni tukli podrobné popisuji rozliSeni tuku podle latek
Vv nich zastoupenych, vzniku triacylglycerlii esterifikaci. Vénuji se vysvétleni
problematiky MK, jejich podrobnému popisu a jakym zplsobem souvisi se zdravou

vyzivou.

25



8 Chemické slozeni tuku

Tuky se podle chemického slozeni rozd€luji do tii zakladnich skupin. Prvni
skupina takzvané homolipidy jsou jednoduché tuky, pivodem z MK a alkoholu (tuky a
oleje, vosky, estery vysSich MK a glykol). Druha skupina je tvofena slozenymi tuky,
takzvané heterolipidy, obsahujici mimo MK a alkoholu i jiné slouceniny, nejcastéji
fosfor, siru a dusik (pfikladem jsou fosfolipidy, glykolipidy, lipoproteiny, sulfolipidy? a
lipapidy®®). Tteti skupina nazvana kemplexni lipidy jsou makromolekularni latky**, kde
je lipidova slozka vazana vodikovymi mustky nebo jinymi fyzikalnimi vazbami na

slozku nelipidovou.

8.1 Esterifikace

Tuky jsou tvofeny glycerolem a riznymi druhy MK, které urcuji jak vlastnosti
tuku, tak jejich u€inky na naSe zdravi. Tuky jsou estery vysSich MK a trojsytného
alkoholu glycerolu takzvané triacylglyceroly (dale jen TAG). Proces, kterym tuky

vznikaji, se nazyva esterifikace. Obecné znazornéni reakce:
ROH + R'COOH — R'COOR + H;O

TAG jsou v tenkém stfevé castecné hydrolyzovany, piedev§im na

monoacylglyceroly, které jsou pak v buiikdch stievniho epitelu®

pfetvofeny do
komplext se specifickymi proteiny, cholesterolem a fosfolipidy, nasledné jsou pak
vylu¢ovany do krevniho fecist€ v podobé lipoproteinovych castic. TAG vznikaji
esterifikaci glycerolu se tfemi mastnymi kyselinami. Vedlej§im produktem je voda.

Reakce vzniku TAG je znazornéna v obrazku €. 1.

22 Sulfolupidy obsahuji siru.

2 Lipapidy obsahujici amidovou skupinu, vdzané na sfingosin.
Pojem je vysvétlen ve Slovnic¢ku pojmu v pfiloze €. 1.

% Epitel neboli vystelka.
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Obrazek & 1 Vznik TAG - glycerol je esterifikovan se tremi MK.?

CH,-OH R-COOH CH,-O-CO-R

|ClH-OH + R’-COOH = C|3LI-O-CO-R’ + 3 H,O
|C|H2-OH R"’-COOH C|:|H2-O-CO-R”

alvcerol 3MK triacvlalvcerol voda

8.2 Mastné kyseliny

Mastné kyseliny neboli alifatické®’ monokarboxylové kyseliny se vyskytuji jako
estery MK a glycerolu v pfirodnich tucich a olejich. VétSina téchto kyselin ma sudy
pocet uhlikovych atomu. ,,V prirodnich tucich bylo identifikovano vice nez 100 ruznych
MK, z toho asi 40 je velmi roziz'fen)}ch“.zg MK obsahujici vice nez 10 uhlikovych
atomt, spadaji do skupiny vysSich MK. Pro nerozvétvené MK se uziva zvlastni ¢iselna
nomenklatura: oznacuji se dvojéislim v podobé (m:n), kde m je celkovy pocet atomu

uhliku v molekule a n pocet dvojnych vazeb (Kodicek, 2004, Pokorny a kol., 1986).

Nasycené MK jsou ty, které ve svém fetézci obsahuji 4 - 60 uhlikovych atomt a
maji zpravidla rovny a nerozvétveny fetézec bez dvojné vazby. Vyskytuji se predevSim
v tucich zivoc¢isného pivodu, z rostlinnych tukd jsou ve vétSim mnozstvi obsazeny
v kokosovém tuku (naptiklad kyselina palmitova). Podileji se na zvySovani cholesterolu
v krvi. NaSe télo je v omezené mife potfebuje, proto by se nemély Vv jidelnicku piimo
nahradit jinymi kyselinami (Dostadlova, 2008, Pokorny, 2006). Nasycené MK se v
organismu lidského téla chovaji velmi rizné, to znamena, ze je nelze fadit do stejné
skupiny. MK s niz§im poc¢tem atomt uhliku v molekule (C4 - C10) se perfektn¢
vstfebavaji v tenkém steve, prechazeji do jater a pfeménuji se na oxid uhlicity, vodu a
energii. Nevytvareji se z nich tuky (Pokorny, 2006). Piiklady nasycenych MK jsou

uvedeny v tabulce ¢. 2.

%6 (McMurry, 2007, s. 1028)
2" Alifatické oznaujici nasycené i nenasycené uhlovodiky s necyklickymi fetézci.
%8 (McMurry, 2007, s. 1029)
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Tabulka ¢. 2: Priklady nasycenych MK.

trivialni nazev | mastna kyselina | pocet atomii uhliku | stechiometricky vzorec
Maselna butanova 4 CH3(CH,),COOH
Kapronova hexanova 6 CH3(CH,),COOH
Kaprylova oktanova 8 CH3(CH,)sCOOH
Kaprinova dekanova 10 CH3(CH;)sCOOH
Laurova dodekanova 12 CH3(CH3)1,COOH
Kristova tetradekanova 14 CH3(CH3)1,COOH
Palmitova hexadekanova 16 CHj3(CH3)14COOH
Stearova oktadekanova 18 CH3(CH3)16COOH
Arachova eikosanova 20 CH3(CH,)1sCOOH

Nenasycené MK s jednou dvojnou vazbou (monoenové) se navzijem lisi

poctem uhlikovych atomt a polohou jedné dvojné vazby a jeji konfiguraci (cis/trans).

Poloha cis je vhodné&jsi pro vyzivu a snizuje u kyselin bod tani. ,,Jejich piisobeni na

hladinu cholesterolu v krvi je spise neutralni“?® Poloha dvojné vazby konfigurace

trans zvysuje bod tani, mize vznikat hydrogenaci a vyskytuje se v zivocisnych tucich.

Prakticky vS§echny MK, které se vyskytuji v ptirod¢ (v rostlinach) jsou v cis konfiguraci

(Pokorny a kol., 1986). V nasledujicich tabulkdch ¢. 3 a 4 jsou uvedeny piiklady

monoenovych MK.

Tabulka €. 3: Priklady cis konfigurace monoenovych MK.

Trividlni | pofet atomi uhliku a poloha )
. . . Stechiometricky vzorec
nazev dvojné vazby
olejova 18:9 CH3(CH,);CH=CH(CH);COCH
erukova 22:13 CHs(CH,);CH=CH(CH)1,COCH

% (Dostalova, 2008)
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Tabulka €. 4: Priklady trans konfigurace monoenovych MK.

Trividlni | pofet atomi uhliku a poloha ]
. . . Stechiometricky vzorec
nazev dvojné vazby
elaidova 18:9 CH;(CH2)7CH=CH(CH,);COOH
brassidova 22:13 CHs(CH2)7CH=CH(CH2)1,COOH

Prikladem konfigurace cis je kyselina olejova. T¢lo si dokaze z ¢asti kyselinu
olejovou vytvorit z Kyseliny stearové. Kyselina olejova je v téle vyuzivana predevsim v
metabolickych reakcich, pficemz se z molekuly uvoliiuje energie. Pfiznivé ovliviiuje
skladbu krevnich tukti a tim snizuje riziko rozvoje aterosklerézy. Také ma mensi
tendenci ukladat se do tukovych zasob nez nasycené MK, proto nepodporuje vyvoj
obezity u lidské populace (Simek, 2008). ,,Jeji podil na celkovém mnozstvi prijimané

energie by nemél klesnout pod 15 % (40 g) « 30

Trans nenasycené MK se do potravinového fetézce dostdvaji trojim zpisobem.
Ptirodni trans izomery, vznikaji enzymovou hydrogenaci v bachoru piezvykavci. To
znamena, ze se piirozené nachazeji v mlé€ném tuku. Druhym zdrojem je primyslovy
proces Castecné ztuzené rostlinné oleje. ,,Pokud se vyrabéji tuhé emulgované tuky nebo
100% pokrmové tuky (v zahranicéi nazyvané také shorteningy) z ciste rostlinnych
surovin, pridavaly se castecné ztuzené tuky, aby se dosahlo sprdavné konsistence “«3
Ztuzovani rostlinnych oleji je dnes vyrobci tukii nahrazeno jinym postupem tzv.
interesterifikaci. Posledni moznosti vzniku trans nenasycenych MK jsou podminky
vysoké teploty pfi dezodoraci olejli, béhem niz se destilaci s vodni parou z oleje
odstranuji pachové a chutové latky (Brat, 2005).

ZvySeny ptijem téchto kyselin ve stravé je oznacovano jako zdravi negativni az
skodlivé. Podileji se na zvyseni hladiny cholesterolu v krvi a maji pozitivni vliv na
rozvoj civilizacnich chorob. V dnes$ni dobé hrozi vétsi pfijem trans nenasycenych MK
spisSe skrytou formou (cukrovinky a ¢okoladové vyrobky). Dalsim problémem jsou stale
rizné druhy trvanlivého peciva €1 potravin rychlého obcerstveni, které jsou potad

atraktivnim zplisobem stravovani. U téchto produktii jsou problematické casto

%0 (Simek, 2008)
*! (Pokorny, 2006, s. 86)
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pouzivany ¢aste¢né ztuzené tuky, coz zpusobuje, Ze konzument prekracuje doporu¢enou
denni davku (dale jen DDD) trans nenasycenych MK. Svétova zdravotnicka organizace
(WHO) v kvétnu 2003 doporucila, aby piijem trans nenasycenych MK ze stravy
nepiekrocil 1 % celkového energetického pifijmu (Brat 2005). Vyrobci tukovych
produktil (margarinu) si zastoupeni trans nenasycenych MK hlidaji a snazi se jejich
mnozstvi stale snizovat. ,,Pokud vyrobek neobsahuje zZadné nebo stopové mnozstvi trans
kyselin, miizeme najit oznacent ,,trans free* " 82

Obsah trans nenasycenych MK v jednotlivych produktech muze byt az nulovy
nebo velmi nizky (do 1,5 % z celkovych MK), piikladem jsou olivovy olej, tuky Flora,
Rama a Perla a nebo vyssi (13 - 35 % z celkovych MK), piikladem jsou tuky Diana,

Stella, Lukana, Omega, Ceres, Zlatad Hana.

Nenasycené MK s nékolika dvojnymi vazbami (polyenové) maji dvé a vice
dvojnych vazeb. Nejvice jsou obsazeny v olejich a tucich rostlinného ptivodu a v tuku
rybim. Napomadhaji sniZovat riziko krevnich sraZenin, hladinu cholesterolu v krvi a jsou
dobrym zdrojem pro spravny vyvoj mozku a centrdlni nervové soustavy. Vyznamné se
podileji pii prevenci kardiovaskularnich onemocnéni. Casto se ptidavaji do kojenecké
vyzivy 1 do jinych potravin napt. margarinti (Dostalova, 2008). Nekteré maji esencidlni

charakter. Ptiklady polyenovych MK jsou uvedeny v tabulce ¢. 5

Tabulka ¢. 5: Priklady polyenovych MK.

pocet atomi uhliku a

trivialni nazev .
poloha dvojnych vazeb

Chemicky nazev

Linolova 18:9,12 cis, cis - 9,12 - oktadekadienova),
Linolenova 18:9,12,15 cis, cis, cis - 9,12, 15 - oktadekatrienova
Arachidonova 20:5,8,11,14 cis,Cis,Cis,Cis - 5, 8, 11, 14 - ikosatetraenova

Esencialni (polyenové) MK jsou pro lidsky organismus nezbytné, avSak
organismus si je neumi vyrobit sam. Jedinym zpusobem jejich pfijmu je optimalni
slozeni stravy (Simek, 2008). Mezi tyto MK patii kyseliny s 18 - 24 atomy uhliku a se

v

systémem dvojnych vazeb, které musi byt v cis konfiguraci. Nejvyznamnéjsi jsou MK's

32(Encyk10pedie vyzivy, dostupné na WWW: http://www.vyzivaspol.cz/encyklopedie-vyzivy.html)
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prvni dvojnou vazbou na Sestém (n - 6) nebo tfetim (n - 3) uhliku od koncového
methylu. Spotieba esencialnich MK se obvykle vyjadiuje v % veskeré pfijimané
energie. DDD je minimalné 1 % energetické potieby, u déti 2 - 3 %. Naopak by jejich
ptijem nemél byt nad 10 % energetické potieby. Z uvedeného ptijmu by mél byt pomér
n-6:n-3, maximalné 5:1, ne vyssi (Simek, 2008). Vyznacuji se funkcemi pozitivnimi
tkani. Tyto esencidlni MK piedstavuji zakladni material pro tvorbu a funkci bunéénych
membran. Esencialni MK reguluji fadu fyziologickych procest a zvysSuji polaritu33 a

tim i rozpustnost lipoproteint krevni plasmy.

Esencidlni MK rady n - 6

Do této skupiny fadime kyselinu linolovou, ktera se v organismu miuze premenit
na kyselinu arachidonovou. Déle fadime do této skupiny kyselinu y - linolenovou.
Kyselina linolova se vyskytuje ve vSech bé&znych tucich, zejména v sojovém (cca 62 %)
a sluneénicovém oleji (cca 65 %) (Simek, 2008). Kyselina arachidonova se vyskytuje ve
svalovém (skrytém) tuku. Kyselina y - linolenova je v pfirodé vzacnd, nalezneme ji

pupalkovém oleji (Panek, Pokorny a Dostalova, 2007).

Esencialni MK fady n - 3

Do této skupiny fadime kyselinu a - linolenovou se tfemi dvojnymi vazbami,
ktera se vyskytuje nejcastéji v fepkovém (do 14 %) a sdjovém oleji (do 11 %) Optimalni
DDD je 1,2 g/den. Zni vznikajici kyseliny eikosapentaecnova (EPA) a kyselina
dokosahexaenova (DHA). ,,Tuky vybranych sladkovodnich a morskych ryb obsahuji 12
- 24 % téchto kyselin “3DDD t&chto kyselin je 0,4 % (Simek, 2008). Tato skupina tukii
pozitivné pusobi na vyvoj mozku, ovliviiuje vyvoj spermii, snizuji hladinu LDL -
cholesterolu a zvy$uji HDL - cholesterol® a posiluji imunitu (Panek, Pokorny a
Dostalova, 2007).

K nespravnému poméru esencialnich MK, miiZze dojit jednostrannou konzumaci

oleju. Naptiklad slunecnicovy a olivovy olej neobsahuji o - linolenovou kyselinu.

%3 Kovalentni polarni vazba latky zvysuje jejich rozpustnost ve vodg.
** (Simek, 2008)
** LDL a HDL - cholesterol viz. kapitola &. 9 a 10.
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Moznosti je konzumace olivového nebo slunecnicového oleje dopliiovano konzumaci
ryb. Spravny pomér linolové a a - linolenové kyseliny by mél slouzit jako pomtcka pro
vybér rostlinnych oleji. Obé MK obsahuje naptiklad olej tepkovy. ,,K thradé denni
potieby obou esencidlnich kyselin staci dvé polévkové IZice tohoto oleje . *

Nedostatek esencidlnich MK se projevuje pifi rozmnozovani, problémy
s menstruaci, vyssi nachylnost k infekcim a Spatnému hojeni ran, Supinata ktize, suché
vlasy, dale poruchy srde¢niho rytmu, otoky kotniki i obezitou (Maradova, 2007).
jedlych tucich, je uveden v tabulce ¢. 6. Z tohoto piehledu je ziejmé, ze by pii dodrzeni
zasad zdravé vyzivy mély ve stravovani déti, mladistvych a dospélych pfevazovat ze 2/3
tuky rostlinné nad tuky zivoc€iSnymi (zbyla 1/3 zastoupeni) a to pfedevsim diky obsahu
pottebnych nenasycenych MK. , Spravny vybér tukii je stejné diilezity jako jejich

- r 14 v rée 37
optimalni mnozstvi“.

vvvvvv

jedlych tucich (% z veskerych MK).

Jedly tuk Nasycené MK Monoenové MK Polyenové MK
Maslo 62 35 3
Sadlo 40 55 5
Sojovy olej 15 25 60
illsjneénicovy 12 20 68
Repkovy olej 6 64 30
Margarin 20- 25 20 - 40 30-50
Pokrmovy tuk 25-55 30-50 5-10

Zdroj: (Panek, Pokorny a Dostalova, 2007, s 83).

Lze tedy shrnout i podle J. Simka (2008), Zze konzumace jednotlivych MK neni
dodrzovana. Podle mého nazoru by stim souhlasil i lecktery specialista na vyZzivu.

V dnes$ni dobé€ se vice konzumuji nasycené MK z ZivociSnych zdrojil a za nedostatecnou

% (Simek, 2008)
%7 (Dostalova, 2008)
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se povazuje konzumace nenasycenych MK poskytujici rostlinné zdroje. Z pohledu MK,
je nedostatecny piijem kyseliny olejové, jejiz ptijem by se mél ,, podilet témeér ze dvou
tretin“®® z celkové tukové davky. Dalsim nedostatkem je pijem esencialnich MK, kdy
piijem MK linolové pfevazuje nad ptijmem Kkyseliny a - linolenové. Jak jsem se jiz
zminila, tyto nepoméry se povazuji i za zdravotné rizikové. Jelikoz je staly problém
s dodrzovanim pestré stravy, chybi naSemu organismu i kyseliny vznikajici nasledn¢ ze
zdkladnich MK z fad n - 3an - 6 (Simek, 2008).

Pfi konzumaci veskerych oleji a tukid je dualezitym faktorem dodrzovani
mnozstvi, které pfijimame potravinami, a tim i pfedchazeni vzniku obezity a rozvoji
civiliza¢nich onemocnéni, pfipadné nezadoucich oxidac¢nich zmén v nadmérném piijmu
MK.

% (Simek, 2008)
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9 Ostatni slozky tuki

9.1 Vitaminy

Vitaminy jsou biologicky aktivni latky®®, takzvané esencialni biokatalyzatory
(organismus je neumi syntetizovat, museji byt pfijimany zvenci, nejlépe ve strave).
Jednotlivé vitaminy se 1i§i danou funkci. Vitaminy rozpustné v tucich (takzvané
lipofilni) jsou A, E, D, K (Krélova, 1981, Panek, Pokorny a Dostalova, 2007). Tyto
vitaminy jsou pfitomny v kvalitnich rostlinnych tucich, rybach a ofesich, proto by se
tyto potraviny mély konzumovat uz od détského veéku. Pfijem vitaminii by mél byt
optimdlni, jelikoZ nadbytek (hypervitamindza) a naopak nedostatek (hypovitamindza),
pripadné absolutni vynechani vitaminii ve vyzivé (avitamindza) nesou nebezpecné
nasledky na lidsky organismus. Skupina vitamind rozpustnych v tucich se v nich nejen

rozpousti, ale také uklada v t€lesném tuku (Prochazka a TomeSova, 2008). Piehled

vitaminu rozpustnych v tucich je uveden v tabulce ¢. 7.

Tabulka €. 7: Tabulka s pfehledem vitaminu rozpustnych v tucich.

Vitamin |DDD (mg) | Zdroje Funkce Nedostatek
A mléko, syry, zelenina, | chrani zrak a ktzi, Seroslepost,
10-15 |., S -
jatra povzbuzuje rist suchost kiize
mléko, Zloutek, ryby | podporuje uklddani
arybi tuk, nejvice se | vapniku a fosforu do ktivice,
0,0005 - o i , .
D ale tvoii kontaktem | kosti, je nezbytny pro lomivost
0,020 oy “ o .
ktZe se slune¢nim rust kosti
zafenim a vyvoj kosti a zubli
antioxidant - chrani oruchv riistu
10 - 30 rostlinné oleje a tuky, | bunky pfed plisobenim g oékgzeni
E zelenina, obiloviny, |skodlivych latek POS¥O
y T nervového
ofechy vznikajicich pfi .
o systému
zpracovani Zivin
listova zeleniny, . . v
s e e podporuje spravnou zvySena
K 1.0 zel.ervly <, ] atra, srazlivost krve krvacivost
vajecny Zloutek

Zdroj: (Prochdzka a TomeSova, 2008), pfepracovana verze

** Pojem je vysvétlen ve Slovnitku pojmii v piiloze &. 1.
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Vitamin A (Retinol)

Vitamin A se do metabolismu dostava spole¢né s zivoCiSnymi tuky. Dalsi
vstupni latkou pro tvorbu vitaminu A, ktery vznika v jatrech, je provitamin f - karoten.
Alkohol a jiné navykové latky mohou vyrazné snizit pfeménu - karotenu. Nachazi se
V bunéénych epitelech a pfi bunécné regeneraci. Vitamin A se podili na procesu vidéni a
tvorbé ocniho barviva. Zucastiiuje se syntézy néckterych glykoproteinti. Uklada se
Vv podkoznim tuku a vstfebava se v tenkém stteveé za podpory zluci. Hlavnim pfirodnim
zdrojem vitaminu A jsou rybi tuk, maslo, jatra, vajeény Zloutek a zdrojem [ - karotenu
jsou merunky, meloun, mrkev, listova zelenina a lusténiny. DDD je 1, 0 - 1, 5
mg/denné. ,,Pro pokryti doporucené denni davky postaci napriklad 100 g merunék nebo
tunidka, 25 g vareného Spendtu nebo jedna cajova IZicka rybiho oleje “% Jeho
nedostatek zptisobuje Seroslepost, rohovaténi sliznic, krvaceni z nosu, bolesti kloubi a
poruchy ristu. Naopak hypervitamindza zpisobuje problémy s kiizi, vypadavani vlast a

nechutenstvi (Kralova, 1981, Pokorny a kol., 1986, Maradova, 2007).

Vitamin E (tokoferol)

V t&le pisobi jako antioxidant, jelikoz zachycuje volné radikaly*. Ochraiiuje
lipidy pfed jejich oxidaci. Chrani vitamin A a C, podili se na snizovani cholesterolu
v krvi a zvySovani vzniku pohlavnich hormonti. Hlavnim zdrojem jsou oleje obilnych
klicki, rostlinné oleje (naptf. slune¢nicovy, sdjovy), zelenina, ovoce (ostruziny,
avokado) lusténiny, maslo a vejce. DDD je 10 - 30 mg/denné. Pti nedostatku vitaminu E
muze dojit vlivem volnych radikalti k nekroze jater, porucham metabolismu svala a
nervi, zvysené fra,c__gilité“'2

Maradova, 2007).

erytrocytti a vysuSovani pokozky hlavy (Pokorny a kol., 1986,

Vitamin D (kalciferol)

Z chemického hlediska jde o skupinu steroidnich latek, které vykazuji

vvvvvv

cholekalciferol (vitamin Ds3) (Pokorny a kol., 1986). Tvoii se také ze svych

*® (Prochazka a Tomegova, 2008)

“'Pojmem volny radikal se v fyziologii oznatuje chemicky radikal, ktery zvy3uje oxidativni charakter a
posiluje redoxni reakce vnitfniho prostfedi organizmu.

*2 Fragilita neboli kiehkost, lomivost.
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prekurzora® ergosterolu (obsazen v kvasnicich) pii piisobeni UV zéafeni. “Na pokryti
potiebné davky staci vystavit slunci oblicej a paze 3x tydné po dobu cca
15 minut“* Pisobi na metabolismus mineralni latky vapniku a tim Ctyfikrat zvysuje
jeho resorpci. Dale podporuje uvoliiovani fosforu z organické vazby do anorganické,
upravuje pomér vapniku a fosforu a tim podporuje tvorbu kostni tkané a chrupavky.
Hlavnim zdrojem vitaminu D jsou kvasnice, nékteré oleje, zloutek, rybi tuk, maslo a
mléko. DDD je 0,005 - 0,020 mg/denné. Pii nedostatku zptlisobuje nedostateCnou
mineralizaci kiivici u déti, u starSich jedinct osteomalacii (fidnuti kosti). V nadbytku
zpiisobuje poskozeni ledvin a miZe byt aZ toxicky® (Panek, Pokorny a Dostalova,

2007, Machova, 2002).

Vitamin K (fylochinon)

Z chemického hlediska jde o skupinu substituovanych chinonti, naptiklad
fylochinon (vitamin Kj), menachinon (vitaminKy), menadion (vitamin Ks). Je potiebny
pro tvorbu protrombinu nezbytného ke srazeni krve a spravnou c¢innost jater.
,,Podstatnou cdst potrebného mnozstvi vitaminu K si nase télo dokdze vyrobit samo
aktivitou pratelskych bakterii ve streve. Ze stravy pak ziskdavame jesté dalSich cca
20 %“* Hlavnim zdrojem jsou listova zelenina, zeli, kvétak, Spenat, luSténiny,
pSeni¢né klicky, mlééné vyrobky a jatra. Vitamin K je také produkovany mikroflérou
tlustého stieva. DDD je 1,0 mg/denné. Pfi nedostatku dochazi k poruchdm srazeni krve,
vzacné krvaceni do vnitinich organt. Pii nadbytku se objevuje horecCka a nechutenstvi,

muze byt az toxicky (Panek, Pokorny a Dostalova, 2007).

9.2 Barviva

Barviva jsou organické latky uméle upravujici barvu potravinaiskych vyrobku.
Jsou jednim z nejvyraznéjsich senzorickych znakt o kvalité tukovych vyrobkl. Svédci

také o kvalité suroviny, z niz byla potravina vyrobena a o Setrnosti vyrobni technologie.

43 . o s o q e, .
Prekurzor je sloucenina, ktera se u€astni chemické reakce za vzniku jiné slouceniny.
44 , . s
(Prochéazka a Tomesova, 2008)
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Pojem je vysvétlen ve Slovnic¢ku pojmu v pfiloze €. 1.
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(Prochazka a TomeSova, 2008)
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Barviva potravinaiska se separuji na pfirozend a syntetickd. Déle se d¢€li na rozpustna
V tucich a rozpustna ve vodé. Mezi barviva rozpustné v tucich (takzvané lipochromy)
patii nejznaméjsi polyenova barviva karotenoidy, maji funkci provitaminu A (Cervené
barvivo), dale bixin, pouzivany diive k dobarvovani masla a syrt (hnédocervené

barvivo) a méné zname annato (oranzové barvivo) (Moravcova, 2006).

9.3 Aromatické latky

Mezi aromatické latky (ving) patii glukosinolaty nachazejici se naptiklad
Vv fepce olejce. Jsou to organické slouceniny, charakteristické glykosidy obsahujici dusik
a siru, které se pti hydrolyze stépi (St€peni neni u vSech stejné) na cukr (glukosu) a
slozku necukernou, takzvanou aglykon (hydrogensiran a isothiokyanaty).
Isothiokyanaty jsou pficinou typického zapachu rostlin. Jedna se o latky nejCastéji
bezbarvé, fid¢eji zbarvené, obycejné rozpustné v alkoholu a ve vodé, v organickych

rozpoustédlech jsou nerozpustné (Krmencik, 2001 - 2007).

9.4 Cholesterol

Cholesterol je steroidni latka tukové povahy. Nachdzi se v kazdé burce
Vv organismu a je dlileZitou stavebni jednotkou nervli a mozkovych bunék. Cholesterol je
také potiebny pro tvorbu fady steroidnich hormont, jako jsou naptiklad kortikoidy nebo
pohlavni hormony, déle pro vitamin D a Zlu¢ové kyseliny. Snizuje fluiditu*’ membrén, a
tim 1 jejich propustnost pro malé molekuly. VétSinu cholesterolu si organismus vyrabi
sam (80 %) - tzv. exogenni cholesterol (ve vSech tkanich, zejména v jatrech), ¢ast pak
pfijima ve stravé - tzv. endogenni cholesterol (Bezpecnost potravin, A-Z slovnik pro
spotiebitele, 2009).

Cholesterol je pro organismus Vv ur¢it¢é mife nepostradatelny. Doporucena
hladina celkového cholesterolu v krvi je do 5,00 mmol/l. Hladina od 5,01 do 6,5 mmol/Il

je oznacovana za zvySenou. Nad 6,5 mmol/l je hladina oznacovana jako rizikova. U déti

*" Fluidita membrany neboli tekutost, plynulost membrany.
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je doporucovana hladina v krvi okolo 4,4 mmol/l (Bezpecnost potravin, A-Z slovnik pro
spottebitele, 2009). Pti zvySené hladin¢ cholesterolu je tieba upravit Zivotospravu s
dodrZzovéanim zasad zdravého Zivotniho stylu se snazit o jeji snizeni.

DDD cholesterolu ve stravé je maximalné 300 mg, v piipadé, Ze ma jedinec
zvySenou hladinu cholesterolu pak maximalné 200 mg denné s ohledem na piijem
dalsich tuka (Maradova, 2007). Pfednost bychom proto méli davat kvalitnim rostlinnym
tuktim a olejum, které obsahuji velky podil n - 6 a n - 3 esencialnich MK. Oproti tomu
tuky Zivocisné obsahuji vice nasycenych MK, které je tfeba omezovat, protoze hladinu
cholesterolu zvysSuji. Mezi dal§i zasady nizkocholesterolové diety patii dostateny
prijem ovoce, zeleniny a dalSich potravin bohatych na vldkninu, omezeni pfijmu soli,
preference drlibeze a ryb a dostate¢ny pitny rezim.

ZvySena hodnota cholesterolu v krevni plasmé je jednim z ukazatelt rizika
vzniku aterosklerosy (tzv. rizikovy faktor), a tim i srdecnich a jinych cévnich chorob
(napt. infarktu myokardu - tato onemocnéni zpusobuji vice nez 50 % vSech Gmrti
v CR). Problém zvysené hladiny cholesterolu se tyka kolem 70 % dospé&lé populace

v Ceské populace.

9.5 Fosfolipidy

Fosfolipidy jsou nejrozsitenéjsi sloZzené lipidy. Jedna se o latky bezbarvé, tvorici
krystaly, silné hydlroskopické.48 Tvofti je hydrofilni ¢ast obsahujici kyselinu fosfore¢nou
a lipidova slozka glycerol (fosfoacylglyceroly) nebo sfingosin®® (sfingomyeliny). Jsou
pritomny v kazdé bunce a podstatou vSech biomembran (Kodicek, 2004). Hydrofilni
¢ast (smaciva) a opacna Cast hydrofobni (nesmacivd) se stavi proti sobé a tim vytvaii
polopropustnou lipidovou dvouvrstvu, ktera je dialezita pro mnoho bunécnych struktur.
Takové uspotradani umoznuje spontanni prinik vody, nepolarnich latek a malych castic.
VéEtsi  Castice jsou prepravovany skrz membranu za pomoci proteinu. Nekteré

fosfolipidy se podileji na ptenosu vzruchu v nervové tkani. Fosfolipidy se vyskytuji ve

*® Hydroskopicka latka je takova, kterd pohlcuje vlhkost.
49 . . v v . o ~r ™
Pojem je vysvétlen ve Slovnicku pojmi v pfiloze €. 1.
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vajecném zloutku, rostlinnych olejich, v jatrech, mozku a misSe. Z hlediska vyzivy jsou
pro ¢lovéka nejvyznamnéjsi lecitiny.

Lecitiny patti do skupiny glycerofosfolipidﬁso. Z chemického pohledu jsou
tvofeny kyselinou fosfatidovou, ktera se sklada z glycerolu, dvou MK, kyseliny
fosfore¢né a sloudeninou cholin®. Pod pojmem lecitin nelze chapat pouze jednu
slougeninu, jelikoZ se jedna o celou fadu podobnych slou¢enin. Radime je mezi sloZené
polarni tuky, které napomahaji vstiebavani a emulgaci tuki, to znamena miSeni lipidové
vodné faze. Nejvice lecitinu se v organismu nachazi v krevni plazmé, cervenych
krvinkdch a ve zluci. Lecitin aktivuje enzym, ktery ptevede cholesterol do rozpustné
formy a ten je transportovan do jater, ¢imz je zabranéno jeho usazovani a ukladani ve
sténach cév. Lecitin snizuje hladinu LDL - cholesterolu, poméha snizovat krevni tlak,
pusobi na funkce nervového systému. Velky podil lecitinu v téle je soucdsti procesu
vylucovani cholesterolu zluci. Nejcastejsi zdroj lecitinu jsou sdja a vajecny zZloutek, jenz
se ptidava pti vyrob¢ peciva, margarinu a ¢okolady. Proto i tyto potraviny lze povazovat

za zdroj (Bezpecnost potravin, A-Z slovnik pro spotiebitele, 2009).

V kapitole metabolismus tuk podrobné popisuji, jak metabolismus v lidském
téle probiha. Vénuji se zde 1 traveni a vstiebavani tukti az do krevniho feciste.
V kapitole poruchy metabolismu tukdi uvadim mozna onemocnéni a vzniklé potiZe

spojené s problémy metabolismu tuki.

*® Jedna se o fosfolipid, jehoz zaklad tvoii alkohol glycerol.
51 . . v rx o yr w
Pojem je vysvétlen ve Slovnicku pojmi v ptiloze €. 1.
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10 Metabolismus tuku

Metabolismus tukti spo¢iva v rozkladu lipidi pro ziskavani energie a jeji
ukladani v pfislusnych tkanich. Potiebuje-li organismus vyuzit tuky jako zdroj energie,
musi je odbourat procesem hydrologického Stépeni lipaz, jenz Stépi esterové vazby. Pti
ptijeti vody se uvolnuji MK. ,,PFi Fizeni metabolismu tukii se nejvice uplatituje hormon
tyroxin, ktery povzbuzuje oxidacni déje v organismu a tim zvySuje i metabolismus
tuki“.>* PH nasledném plisobeni lipaz se miZe oditépit i druhy a tieti zbytek MK a

uvolnit glycerol.

Proces traveni tukii spociva v mechanickém a chemickém zpracovani tukt. Cely
proces zacina v ustech, kde probiha caste¢na hydrolyza a emulgace se slinami, aby se
usnadnili dal$i faze traveni. Tuky se zacinaji Sté€pit v Zaludku Zalude¢ni lipazou za
vzniku jemné emulze. Stépeni je téméf bezvyznamné, jelikoz lipolyza probiha pouze
z 10 %. Skute¢né traveni zacina az v duodenu, pomoci pankreatické $tavy, kde se
odstépuji MK a zkracuji se jejich fetézce. Dochéazi zde diky zluCovym kyselinam i
k emulgaci tukll na malé Castice a tim mize lipaza pusobit na vét§im povrchu a je tak
ucinngjsi. V lacniku Sté€peni probiha az do vzniku samostatného glycerolu a oddé€leni
posledni MK (Panek, Pokorny a Dostalova, 2007).

Vstiebdvdani tukii probiha v tenkém stievé. Zlucova kyselina se emulguje
s mastnymi kyselinami, lecitinem a monoacylglyceroly za vzniku jemnych tukovych
¢astic o velikosti 3 - 6 nm, takzvané micely. Ty slouzi jako transportni forma tukl ve
stievé. Micely se vstiebavaji sliznici la¢niku. Pfi vstiebani se z nich uvolni zlucové
kyseliny. Spolu s mastnymi kyselinami se vstiebavaji steroly, lipofilni vitaminy a
fosfolipidy. Po priichodu sliznici tenkého stieva se v hladkém endoplasmatickém
retikulu enterocyti z MK a monoacylglycerolt syntetizuji opét TAG, které se steroly,
vitaminy, fosfolipidy a proteinem vytvoii velké lipoproteinové castice zvané
chylomikra. Ty putuji nejdfive do lymfatického ob&éhu. Z ného piechazeji do krevniho
obéhu (Panek, Pokorny a Dostalova, 2007). Relativné polarni MK s fetézcem 0 5 - 10

uhlikl se vstfebavaji piimo a jsou transportovany krevnim ob&hem do jater, kde se

*? (Machova, 2002, s. 102)
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metabolizuji. Vstfebatelnost tukl je odlisna, napiiklad u rostlinnych oleja je velmi
dobrd a pohybuje se mezi 93 - 98 %. U mlécného tuku, margarinu, vepfového sadla
nebo dribeziho sadla je vstiebatelnost podobna a to mezi 93 - 97 %. Niz$i ma hovézi
14, rozmezi 80 - 90 %. (Panek, Pokorny a Dostalova, 2007).

Pokud organismus trpi Spatnou stravitelnosti tukd, nemusi se jednat o nevyhodu,
jelikoz se tim snizuje pfijaté mnoZzstvi energie se stravou. VysSe uvedené tuky lze
nahrazovat takovymi tukovymi ndhrazkami, které¢ maji senzorické vlastnosti typické pro
tuky, ale jsou nevyuzitelné, jelikoz je organismus nedokaze Stépit (Panek, Pokorny a

Dostalova, 2007).

10.1 Poruchy metabolismu tukt

Poruchy metabolismu tukll se vyskytuji velmi €asto. Nejcastéj$im projevem je
nadbyteéné ukladani tukd v organismu neboli obezita, kterou v CR trpi okolo 50 %
populace. Otylost je spojena s poruchou jater (jaterni steatdza neboli ztukovaténi jater) a
artrozou kloubti. Onemocnéni souvisejici s metabolickymi komplikacemi tukd je i
diabetes mellitus, zvySeni krevnich tukt (hyperlipidémie) a vysoka hladina cholesterolu
(hypercholesterolémie). Dale aterosklerdza, coz znamena postupné zizovani az uzaver
tepen tzv. ateromovymi hmotami (lipidy a glycidy) nebo krevni sraZeninou. Projevem
aterosklerdzy je infarkt myokardu, cévni mozkova ptihoda nebo porucha tkéni dolnich
koncetin. Poruchy metabolismu jsou zptsobeny také nedostatkem lipotropnich faktor.

Na zdravotni stav jedince se podili vliv oxidace tukd, pfedev§im polyenovych
MK, které¢ se oxiduji za tvorby volnych radikdli. Ty mohou pulsobit na zménu

genetického zakladu a mohou byt az karcinogenni (Panek, pokorny a Dostalova, 2007).
V dalsi ¢asti prace se zabyvam transportem lipidd, jakym zpisobem a pomoci

¢eho se tak v lidském téle d&je. Vysvétluji, co jsou to lipoproteiny, jak se rozdé€luji, jaké

maji vlastnosti a ¢im je dana skupina lipoproteint specificka.
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11 Transport tuki

Tuky a cholesterol se pfenaseji v krevnim obcéhu ve formé lipoproteint.
Lipoproteiny jsou komplexy bilkovin, lipida, cholesterolu a fosfolipidu, které se
vyskytuji v krevni plasmé, zajist'ujici transport a distribuci lipida. Jsou to specifické
tukové Castice o rizné velikosti a hustoté, které maji v organismu odli§né funkce. Patii
sem chylomikra, dale lipoproteiny, které jsou oznaCované jako LDL - cholesterol a
HDL - cholesterol. Zatimco LDL - cholesterol mize prostupovat cévni sténou a
poskodit ji, HDL - cholesterol se podili na snizovani piebytecného mnozstvi
cholesterolu v krvi tim, Ze jej ptenasi do jater. Tam probiha jeho biodegradace (rozklad)
odkud se vylouci ve formé zlucovych kyselin, které se ukladaji a zahust'uji ve zlu¢niku
a diky svym emulga¢nim a aktivaénim schopnostem lipadz usnadiuji traveni potravy a
vstiebavani TAG. Ukladani cholesterolu v cévach a tvorba Zlucovych kament (ukladéani
cholesterolu na sténach zlu¢niku) jsou patologické. Proto pomér hodnot HDL a LDL -
cholesterolu je v odhadu rizika velmi vyznamny. Podle lipidové a proteinové slozky
maji lipoproteiny riznou hustotu a dle toho se také déli (Panek, Pokorny a Dostalova,
2007).

Existuje 1+4 hlavnich tfid lipoproteinii podle hustoty: (Panek, Pokorny a
Dostalova, 2007).

Chylomikra se tvoii ve stfevni sliznici a lymfatickou cestou jsou pfenaseny do
krve a k perifernim tkanim. Jsou v krvi pfitomny 2 - 4 hodiny po konzumaci jidla
(Panek, Pokorny a Dostéalova, 2007).

Lipoproteiny s velmi nizkou hustotou (angl. very low density lipoproteins, ve
zkratce VLDL). Jsou syntetizovany v jatrech, pienaSeji neutralni tuk z jater do tkani.
Biologicky polocas je pouze 30 minut (Panek, Pokorny a Dostalova, 2007 a McMurry,
2007).

Lipoproteiny s nizkou hustotou (angl. low density lipoproteins, ve zkratce
LDL). Vyskytuji se v zivo¢iSnych surovinach, jako jsou maso, mléko a vejce. Vznikaji
z VLDL, cholesterol syntetizovany v jatrech se dostava ke tkdnim. ZvySend hladina

LDL - cholesterolu zptsobuje ateroskler6zu a kardiovaskularni potiZze. Snizovat ho lze
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mineralnimi latky, jako jsou Mg, Si, dale zelna §t'ava, baklazany a obilni klicky, cibule,
Cesnek, jahody, tofu, tunak (Panek, Pokorny a Dostalova, 2007 a McMurry, 2007).
Lipoproteiny s vysokou hustotou (angl. high density lipoproteins, ve zkratce
HDL) slouzi k pfenosu piebytecného cholesterolu k perifernim tkanim. Vraci piebytek
tuku do jater, takze brani jeho usazovani v tepnach. Hladinu tohoto cholesterolu zvysuji
tunak, Cesnek a cibule (Panek, Pokorny a Dostalova, 2007 a McMurry, 2007).
Lipoproteiny se sti‘edni hustotou (angl. intermediate density lipoproteins, ve
zkratce IDL) vznikaji degradaci VLDL, meziprodukt syntézy LDL. U zdravého
organismu se vyskytuji jen v malém mnozstvi, jejich biologicky polocas je jen nékolik

minut (Panek, Pokorny a Dostalova, 2007).

V nasledujici kapitole se zabyvam nutriénimi zménami tukd. Tyto hodnoty jsou

zejména dilezité pti vybéru a pouziti tukl ve strave.
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12 Zmény nutri¢nich hodnot a chemické zmény tuki

Tuky podléhaji chemickym zménam zdmérnym Fizenim nebo samovolné.
Zamérn¢ fizené zmény jsou vyvolany technologickym postupem, provadénym
v disledku zlepSeni vlastnosti tukti pfipadné zménou konzistence. Tyto zmény jsou
zpravidla negativni. Zadmérné fizené zmény jsou napiiklad rafinace tukt, ztuzovani tuka
nebo jejich Stépeni. Samovolné zmény jsou zplsobeny plsobenim enzymi,
mikroorganismil & jinych faktorti. Radime sem Zluknuti tukil, enzymatické §tépeni nebo
oxidace vysychavych oleji. Samovolnym zménam tukl Ize ptredchazet dodrzovanim
zasad pro spravné skladovani, pouzitim Cerstvych surovin nebo ptidavkem antioxidantl
pii vyrobé a zpracovani (Maradova, 2007). K nutricnim zménam v tucich dochézi pii

tepelné upravé tukl.

Samovolné zmény

Zluknuti tukii je nezidouci, oxidadni $tépeni za Kkatalytického plisobeni
lipolytickych enzymt. Jednad se o soubor reakci, jejichz zplodiny zpiisobuji zhorSeni
senzorickych vlastnosti tukli potravin, které tyto zplodiny ve vy$§im mnoZstvi obsahuji.
Této zméné podléhaji tuky pfi starnutim a $patnym skladovanim. Zluknuti mize byt
urychleno ptisobenim svétla, tepla, vlhkosti a vzdusného kysliku. Hydrolyzou vznikaji
volné MK. Oxidaci se tuk S$tépi na niz§i MK, aldehydy, ketony a oxokyseliny.
Katalyzatory jsou pfevazné zastupci kovil (Zelezo, méd’ a kobalt). Zluknuti se projevuje
zapachem, zménou barvy a chuti, zvySenou kyselosti. Této samovolné zméné vice
podléhaji ZivocisSné maslo, tekuty panensky olivovy olej, méné pevné tuky (10j),

mazlavé tuky (sadlo) a tuhnouci oleje (Inény) (Maradova, 2007).

K enzymatickému Stépeni dochazi nespravnym skladovanim semen (vysoké
vrstvy, Spatné vétratelné skladovaci prostory). Pii Spatném skladovani dochdzi ke
zvyseni zapatfovaci teploty, ktera zpusobuje kli¢eni semen a tvorbu enzymu lipazy.

K lipolytickému $tépeni dochazi okolo 25 °C.
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Vysychavé oleje obsahuji nenasycené MK s vét§im mnozstvim dvojnych vazeb,
pti oxidaci vzdusnym kyslikem dochazi k jejich polymeraci a k tvorbé makrolatek.

Proto jsou vysychavé tuky surovinou pro oleochemii®.

Zamérné zmény
Rafinace tuku se provadi fyzikalnimi a chemickymi metodami. Mezi fyzikalni
patii odstraniovani necistot (filtrace, sedimentace). Do chemickych se fadi odstraiiovani

bilkovin, slizti na zaklad¢ chemickych reakci (Pokorny, 1986).

Stépeni tukii je chemicky proces, pii kterém dochazi ke vzniku MK, sodnych
soli MK a glycerolu. Pouzivaji se dva druhy S$tépeni kyselé za pouziti katalyzatort,

koncentrovanych kyselin a alkalické za pouziti silnych hydroxidi a vyssiho tlaku.

Zmény pri tepelné upravé

U zmén pii tepelné upravé dochazi ke snizené stravitelnosti a vstiebatelnosti
tukdi. Pasobenim vzdusného kysliku vznikaji Skodlivé latek s negativnim dopadem na
zdravi. Piikladem je uvedeni ptisobeni zplodin tukl pfi nadmérné tepelné zatézi (nez je
tuk uréeny) na aminokyseliny, které se tim stavaji pro organismus nevyuzitelné.

K zasaddm spravné tepelné zaté€ze patii pravidelné ménit smazici olej, nesmazit
potraviny na pfili§ tenké vrstv€, aby nedochdzelo ke spaleni potravin a moZnosti vzniku
karcinogennich latek, nesmazit potraviny pokud z tuku odchdzi namodraly kout, dale

pouzivat na tuky na fritovani a smazeni jen k danému ucelu uré¢ené (Maradova, 2007).

V nize uvedené kapitole jsem shrnula celkové slozZeni tukli na ¢eském trhu, které
se za poslednich 30 let vyrazn¢ zménilo. Tato kapitola je dilezitd pro ziskani piehledu

dostupnych vyrobk, které 1ze v Ceské republice zakoupit.

> Pojem je vysvétlen ve Slovniku pojmi v piiloze &. 1.
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13 Slozeni tuku na ¢eském trhu

Na slozeni MK v tucich se v dnes$ni dob¢ klade vétsi diraz nez na spotfebované
mnozstvi, prestoze jde také o velmi dulezitou skute¢nost pro dodrzovani zasad zdravé
vyzivy. VSeobecné jsou jednoznacné doporucovany tuky rostlinné, protoze maji vyssi

podil nenasycenych MK oproti nasycenym MK.

V souvislosti s modernizaci vyrobnich technologii se od konce 20. stoleti zacala
rozsifovat nabidka vyrobku s niz§im obsahem tuku a to s 60 % a 40 %. Objevuji se také
1 tuky smésné obsahujici 1 mlé€ny tuk v tukové fazi. Od devadesatych let je rovnéz
mozno vyrobit produkty s obsahem tuku okolo 20 % (Brat a Jirousek, 2008).

Zahrani¢ni technologie zarucuji vyrobu produkti téméf s nulovym obsahem
tuku. Dtlezita je skladba polynenasycenych MK, které naopak pomahaji sniZzovat
hladinu cholesterolu v krvi a riziko civiliza¢nich chorob. Od pocatku 21. stoleti se
vyskytuji vyrobky s polynenasycenymi mastnymi kyselinami fady n - 3 a n - 6.

vvvvvv

negativné ovlivnény jejich senzorické vlastnosti (pfikladem je rybi pachut’) (Brat,
2005).

Dnes jsou velmi diskutovanym tématem z pohledu MK nenasycené¢ MK
konfigurace trans. Na pocatku 90. let 20. stoleti byly trans nenasycené MK béZznou
soucasti rostlinnych tukl. Vzhledem k jejich negativnim nasledkim na zvySovani
hladiny cholesterolu a pfispivani k rozvoji civiliza¢nich chorob doslé ke sniZeni jejich
obsahu v tukovych vyrobcich. Nutno dodat, Ze ptiznivy vyvoj zaznamenaly piedevsim
tuky urc¢ené k denni konzumaci (napt. margariny) (Brat, 2008).

Ze skupiny nizkoenergetickych roztiratelnych tuki méla jest¢ pred deseti lety
vice nez polovina vyrobkill obsah trans nenasycenych MK vyssi nez 10 %. V soucasné
dob¢ lze na trhu najit fadu produktli se stopovym mnozstvim téchto latek (Flora, Perla a
Rama). Zatimco tuky urcené ke smazeni a na pecCeni vyraznou zmeénou neprosly.
Pozitivni vyvoj dokazuje tuk na peceni Hera, ktery v roce 1993 obsahoval témét 30 %
trans nenasycenych MK, zatimco v roce 2004 jen 0,3 %. Ostatni produkty maji vysoky

obsah trans nenasycenych MK Vv rozmezi 16 - 28 %. Obdobné jsou na tom pokrmové
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tuky ur¢ené na dlouhodobé smazeni, ptipadné na peceni (obsah trans nenasycenych MK
22 - 29 %), ptiCemz v této skuping€ dnes na trhu nenajdeme zaddny vyrobek, ktery by mél

nizky obsah trans nenasycenych MK (Brat, 2005).

Prestoze dle soucasné legislativy nejsou vyrobci povinni na etiketdch obsah trans
nenasycenych MK a dalSich skupin uvadét, nékteti z nich jiz tak ¢ini (Brat, 2008)
jelikoz je to pro koupi vyrobku konzumentem velmi ptiznivé. Tuky by konzumenti méli
vybirat podle slozeni, které¢ je u kvalitnich tukli uvedeno na obale. Naptiklad u
rostlinnych tukd Rama, Flora i Perla se konzument rychle zorientuje, protoze slozeni je
prehledn€ a jasn¢ uvedeno v tabulce na obale a snadno i dohadatelné na internetovych

strankach.

Budoucnosti trendin tukovych vyrobkl zcela urcit¢ je a bude vylepSovani
nutri¢niho profilu. Margariny urcené k piimé spotiebé konzumenta maji dnes polovi¢ni
az tfetinovy obsah nasycenych MK oproti méslu. Na rozdil od masla neobsahuji trans
nenasycenych MK. Jednim z dalSich trendi, jehoZ rozvoj je moZzno dale ofekavat, je
usnadnéni prace v kuchyni a zlepSovani senzorickych vlastnosti vyrobku, piipadé

hledani novych netradi¢nich chuti.

Uréitd pozornost je v dne$ni dobé vénovana i pridavaym ldatkam. Jejich
pouzivani se n¢kdy az ptfehnané preferuje, aniz by se Siroké vetejnosti vysvétlil davod
jejich pouziti ve vyrobcich. Je potieba si uvédomit, Ze jejich ptitomnost ve vyrobcich
neni z divodu feSeni technologickych nedostatkii. PoZzadavek na prodlouZeni doby
spotteby nekdy vyzaduje pouziti antioxidantli k potlaceni ptirozenych procest Zluknuti
tukdi. Podobné je tomu i u konzerva¢nich latek. Vyrobek s vys$$im obsahem tuku,
podobné jako maslo, nevyzaduje chemickou konzervaci. Vys§i obsah vodné faze

v nékterych vyrobcich ptedstavuje zvysené riziko nasledné kontaminace.

Urcité kazdy z néds 1 j& osobné jsem se setkala sriznymi myty ohledné
problematiky tukt, vétSina z nich byly nepravdivé. V kapitole ¢islo 14 uvadim ty
nejCastejsi, které se objevuji v médiich, ale i mezi obcany. K danym otazkdm

souvisejicich s tuky poskytuji pravdivé informace.
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14 Myty o tucich

Jak uz jsem se zminila v uvodu bakalarské prace, tuky a informace o nich jsou
stale diskutovanym tématem téméi kazdy den. V médiich se stale vyskytuji ¢lanky a
dotazy na téma tuky a vyziva, tuky a hubnuti, tuky a trans nenasycen¢ MK a dalsi.
Samoziejmé se v souvislosti stim casto setkdme s nedostacujicimi a zastaralymi
informacemi, nepravdami a polopravdami, které¢ jsou hluboko zakofenény a stale se
opakuji v zodpovidanych otazkéach. Jestlize nékteré podstatné informace chybi nebo
jsou neuplné, zavadéjici, nespravné, mizeme se setkat se Spatnym doporuc¢enim. V prvé
fad€ prostfednictvim médii (Casopisy, internet), ale i ze strany 1ékatt nebo odborniki na
VyZivu.

Nejcastéjsi myty, se kterymi se setkdvame, jsou tuky a hubnuti, tuky a nutri¢ni
vlastnosti, myty o vyrob¢ rostlinnych tuki (J. Brat, J. Dostalova, 2007). Nékteré myty

z nasledujiciho ptehledu se také objevily v ¢asopise Vyziva a potraviny (2009/3).

Pii redukéni dieté nesmim jist tuky.

Pfi redukéni dieté je nutné tuky omezit, ale v zddném ptipadé je nelze zcela
vynechat. Jelikoz jsou zakladni Zivinou pro lidsky organismus, jsou nezbytné nutné. Jak
jiz jsem uvadéla, maji mnoho dulezitych funkci a jsou nositeli biologicky aktivnich
latek (vitaminy rozpustné v tucich, esencialni MK a jiné). ,,Tuk je stavebnim kamenem
bunécnych membran a mozek je z néj tvoren dokonce ze 70 procent“.>* Jejich piijem by
v zadném ptipadé nemél u dospélych osob klesnout pod 45 g za den.

Nespravné tvrzeni vyhybat se tukim zcela a vynechat je ze svého jidelnicku
vyplyva ztoho, ze tuky pfijimame dvakrat vice nez bychom méli. Jelikoz se za
poslednich 10 let zménil Zivotni styl, ve kterém neni dostacujici ¢as vénovany pohybu,
nelze vykompenzovat nadmérny piijem energie z potravin pohybem. Proto doporuceni
vyhybat se zcela tuktim se jevi jako jednoduché feSeni jak snizit pfijem energie (Brat a

Dostalova, 2007).

> (Brat a Dostalova, 2007)
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Omezte tuky pouZivané na mazani i masténi pokrmii a budete hubnout.

Pokud se omezi piijem viditelnych tuk (margariny, salatové rostlinné oleje),
dochazi v lidském organismu k nepoméru nasycenych a nenasycenych MK. Viditelné
tuky jsou jiz dnes vyrabény bez trans nenasycenych MK s pfidavkem esencialnich MK.
Jelikoz asi 2/3 tuku lidsky organismus pfijimd stravou ve formé skrytého tuku,
piikladem jsou maso, masné vyrobky, cukroviny, mlécné vyrobky a pecivo, které
obsahuji nasycené MK nelze docilit toho, ze se rapidné snizi piijem celkové energie
z tukii a vyvazenosti MK. Je potieba se zaméfit na pestrost konzumované stravy a
uvédomit si kde a jaké tuky se nachdzeji, a které¢ jsou vhodné nebo nevhodné pro nas

organismus, a hlavn¢ v jakém mnozstvi.

Je jedno, jestli jim maslo nebo margarin, po obojim se tloustne. Oboji (maslo i
margariny) ma stejné mnoZzstvi kalorii.

»lak to skutecné neni pravda. Vznik a rozvoj obezity je podminén porusenim
rovnovahy prijmu a vydeje energie“.> Pokud je pifjem tukii vyssi nez DDD a tim i vyssi
pfijem celkové energie, nez je jeji vydej, je mozno si na trhu zakoupit vyrobky se
snizenym mnozstvim tuku. Rostlinné emulgované tuky jsou k dostani ve variantach

obsahu tuku od 20 - 60 %, zatimco Zivo¢isné maslo obsahuje cca 82 % tuku.

Tuky obsahuji cholesterol, a proto se jim vyhybam.

Cholesterol je zastoupen v tucich zivocisného pivodu, které jsou i zdrojem
veétstho mnozstvi nasycenych MK, které podporuji zvySovéani hladiny cholesterolu
v krvi. Naopak rostlinné tuky obsahujici esencialni MK (n - 3, n - 6), které hladinu
cholesterolu snizuji. Cast cholesterolu si lidské t&lo vyrobi samo. Doporu¢eny denni
prijem cholesterolu je maximalné¢ 300 mg cholesterolu, pokud bude pfijem nizsi,
organismus ho bude vyrabét vice. Nejucinnéjsi pro snizeni jeho hladiny jsou tedy
esencidlni MK obsaZené v rostlinnych tucich (Bezpec¢nost potravin, A-Z slovnik pro

spotiebitele, 2009) a samoziejmé nizkocholesterolova dieta.

% (Brat a Dostalova, 2007)
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Preferuji maslo, protoZe margariny jsou umélé.
Pro vyrobu masla se pouziva mlécny tuk zivocichl a pro vyrobu margarini se

pouzivaji rostlinné oleje. Ob¢€ potraviny jsou tedy vyrabény z pfirodnich surovin.

Margarin byl piivodné vyroben jako krmivo pro zvifata. Rostlinné tuky
(margariny) jsou nahrazkou masla.

Ne, margarin nebyl pivodné vyrabén jako krmivo pro zvef. Ano, margariny byly
hlavné za valky vyrabény jako nahrazka masla v dob¢ nedostatku surovin a drahého a
nedostatkového masla. Napoleon III. potieboval pro svou armadu dostatek levného, a
pfitom chutného tuku vyhovujici konzistence. Jejich kvalita byla nizs$i nez dnes.
S modernimi technologiemi a pouzivanymi surovinami se dne$ni vyrobky nemohou

srovnavat s pitvodnimi margariny (Brat a JirouSek, 2008).

Do masla, na rozdil od margarinu, nemusi byt vitaminy pridavané uméle.

Maslo neobsahuje vSechny vitaminy pfirodniho pavodu, obsahuje hlavné
vitaminy A, D. Zatimco margariny obsahuji pfirozen¢ vitamin E, takzvany antioxidant,
pfitomny v rostlinnych olejich. Samoziejmé technologii zpracovani rostlinnych oleji,
ale 1 pfi vyrobé masla se ur€it¢ mnozstvi vitaminl ztrati, proto jsou do vyrobki

piidavany.

Margarin by ziistal bez vydatné pomoci barviv a jinych prisad nevabnou Sedivou
hmotou.

Rostlinné oleje jsou od ptirody belejsi. Pfi vyrobé emulgovanych tuki se barviva
odstranuji zamérné spolecné s obsazenymi vosky a nevhodnymi latkami pro vyrobek.
Svou finalni barvu ziskavaji naptiklad pfidanim f - karotenu a dalSich barviv, kterd se
bézné vyskytuje napi. ve Zlutych ¢i oranzovych druzich ovoce a zeleniny. U maésla se
barva méni dle sezony, napiiklad v zimnim obdobi je maslo svétlej$i nez v obdobi

letnim, kdy je zluté;jsi barva zptsobena spasanim krav na louce. Pro sjednoceni barvy po

cely rok se nékdy ptidava P - karoten také do masla.
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Mislo méa spoustu nutriénich vyhod, zatimco margarin témér zZadné.
Naopak. Jelikoz je maslo zivocisného ptivodu lepsi nutricni vyhody poskytuji
margariny z tukd rostlinné ptivodu. Maji v prvé fad¢ piiznivé zastoupeni MK. A pfi

jejich vyrobé se obohacuji o nutri¢né vhodné latky (napt. vitaminy).

Maslo chutna mnohem lépe neZ margarin a miZe povznést chut’ ostatnich jidel.
Margariny jsou dnes vyrabény tak, aby mély co nejlepsi senzorické vlastnosti
podobajici se maslu. Samoziejmé chutové preference jsou velice individualni a tvrzeni

o lepsi chuti nékterého vyrobku je subjektivni nazor.

Maslo je vstiebatelnéjSi neZ margarin.

Tréavici systém cloveka je schopny travit rizné dlouhé fetézce nasycenych nebo
nenasycenych MK. Dokéaze zpracovat ur¢ité mnozstvi tuku. VSechny MK pfijimané
Vv potravinach se kompletné stravi a vstfebaji a to bez ohledu zdali jsou rostlinného ¢i
zivociSného plvodu. VSechny MK at' uz skratkym fetézcem nebo s delSim
u polyenovych MK jsou metabolizovany jinak, nicméné to ale neovliviiuje proces

traveni.

Rostlinné tuky (margariny) jsou stale stejné a vyrobci nabizeji jen , kosmetické
upravy*“, napr. atraktivni obal nebo vice vitamini.
V celkovém sloZeni rostlinnych tukd dochazi od poloviny 90 let 20. stoleti

k vyraznym zménam (Brat, 2005). Tyto zmény byly iniciovany k rozvoji zdravé vyzivy.
Zmeény, kterymi margariny prosly, jsou z hlediska funkcnosti 1 z hlediska nutri¢éniho
zastoupeni. Margariny jsou v dnes$ni dobé& Iépe roztiratelné ihned po vyndani z lednicky
nebo pii pouziti margarinu do tést zlepSuji kiehkost a kyprost mouc¢nikd. Nutricni
hledisko je zlepSeno o snizeni trans nenasycenych MK a naopak zvySeni prospéSnych

esencialnich MK.

Rostlinné tuky (margariny) se vyrabéji ztuZovanim za vzniku Skodlivych trans
nenasycenych MK. Margariny obsahuji velmi mnoho trans nenasycenych MK
(nékteré pies 50 %0).

Nejcastéji  diskutovanym mytem je obsah trans nenasycenych MK

v margarinech. V dneSni dob¢ je naprosta vétSina vyrobkli na nasem trhu vyrabéna
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modernimi technologiemi, pfi kterych tyto MK prakticky nevznikaji. Obsah téchto
kyselin je dnes ve vétsSing produkti do 1 % v tukové slozce. Podle doporu¢eni WHO
zroku 2003. Mnozstvi trans nenasycenych MK je momentdlné nutricné témét
bezvyznamné. Jelikoz zastaralé¢ technologie vyrdbéni emulgovanych tukii pomoci
ztuzovéani, je jiz nahrazena jinymi metodami. Vlastni vyroba margarinli nebyla
ztuzovani, ale pouze jeji jedna Cast a to ptiprava tukové nasady.

Celkové slozeni tuki na Ceském trhu se neustale zlepSuje, dokladem jsou
vysledky testovani z roku 2004 a 2007. I za tuto pomérné kratkou dobu se slozeni
jednotlivych tuki, zejména trans nenasycenych MK vyrazné¢ zlepsilo. Zatimco ,,nejhorsi
tuky* mély v roce 2004 obsah trans nenasycenych MK az 27,5 %, v dne$ni dobé je
,»hejhorsi* ten, ktery obsahuje 7,2 % trans nenasycenych MK. Stale vice vyrobkl spada
do kategorie ,,Prakticky neobsahuje trans nenasycenych MK* (Dostalova, 2008).

VétSina odbornikii na vyZivu dnes prohlasuje, Ze obycejné maslo je lepsi.

Naopak. VétSina odborniki se dle konecného vyzivového doporuceni pro
obyvatelstvo CR z internetového portalu Spole¢nost pro vyzivu, shoduje na tom, Ze by
se konzumace zivoc¢isnych tuki méla omezit a nahradit ji konzumaci rostlinnych oleji a

kvalitnich rostlinnych tuki z nich vyrobenych.

V piedposledni kapitole teoretické ¢asti rozvadim medializaci tukd, ktera také
souvisi S rozhodnutim konzumenta a ve vétSiné piipadt ovliviiuje, ktery z nabizenych
tukovych vyrobku si koupi. Uvadim zde, kterym informacim vénovat pozornost, a podle

¢eho se rozhodovat.
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15 Medializace tukii a tukovych vyrobki

Reklama ma zna¢ny vliv na potravni chovani spottebitelti. Tyto vlivy mohou byt
jak pozitivni, tak i negativni. Problém ovlivnéni reklamou se tyka vSech vékovych
skupin obyvatelstva. Medializace a reklama na zdravé tuky zarucuje spokojenost,
zdravi a spliuje pozadavky zdravého zivotniho stylu a vyzivy. Motivuje spotiebitele ke
koupi daného vyrobku a informuje jej o jeho ptidané hodnoté pro lidské srdce, snizeni
hladiny cholesterolu a také poucuje o omezeni piijmu dnes velmi diskutovanych
nenasycenych MK. Zalezi na vypovidaci hodnoté reklamy, zda prezentovany vyrobek
skute¢né vyhovuje danym norméam a spliiuje uvedené parametry a nabizena pozitiva pro
spotiebitele.

Podle mého nazoru cilem vyrobce vSak neni splnit Clovéku jeho idedlni
ptedstavy, ale dosahnout co nejvétsiho zisku z prodeje, ziskat pozornost konzumenta a
motivovat jej k ndkupu svého vyrobku. Nabizeny vyrobek nemusi nutné¢ vykazovat
stejny ucinek, jak reklama tvrdi. Nékteré vyrobky jsou kvalitni, ale zdaleka ne vSechny.
Nékteré mohou byt nevhodné a nekdy dokonce zdravi Skodlivé. Proto by spotiebitelé
méli byt opatrni, ziskdvat potfebné relevantni informace o sprdvném stravovani a
nenechat se reklamou pouze zmanipulovat. Reklamy na zdravé tuky a jejich spotiebu
byvaji Casto neptfehledné, pouzivaji zavadéjici nazvy, kterym dospélé osoby zcela
nerozumi a musi si jejich pravy vyznam dohleddvat na internetu nebo v literature. Diky
tomu také klesa diivéryhodnost v danou reklamu a prezentaci tukového vyrobku.

Dulezit¢ je si uvédomit, Zze veSkeré vyrobené tuky (margariny) rozhodné
nespliluji takové parametry jako tuky ptirodni (panensky olivovy olej), technologicky
upravené pro spotiebitele. Déle ¢lovék mize reklamou ziskat dojem, ze veskeré tuky a
cholesterol jsou pro télo Spatné (i z reklam na jiné vyrobky, napftiklad jogurty). To neni
zcela pravdivé, lidské télo tuky potiebuje, jelikoz patii mezi zakladni Ziviny a jsou
velmi dilezité pro lidsky organismus. Zakladnim ptedpokladem je spravna skladba a
kombinace ptijimanych tuki, jejich typu a mnoZstvi.

Pred koupi tukového vyrobku, ale i jinych vyrobka obsahujicich vétsi mnozstvi
tukt, je doporuceno ziskat co nejvice dostupnych informaci pfimo z etikety na daném

vyrobku. Jednd se o informace o mnozstvi zakladnich Zivin, tukl a cholesterolu, poméry
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MK a ucelu, k némuz je dany vyrobek ureny. Takovy produkt je velmi dilezité
vyuzivat k jeho primarnimu ucelu, jelikoz nespravnou konzumaci ¢i zaménou by mohl

mit negativni vliv na lidsky organismus a zdravi.
V posledni kapitole teoretické ¢asti bakalatské prace predkladam celkové shrnuti

spravného piijmu tukl s dodrzovanim zasad zdravé vyzivy a predchazeni vzniku a

rozvoji civiliza¢nich chorob.
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16 Shrnuti spravného prijmu tuki

U zdravého dospélého Clovéka by mély tuky predstavovat v pruméru 25 - 30 %
z celkového optimalniho energetického piijmu. To znamena, Ze jeho denni piijem tuki
by mél byt v zavislosti na véku, pohlavi a nadro¢nosti vykondvané prace v rozmezi od
70 do 100 g. Dodrzovani podilu nasycenych, monoenovych a polyenovych MK
vpoméru 1 : 1,4 : 0,6 v celkové davce tuku. Pomér esencidlnich MK fadyn-6an - 3
maximalné 5:1 a pfijmu trans nenasycenych MK do 2 % celkového energetického
pfijmu. SniZeni pfijmu cholesterolu na max. 300 mg za den. V lidské stravé se
nevyskytuji pouze volné tuky, ale i tuky skryté v jinych potravindch, aniz by si to
konzument uvédomoval.

Piijjem nasycenych MK by nem¢l piesahnout 1/3 z denni davky tukd. Jejich
nadbytek je pfic¢inou vzniku aterosklerotickych zmén v cévach a zdrojem vyssi hladiny
cholesterolu. Jsou obsazeny ptedevS§im v potravinach Zivocisného piivodu. Proto se
¢asto doporucuje omezit konzumaci tukti zivocisného pivodu a zvysit konzumaci tukt
rostlinného piivodu, které obsahuji ve vysoké mife nenasycené MK vhodnéjsi pro lidsky
organismus. Neni vSak vhodné zivocisné tuky zcela vynechat z jidelni¢ku. Jelikoz

napiiklad rybi tuk je zdrojem polynenasycenych MK, takzvanych esencidlnich.

Velmi dulezité je spravné kulindiské pouziti jednotlivych tukl. Rostlinné
panenské oleje jsou vhodné pro pouziti pfedev§im ve studené kuchyni, napiiklad jako
zalivka na salaty. Pro tepelnou zatéZ (smaZeni) nejsou bézné rostlinné oleje vhodné. Pro
jednordzové smazeni lze pouzit pokrmovy tuk s nizkym obsahem trans forem
nenasycenych MK nebo vepiové sadlo. Po smaZeni je vhodné potravinu zbavit
ptebyteéného tuku. Pro fritovani lze pouZzivat specidlni oleje upravené pro tepelnou
zat¢z. Do tésta lze pouzit vhodny polotuhy margarin. Na mazani na pecivo je
doporuceno pouzivat mékky emulgovany tuk. Doporucuje se omezit pouzivani masla a

smésnych tuki (dfive oznaCovanych jako rostlinnd masla).
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Dale je vhodné snizit pfijem nezdravych tukli a nahradit je pfijmem zdravych
tukt, a to preferovanim vybranych potravin, jako jsou naptiklad libové maso, ryby a
driibez, ofechy, olivy apod. Je rovnéz vhodné omezit konzumaci stravy z rychlych
obcerstveni, sladkych maslovych vyrobku, dorti a cukrovinek. Mezi vhodné mlécné
vyrobky patfi ty, které maji snizeny obsah tuku - nizkotu¢né a odtu¢néné mléko, jogurty
s nejvySe 0,5 % tuku, tvarohy s nejvyse 15 % tuku v suSing, pfirodni syry s nejvyse
20 % tuku v susing, tavené syry s 20 - 30 % tuku v suSing. Je nutné zvysit pozornosti pfi
konzumaci vajec, které jsou také vyznamnym zdrojem trans nenasycenych MK a

cholesterolu.

Zavérem je mozno konstatovat, Ze orientovat se v mnozstvi Casto znacné
neptehlednych ¢i protichudnych doporuceni nemusi byt nutné slozité, mame-li na
paméti jednoducha pravidla. V ramci vyvazeného piijmu a vydeje energie neni vétSinou
potfeba omezovat samotnou konzumaci tukii, ale predevS§im vénovat pozornost

optimalni kombinaci rostlinnych a Zivoc¢iSnych tuki a jejich mnoZzstvi v potravé.
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17 Orientaéni Setieni

Teoretickd cast byla vénovana charakteristice tukl, jejich metabolismu a
vyznamu ve vyzive, dostupnosti tukovych vyrobkli na ¢eském trhu, myty, které se
v souvislosti s tuky vytvofily a jejich medializaci. Jak je patrné z teoretické Casti mé
bakalaiské prace, dostupnych informaci o tucich je velké mnozstvi. Problematika tukt
je natolik Sirokd, Ze je mozné ji studovat na nékterych skolach jako samostatny obor.
Otazkou stale ziistava, jaky prehled a znalosti o tucich maji vybrané dospélé osoby,
kteti prosli systémem vzdélavani v CR. Odpovédi na tyto otazky jsou uvedené v této
kapitole o orientacnim Setfeni, ve které jsou domnénky a predpoklady tykajici se tukt
oveéifovany. Vysledné potvrzeni piipadné vylouceni predpoklddanych domnének bylo
urcujici pro vystup mé bakalarské prace. Na zaklade zjisténi provedenych v orientaénim

Setfeni budu postupovat v nasledné diplomové praci.

17.1 Cile orienta¢niho Setfeni

Zakladni cile orientacniho Setieni jsou dva. Prvnim z cili je ziskat podklady pro
naslednou diplomovou praci. Orientacni Setfeni bakalarské prace bylo udélano jako
pilotni ovéfeni pro ziskani prvnich zavéri potfebnych pro pokracovani v mé préci.
Ziskané vysledky z pilotniho ovéfeni nemaji tedy charakter definitivni, ale pouze
orientacni s umyslem je vyuzit a podle nich se fidit.

Druhym cilem orientac¢niho Setfeni bylo ovéfit miru znalosti o tucich ve vybrané
skupiné respondentil. Ukolem bylo zjistit, zdali respondenti znaji zakladni pojmy a
orientuji se v dané problematice. Pro tato zjiSténi jsem si stanovila pfedpoklady, na

které¢ jsem hledala odpovédi. Pfedpoklady pro potieby tohoto orientacni Setieni jsou:
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Piedpoklad ¢. 1:

»Zakladni znalosti o tucich bude mit nejméné 15 z 20 respondent.*

Predpokladam, ze zakladni znalosti o tucich respondenti ziskali bud’ pfi
vzdelavacim procesu, nebo z medidlnich prostiedkd, piipadné se sami informovali. Tyto

zakladni znalosti o tucich povazuji za bézn¢ dostupné.

Piedpoklad ¢. 2:

,»Roz§ifené znalosti o tucich bude mit maximalné 7 z 20 respondentt.*

Predpokladam, ze rozsifené znalosti o tucich respondenti ziskali pfi hlubSim
vzdélani, nebo z diivodu uzsiho zajmu o tuto problematiku. Tyto rozsifené znalosti

0 tucich nepovazuji za bézné€ dostupné, proto ocekavam mensi znalosti respondentt.

Piedpoklad ¢. 3:

,,PI1 ndkupu tukovych vyrobkti bude kupovat 12 z 20 respondentd oba vyrobky
(margarin a maslo).*

Ptedpoklddam preferenci jak masla, tak margarinii z toho divodu, ze oba dva

vyrobky maji své nezastupitelné vyhody, které nenahradi jiny tukovy vyrobek.

17.2 Prubéh orienta¢niho Setfeni

Charakteristika vyzkumné skupiny

Vyzkumnou skupinou byly dosp€lé osoby nad 18 let. V pfesné vekové mite
mezi 22 let az 66 let. Celkem dotazovanych respondent bylo 20. Tato skupina byla
zameérn¢ zvolena proto, aby bylo mozné demonstrovat dosazené znalosti ohledné
informovanosti tukl v dospélosti. Mezi respondenty bylo 12 muzl a 8 Zen. Zékladnim
faktorem bylo dosazeni stupné dosazeni zékladniho vzdélavani. Spole¢nych znakem

bylo také to, ze vSichni respondenti byli pracujici ob¢ané.
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Vyzkumna metoda

Jako metodu pro orientacni Setfeni jsem zvolila dotaznik, ktery jsem vytvoftila
sama s pomoci mé vedouci bakalaiské prace. Dotaznik, ktery jsem pouzila pro sbér dat
je zafazen v pftiloze €. 2.

V tvodu dotazniku je kratké vysvétleni pro respondenty, k ¢emu je dotaznik
urcen, jak bude nalozeno s daji a jakym zptisobem dotaznik vyplnit. Dotaznik je tvoien
celkem 10 otazkami, které jsou uzavien¢, pouze u otazky ¢. 4 méli respondenti moznost
svou odpovéd’ komentovat.

Na zacatku dotazniku byly polozky zjistujici znalosti, zdali patii tuky mezi
zakladni ziviny a kolik energetickych procent je potieba zajistit ve vyvazené strave.
Nasledné také bylo ukolem zjistit, jestli dotazovani respondenti védi jaky je rozdil mezi
zjevnymi a skrytymi tuky a zdali se li§i suroviny pro vyrobu madsla a margarinu.
V piipad¢ kladné odpovédi, méli urcit jaké.

Dalsi ¢ast byla vénovana znalostem o trans nenasycenych MK a v jakych
potravindch se nejvice nachéazeji. Dals§i otazka byla zaméfena na nakup tukového
vyrobku u respondentii. Otazka Cislo 8 zjiStovala, co si respondent piedstavi pod
pojmem ,,zdravé tuky*.

Zavérem dotazniku byly otazky zaméfené na cholesterol. Ovétuji, zdali

respondenti v&di co je to cholesterol, k ¢emu je uZite¢ny a jaka je jeho DDD.

Realizace orienta¢niho Setfeni

Dotaznik jsem rozdala k vyplnéni mezi respondenty osobné, jejich vybér byl
nahodny, jednalo se pfevazné o osoby z mého okoli, kde bylo zarucené opétovné
navraceni jiz vyplnénych dotaznik. Orientacni Setfeni bylo provedeno v Praze
V obdobi duben a kvéten v roce 2011.

Casové vymezeni na vyplnéni dotazniku nebylo striktné stanoveno. V priméru

vypliovani respondentiim trvalo 5 - 10 minut.
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17.3 Vysledky orientacniho Setfeni

V této kapitole jsou interpretovany ziskané informace z vyzkumného nastroje.

Ziakladni znalosti o tucich

Pro zékladni znalosti o tucich jsou v ramci dotazniku vytvoreny otdzky Cislo
1,4,8a09.

19 respondentit z 20 odpovédélo na prvni zékladni otazku, zda patii tuky mezi
zakladni Ziviny, spravné. V otdzce €. 4 odpovédélo 18 respondentl spravné, kdy uvedli,
ze se lisi suroviny, které se pouzivaji pii vyrobé margarini a masla, jeden
Z dotazovanych volil druhou variantu a jeden odpovéd’ nevyplnil, pouze poznamenal, Ze
nevi. Pokud odpovédéli spravné, méli respondenti také uvést, v ¢em odlisSnost surovin
spociva. Z celkovych 18 spravnych odpovédi uvedlo celkem 6 respondentl spravnég, ze
rozdil v pouzitych surovinach je v ptivodu, a to rostlinném a zivoc¢isném. DalSich 8
respondentli neuvedlo zadnou dopliujici odpovéd. Zbyli 4 respondenti uvedli chybné

odpovédi. Celkovy piehled kladnych odpovédi je uveden v tabulce €. 8.

Tabulka ¢. 8 Prehled doplnujicich odpovédi u kladnych odpovédi (otazka ¢. 4.)

Dopliujici odpoveéd Pocet respondentt
Rozdil mezi pouzitymi surovinami je rostlinné versus Zivo¢isné 6
Neuvedena doplitujici odpovéd’ 8
Nespravna dopliujici odpoved’ 4

V otazce €. 8 bylo celkem 19 spravnych odpovédi, tedy ze pod pojmem ,,zdravé
tuky* chapeme tuky rostlinného ptvodu napiiklad olivovy a slunecnicovy olej. Jeden
z respondentil volil $patnou odpovéd’ a to, Ze ,,zdravé tuky* jsou ZivociSného piivodu.
Na otazku ¢. 9 Co je to cholesterol? odpovédélo 15 respondentl spravné, a to: latka
tukové povahy, stavebni latka nervii a mozkovych bunék, lidskému télu nezbytna.

2 respondenti uvedli, Ze se jedna o latku tukové povahy, kterd zabranuje vzniku
civilizacnich chorob, coz byla odpovéd’ nespravna. Stejn¢ tak 3 respondenti uvedli
chybnou odpovéd’ a to, ze cholesterol je pro lidské télo téméi bezvyznamny, ale je

soudasti tuku.
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Rozsitené znalosti o tucich

Pro rozsifené znalosti o tucich jsou v ramci dotazniku vytvoieny otazky cCislo
2,3,6,7al0.

Mezi rozsifené znalosti o tucich jsem zaradila otazku ¢. 2 tykajici se
doporuc¢ené¢ho energetického piijmu v podobé tukii. 13 respondenti odpovédélo
spravné. Celkovy piijem tukl ve stravé ma byt v rozsahu 20 - 25 %. 7 respondentl
uvedlo chybné rozpéti 0 - 10 %. V otazce €. 3 jsem se dotazovala na rozdil mezi
zjevnymi a skrytymi tuky. Ten spociva vtom, ze zjevné tuky jsou ty, které se
konzumuji ve formé tuku (margarin, maslo a olivovy olej) a skryté tuky jsou ty, které se
konzumuji jako soucast potravin jako je pecivo, cukrovinky, maso, mlécné vyrobky.
Tuto odpovéd’ uvedlo 19 respondenti. Pouze jeden uvedl, Ze nevi. Nasledovali dvé
otazky tykajici se trans nenasycenych MK, tedy otazka ¢. 6 a 7. Na dotaz co jsou to
trans nenasycen¢ MK a jaké maji G€inky na lidské télo, odpovédélo 11 respondentt
spravné, ze MK jsou s vice dvojnymi vazbami v fetézci v poloze trans a jsou lidskému
télu pfi nadbytku Skodlivé. 4 respondenti volili Spatnou odpovéd’, kdy uvedli, ze MK
jsou lidskému télu ve vétsi mitfe prospésné. 5 respondentti uvedlo, Ze nevi. Naproti tomu
na otazku kde se trans nenasycené MK vyskytuji ve vétsi mitfe, odpovédélo pouze
6 respondentl spravng, a to ve vepfovém a husim sadle. DalSich 6 uvedlo margariny,

4 rybi tuk a 4 rostlinné oleje. Na posledni otazku z této skupiny a to: jakd je DDD
cholesterolu na primérného dospélého cloveka, uvedlo celkem 7 respondentl spravnou

odpovéd’ (300 mg), 6 chybné uvedlo 20 mg a 7 odpoveédélo nevim.

Preference nakupu tukovych vyrobku

Pro preferenci nakupu tukovych vyrobki je v ramci dotazniku vytvorena otazka
¢islo 5.

K této otdzce uvedlo celkem 8 respondentii, ze kupuji pouze maslo,
10 respondentli uvedlo ndkup obou tukil, 2 respondenti nekupuji ani jeden. Samotny
margarin nekupuje nikdo. V nasledujici tabulce ¢. 9 je celkovy piehled volenych

odpovédi v dotazniku.
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Tabulka €. 9 Piehled volenych odpoveédi.

., , Pocet volenych variant odpovédi respondenty
Cislo otazky — : = — = - :
Prvni varianta | Druha varianta | Treti varianta | Ctvrta varianta
1 19 1 neni moznost Neni mozZnost
2 7 13 0 0
3 0 19 0 1
4 18 1 Neni moznost | Neni moznost
5 8 0 10 2
6 4 11 0 5
7 4 6 6 4
8 1 19 0 0
9 15 2 3 0
10 6 7 0 7

17.4 Ovéreni domnének

vvvvvv

plynouci z orienta¢niho Setfeni a potvrdila nebo vyvratila ptedpoklady, které jsem si

stanovila, a které jsem uvedla v kapitole 17.1.

Piedpoklad ¢. 1:

Jako prvni domnénku jsem si stanovila tvrzeni, Ze zdkladni znalosti o tucich
bude mit nejméne 15 z 20 respondentu. Predpokladala jsem, Ze zékladni znalosti o
tucich respondenti ziskali bud’ pti vzdélavacim procesu, nebo z medidlnich prostiedki,
pfipadné se sami informovali. Tyto zakladni znalosti o tucich jsem povazovala za béZné
dostupné, tudiz jsem oc¢ekavala vysokou uspé$nost. Tato domnénka se potvrdila.
U kazdé otazky bylo nejméné 15 spravnych odpovédi, primémé vsak dosahuji

odpovédi uspésnosti ve vysi 18 respondentt.

Predpoklad ¢. 2:
V druhém ptedpokladu jsem se domnivala, Ze rozsifené znalosti o tucich bude
mit maximalné 7 z 20 respondentii. Ptedpokladala jsem, Ze rozSifené znalosti o tucich

respondenti ziskali pfi hlubSim vzdélani, nebo z divodu uZzSiho zdjmu o tuto
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problematiku. Tyto rozsifené znalosti o tucich jsem nepovazovala za bézn¢ dostupné,
proto jsem ocCekavala mensi znalosti respondentti. Tuto domnénku nemohu na zakladé
ziskanych vysledka potvrdit. V priméru celkové odpovédé€lo spravné 11 respondenti.
Z vysledkl orientacniho Setfeni ale vyplyva, Ze znalosti v oblasti trans nenasycenych
MK a doporucené denni davky cholesterolu jsou nizsi. Pocet Spatnych odpovédi byl pod
celkovym primérem. Domnivam se tedy, ze znalosti v této oblasti by bylo vhodné jesté

vice prozkoumat a zjistit, pro¢ respondenti vice chybovali.

Piedpoklad ¢. 3:

Posledni domnénkou bylo, ze pri nakupu tukovych vyrobkii bude kupovat 12 z 20
respondentii oba vyrobky (margarin a mdslo). Tuto domnénku jsem postavila na
zaklad¢ vlastniho pfedpokladu, a to Ze jsem predpoklédala preferenci jak maésla, tak
margarinii z toho divodu, Ze oba dva vyrobky maji své nezastupitelné vyhody, které
nenahradi jiny tukovy vyrobek. Vychazela jsem zejména z toho, ze jak maslo, tak
margarin ma své odliSné vyhody a pfi konzumaci se pouziva v odliSnych piipadech.
Tuto domnénku nelze na zdkladé¢ vysledkii orientaéniho Setfeni potvrdit, protoze
z celkového poctu respondentit uvedlo pouze 10, ktefi kupuji jak maslo, tak margarin.

Vétsi preferenci pak ziskalo maslo.

17.5 Shrnuti orienta¢niho Setieni

V ramci orientacniho Setfeni byly v ivodu stanoveny dva cile. Prvnim z cilt
bylo ziskat podklady a zkuSenosti, které¢ jsem chtéla vyuzit zejména pro naslednou
diplomovou praci. Prostitedkem k ziskdni téchto zkuSenosti mélo byt pilotni ovéteni, ze
kterého jsem chtéla ziskat prvni zavery potiebné pro pokracovani v mé préci. Tento cil
byl splnén. Diky nutnosti vyuzit orientacniho Setfeni k ziskani vysledkii jsem ziskala
mimo jiné také cenné zkuSenosti z oblasti metodologie ziskavani dat a to zejména
V organizaci orientacniho Setfeni, tvorbé dotazniku a v neposledni fad¢ také zpracovani
metodologickych dat.

V ramci pilotniho ovéfeni dotazniku jsem zjistila né€kolik nedostatkl

V dotazniku. Pro naslednou praci pozménim u jedné otazky (konkrétn¢ otdzka ¢. 4)
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moznosti odpovédi. K zadané nabidce odpovédi doplnim moznost tfeti a to variantu:
Nevim. Dale upravim uspoiadani otazek. Otazku cislo 5 zaménim s otazkou cislo 8.
Déle bylo na zakladé vysledkii orientacniho Setfeni dosazeno druhého cile,
kterym bylo ovétit miru znalosti o tucich ve vybrané skupiné respondenttl. L.ze shrnout,
ze znalosti o tucich jsou nad miru uspokojujici. V oblasti zdkladnich znalosti o tucich
bylo potvrzeno, Ze vybrané dosp€lé osoby maji pichled o zakladnich pojmech tykajicich
se tukli. V oblasti rozSitenych znalosti 1ze také uvést pozitivni vysledek. I ptes to, ze
jsem se domnivala pfevahy nedostacujicich znalosti, mizeme konstatovat, ze tomu tak
neni, coz je pozitivni, protoze mezi dospélymi obcany jsou specifické terminy z oblasti
tukli vice rozsifeny. Otdzkou ale stale zlstava, kde tyto informace a znalosti vybrané
dosp€lé osoby ziskali. Odpovéd’ bych rada nasla v nésledujici diplomové praci, kde se
zaméfim zejména na vliv vzdélavani pro ziskani téchto informaci. V ramci orienta¢niho
Setfeni totiz nebylo zjistovano dosazené vzdélani respondentd, ale pouze vék a fakt, zda
maji dokoncené zakladni vzdélani. Diky zkuSenostem tohoto orientacniho Setfeni vim,
Ze je nutné se v piisti praci disledné zaméfit pravé na zdroje poznani. Divodem je
jeden ze zdkladnich faktorti a to, Ze jako budouci ucitelka Vychovy ke zdravi, mam
obrovsky prostor ovlivnit znalosti v oblasti tuki u svych budoucich zakli a soucasné
také inspirovat a ovlivnit své kolegy. Kde jinde by mé&li Zaci a studenti ziskéavat tolik
potiebné informace pro Zivot, které dnes a denné€ poslouchaji nebo ¢tou v médiich, nez

V hodinéch uréenych pro zdravy pro Zivotni styl a to v hodinach Vychovy ke zdravi.
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Z.avér

Tuky vzdy byly, jsou a budou neodmyslitelnou soucasti jidelnicku kazdého
Z nas. Jsou natolik potitebné, ze pokud bychom se je pokusili zcela vyloucit ze své
stravy, doslo by k nevratnému poskozeni lidského organismu. A pravé kvuli jejich
dilezitosti a potiebé ve vyzivé kazdého z nas, jsem si zvolila jako téma mé bakalaiské
prace. Jako budouci ucitelka se mohu podilet na procesu vzdélavani v této oblasti a byt

tim, kdo urcuje a ovliviiuje zdravy zivotni styl dalSich lidi.

Prace je rozdélena na dvé Casti - teoretickou a orientacni Setfeni. V prvni Casti
prace jsem se zamcéfila na poskytnuti teoretické zdkladny k problematice tukid a
objasnéni pojmu tykajicich se této oblasti. V teoretické casti nechybi podrobnéjsi
vysvétleni technologického ziskavani oleja a tuki, jejich zpracovani a nasledna tGprava
k vyzivé. Dalsi kapitoly jsou ve€novany slozeni tukti na ceském trhu, mytim a
medializaci. Vyznamné postaveni pii vychové ke zdravému Zivotnimu stylu a prevenci
civilizatnich chorob zaujima pravé zdrava vyziva a spravny piijem zakladnich Zivin,

mezi néz tuky patfi.

V orientacnim Setfeni jsem se zaméfila na ziskani informaci o tom, do jaké miry
se vybrané dospélé osoby orientuji v problematice a pojmech, které se tykaji tukd.
Nastrojem pro ziskani téchto dat bylo orientacni Setfeni. V ramci tohoto Setfeni jsem si
stanovila tfi domnénky, které jsem ovéfovala. Domnénky se tykaly zdkladnich a

roz§itenych znalosti o tucich a dale pak konzumace tukti u béZznych obc¢and.

Na zavér mohu konstatovat, Ze informovanost o tucich je velmi pfizniva.
Z orienta¢niho Setieni vySlo, Ze znalosti v oblasti tukii jsou vice nez dostacujici, tedy Ze
vybrané dosp€lé osoby znaji vyznam jednotlivych zékladnich pojmd, které jsou denné
slychany z mediélnich prostiedkd, a které se bézné vyskytuji na obalech vyrobki, které

kupuji.

Otazkou zlstdva, zdali se témito znalostmi bézné dospélé osoby fidi a kde
pfesné tyto informace ziskali. Zde vidim velky prostor pro néslednou praci. V dalsi

praci bych se chtéla zaméfit na rozdily v informovanosti v oblasti tukd na rtiznych
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Skolach mezi studenty a ziskat tak vétsi prehled o tom, zda typ Skoly urcuje mnozstvi
védomosti a znalosti a soucasné zda vitbec dochazi na stiednich Skolach ke vzdélavani
ve zdravé vyziveé a problematice tuki, nebo jsou tyto znalosti ziskavany z jinych zdrojt,
jako jsou naptiklad média nebo rodinny styl Zivota. Dal§im kli¢ovym faktorem je také

to, zda jsou informace ziskavany pti vzdélavacim procesu nebo po jeho ukonceni.

slouzit k proSetfeni znalosti mezi studenty stfednich Skol. Tento nastroj byl testovan
Vv této bakalaiské praci a diky zkuSenostem, které jsem v pritbéhu orienta¢niho Setfeni
ziskala, mohu vyzkumny nastroj upravit a vice tak pfizplsobit potiebdm mych cild,

které budou vychozi pro naslednou praci.

Prace na tomto tématu mé velmi obohatila. Utfidila jsem si teoretické poznatky,
zejména z oblasti tukovych vyrobki, které jsou dostupné na nasem trhu a ziskala fadu
novych znalosti a védomosti. Pfi praci na orienta¢nim Setieni jsem ziskala fadu novych
zkuSenosti z oblasti metodologie a ziskdvani dat, které budou velmi cenné pfi

nasledném prazkumu.
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Piiloha €. 1 - slovni¢ek pojmii
Slovnic¢ek pojmu

Antioxidant

Antioxidant je latka, jejiz molekuly omezuji aktivitu kyslikovych radikalt nebo
snizuji pravdépodobnost jejich vzniku. Tim omezuji proces oxidace v organismu nebo
smésich, kde se vyskytuji. Z tohoto diivodu se pridavaji do potravin, které by byly jinak
oxidaci nadmérné poSkozovany (napf. rostlinné oleje - zZluknuti). Antioxidanty lze délit
na syntetické a piirozené, z nichZ nejvyznamnéjsi jsou: B-karoten, vitaminu E, vitaminu

C a flavonoidy.

Alkoholy
Jsou organické chemické slouceniny ze skupiny hydroxyderivati. Derivaty
uhlovodiki, které vznikaji nahradou jednoho ¢i vice atomii vodiku na atomu uhliku

nearomatického uhlovodiku hydroxylovou skupinou OH.

Biologicky aktivni latka

Biologicky aktivni latky jsou strukturdlné a funkéné aktivni latky pfitomné
v zivych organismech. V $ir§Sim slova smyslu bychom za tyto latky mohli povazovat
vSechny slouceniny od vody po aminokyseliny. Dlraz je vSak kladen na slovo aktivni,
coz znamena, Ze jde o latky vykondvajici, respektive podnécujici ¢innost a pro danou

¢innost specifické.

Civiliza¢ni choroby

Civiliza¢ni choroby neboli nemoci ,,moderni doby*, je souhrnny ndzev nemoci,
na jejichz vzniku se podili neovlivnitelné faktory (rodinnd zatéz, pohlavi) a faktory
ovlivnitelné (hlavné zivotni styl, ptedstavujici nadmérnou konzumaci vysoce
kalorickych potravin, nedostatek pohybu, nekvalitni spanek, stres, alkohol, koufeni a
Znaéné prispiva i znecisténé Zivotni prostredi).

V rozvoji jednotlivych chorob se vyznamné uplatiiuje proces starnuti.
Pfirozené starnuti, stejné jako genetické dispozice kazdého z nas neovlivnime, avSak,

co muZeme ovlivnit vyrazng, je Zivotni styl, jaky vedeme.
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Nejcastéjsi civilizani choroby jsou: srdecni infarkt, cévni mozkové piihody,
vysoky tlak (hypertenze), ateroskler6za, anorexie, obezita, bulimie, diabetes mellitus,
nadorova onemocnéni, psychické potize (deprese, unavovy syndrom, syndrom
vyhoteni) a alergie.

K prevenci civilizanich chorob bychom méli pfistupovat uz od raného véku.
Doporucuji jist pestiejsi stravu, dodrzovat pitny rezim, vénovat se pohybu alespon 3krat
za tyden, dostatek Casu odpocivat, vyhybat se stresovym situacim, nekonzumovat

nadmérné alkohol a omezit, nejlépe piestat koufit cigarety.

Interesterifikace

Alternativa tradi¢ni vyroby ztuzenych tuki. Pouzitim enzymu Lipozyme TL IM
V procesu nazvaném enzymova interesterifikace se ziskaji ztuzené tuky, které
trans nenasycené MK ve vyrobcich zvySuji hladiny LDL-cholesterolu a snizuji hladiny

HDL-cholesterolu.

Ester

Estery jsou organické slouceniny, ve kterych je vodik OH skupiny v kyslikaté
kyselin¢ nahrazen organickym zbytkem. Chemicka reakce, pfi které ester vznikd, se
nazyva esterifikace. Nejcastéjsimi estery jsou estery karboxylovych kyselin. Mohou ale

byt odvozeny i od anorganickych kyselin.

Cholin

Amino-alkohol, bio-aktivni latkou, ktera se dfive fadila mezi vitaminy skupiny
B, ale vzhledem k tomu, Ze je Castecné lidskym organismem vytvafen, je nyni fazen
mezi ,,vitageny” které na rozdil od vitaminti maji pro organismus vyznam i jako

stavebni a energetické zdroje.
Makromolekularni latky

Maji atomy uhliku spojeny do dlouhych fetézcli; mohou se stiidat s jinymi

elementy (atomy N, O, S). Jsou slozeny ze stavebni monomerni jednotky, kterd se
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v makromolekule pravidelné opakuje. Musi obsahovat: nasobnou vazbu a alespont dvé

reaktivni (charakteristické) skupiny. Polymery délime na ptirodni a syntetickeé.

Monokarboxylové kyseliny
Jsou organické kyseliny, které obsahuji karboxylovou skupinu COOH.
Monokarboxylové znamena, ze tyto kyseliny maji v fetézci pouze jednu karboxylovou

skupinu. Ptrikladem je kyselina mravenci, octova, maselna a valerova.

Oleochemie

Odvétvi chemie, ktera se zabyva studiem rostlinnych a zivocisnych tuku. Jejim
principem je chemie na zdklad¢é obnovitelnych surovin. Primysl se zabyva tukovym
slou¢eninami a odvozenymi latkami a odpovidajicich chemickych reakci a vyrobnich

postupti.

Sfingosin

Je nenasyceny aminoalkohol odvozeny od oktadekanu. Na aminoskupinu
V poloze 2 muze byt amidovou vazbou navazan zbytek vyssi MK. Vznikly amid se
nazyva ceramid. Na OH skupinu v poloze 1 se mohou vazat polarni skupiny, ¢imz

vznikaji dulezité soucasti lipidovych dvojvrstev tzv. sfingolipidy.

Technologie
Je odvétvi techniky, které se zabyva tvorbou, zavadénim a zdokonalovani

vyrobnich postuptl.

Toxicita

Toxicita je vlastnost latek vyvolavat poskozeni zdravi ¢lovéka. Mnoho latek muaze na
cloveéka pisobit toxicky. Zda dojde k poskozeni zdravi, vSak zalezi na mnozstvi jedu,
které se k ¢lovéku dostane. Toxicka latka je biologicky aktivni latka, kterd i v malych
davkach po vniknuti do téla vyvola rizné tézké poruchy, docasné nebo trvalé a

v krajnim ptipad€ 1 smrt.

73


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

Piiloha €. 2 - nastroj k ovéfeni znalosti.

DOTAZNIK

VézZend pani, vaZzeny pane,

prosim Vas o vyplnéni dotazniku na téma tuky ve vyzivé. Nejedna se o védomostni test,
ale o anonymni dotaznik a Vami vyplnéné udaje nebudou zadnym zplisobem
distribuovany ani poskytovany tfetim osobam. Jeho vysledky budou vyuzity ke
zpracovani bakalarské prace na Katedfe Skolni a socidlni pedagogiky Pedagogické
fakulty UK v Praze. Vami zvolenou odpovéd’ prosim zakiizkujte.

Za vyplnéni dotazniku Vam predem dékuji.
Identifika¢ni udaje

Vek:

Pohlavi:

O Zena
O Muz

1) Patii tuky mezi zakladni Ziviny?

O Ano
O Ne

2) Kolik energetickych procent tuku je potieba zajistit ve vyvazené straveé?

0 0-10 % doporuceného denniho pfijmu energie
0 20-25 % doporuceného denniho piijmu energie
0 30-35 % doporuc¢eného denniho piijmu energie
O Tuky by se mély ze stravy Gplné vyloucit

3) Rozdil mezi zjevnymi a skrytymi tuky spociva v tom, ze:

O Skryté tuky jsou tuky zivoc¢isného ptivodu a zjevné jsou ptivodu rostlinného.

O Zjevné tuky jsou ty, které se konzumuji ve formé tuku (margarin, maslo a
olivovy olej). A skryté tuky jsou ty, které se konzumuji jako soucast potravin
jako je pecivo, cukrovinky, maso, mlé¢né vyrobky.

LI Skryté tuky jsou v masle a sadle (obsahuji vyssi procento tuku, napt. maslo
82 %) a zjevné tuky jsou vV margarinech obsahujici zastoupenim tuku 40-60
%.

O Nevim
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4) Lisi se suroviny, které se pouzivaji pfi vyrobé margarini a masla? Pokud ano,
uved'te jaké.

5) Ktery z vyrobkt kupujete?

[0 Maslo
O Margarin
[0 Oboje
O Zadny

6) Co jsou to trans nenasycené mastné kyseliny? A jaké maji ucinky na lidské télo?

O Mastné kyseliny lidskému télu ve vétsi mife prospésné.

O Mastné kyseliny s vice dvojnymi vazbami v fetézci v poloze trans a jsou
lidskému télu pii nadbytku skodlivé.

OO0 Mastné kyseliny s krat$im fetézcem, které nemaji zadny ucinek na lidské
télo.

O Nevim

7) Trans nenasycené mastné kyseliny se vyskytuji ve v&tsi miie v:

[l Rostlinné oleje

O Vepiové sadlo, husi sadlo
0 Margariny

O Rybi tuk

8) Co si predstavite pod pojmem ,,zdravé tuky*?

[ Jsou to tuky zivocisného puvodu, napiiklad maslo a vepiové sadlo.
[l Tuky rostlinného ptivodu, napiiklad olivovy olej, slunecnicovy olej
[0 Margariny vyrabéné s nulovym obsahem tuk.

L Nevim

9) Co je to cholesterol?

O Latka tukové povahy, stavebni latka nervii a mozkovych bungk, lidskému
télu nezbytna.

O Jedna se o latku tukové povahy, ktera zabranuje vzniku civilizacnich chorob.

[0 Cholesterol je pro lidské télo témét bezvyznamny, ale je soucasti tukd.

O Cholesterol je mastna kyselina, ktera je obsazena v rybim tuku.
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10) Jaka je doporu¢ena denni davka cholesterolu na primérného dospélého ¢loveka?

0 20 mg
1 300 mg
[0 500 mg
[0 Nevim
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