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Uvod

Tuky patii vedle bilkovin a sacharidt mezi zakladni Ziviny. O vyZivé byla napsina
spousta knih. Je aZ s podivem, kolik rozporuplnych informaci tykajicich se tukt v nich
muzeme najit. Pfi¢in je nékolik. Problém je, Ze tuky vidy konzumujeme jako soucést
celkové stravy a z pohledu vlivu konzumace tukii na lidské zdravi existuje spousta ¢i-
niteld, jako je rovnovaha prijmu a vydeje energie, pomér tuku a ostatnich Zivin v ramci
stravy, celkova skladba mastnych kyselin, které ptijimame ze vSech potravin, stejné
jako synergické ¢i antagonistické ptisobeni nékterych Zivin na rizikové faktory nein-
fekénich onemocnéni hromadného vyskytu.

Autortim ¢lanku a knih ¢asto chybi znalosti o sloZeni vyrobku i vyrobnich techno-
logiich. Procesy a pouzivané suroviny se neustale modernizuji, presto si toho nékteri
autoti nev§imli nebo nechtéji v§imat. Rada informaci je opisovana z internetu, bez
ohledu na to, zda jsou postaveny na védeckém zakladé. Novinkam a nékdy i senzacim
se v médiich vénuje mnohem vice pozornosti nez informacim provéfenym ¢asem. Po-
kud se po néjaké dobé prokaze, Ze se jednalo jen o bublinu, kterd splaskla, uz o tom
nepadne ani zminka. Informace podléhaji i médnim trendtim a na stéle platné skute¢-
nosti se zapomina. Dtisledkem je, Ze bézny spottebitel je zcela zmaten. Nevi, co ma ve
své stravé upfednostiiovat, co omezovat a ¢emu se vyhybat. Proto je zapottebi sledovat
doporuéeni renomovanych odbornych spole¢nosti. Ta vznikaji na zakladé dusledné re-
$er$e védeckych studii publikovanych do zahdjeni tvorby doporuceni. Jednotlivé studie
jsou posuzovany z hlediska kvality, informace jsou vzajemné porovnavany a zavéry for-
mulovany podle trovné dikazt, které z odbornych poznatka vyplyvaji.

Cilem této knihy je prispét k osvété ve vSech uvedenych oblastech, k lepsi predstavé
o vlastnostech tuku a jejich roli ve vyzivé ¢lovéka, sezndmit s vyrobnimi technologiemi
i doporucenimi ke konzumaci tuku a k jejich zpracovani a vyuziti v kuchyni i kosmetice.






1  Tukya mastné kyseliny z pohledu nutrice

1.1  Vyzivova doporuceni

Je vieobecné dlouhodobé zndmo, ze nékteré potraviny vykazuji pozitivni vlastnosti
s ohledem na zdravi a jejich konzumace pomdhd predchazet nékterym nemocem.
V poslednich letech roste i povédomi o vlivu skladby stravy na zdravotni stav ¢lovéka.
Mezi védci panuje konsenzus, Ze strava chuda na nékteré Ziviny spolu s nevhodnym
zivotnim stylem zpusobuji nékteré chronické zdravotni problémy. Ve spole¢nosti do-
chézi k narastu nadvahy a obezity, zvySuje se vyskyt kardiovaskularnich onemocnéni,
ptibyva diabetiku 2. typu, diagnostikované rakoviny i nékterych kognitivnich onemoc-
néni, jako napt. demence. Clovék pottebuje fadu Zivin, pokud chce ztistat zdrév a vy-
varovat se rizik vzniku nékterych onemocnéni souvisejicich se zptisobem stravovani.
Kazda z Zzivin ma v organismu urcitou funkci. Ziviny, které jsou zarover zdrojem ener-
gie (tuky, sacharidy, bilkoviny, souhrnné makroziviny), potfebujeme v relativné vétsim
mnozstvi, u vitamind@ a minerélnich latek (mikroZziviny) sta¢i niz$i absolutni piijem.
Co bychom méli v ramci stravy upfednostiiovat, co omezovat a ¢emu se pokud mozZno
vyhybat, nam fikaji vyZzivova doporudeni.
Rozliduje se nékolik typt ¢i Grovni vyzivovych doporuceni:
* nutri¢ni (vyzivové) standardy / referen¢ni davky (odpovida anglickému ekvivalentu
nutritional standards),
* obecna vyzivova doporuceni / doporuceni pro obyvatelstvo (dietary recommenda-
tions),
e doporuceni na bazi (zaloZend na skupinach) potravin (food based dietary guide-
lines).

Nutri¢ni standard (referen¢ni dévka) je definovan jako mnozZstvi Ziviny na den,
které na zakladé soudobych znalosti kryje fyziologickou potiebu téméf viech zdravych
osob. Tyto standardy jsou urceny k pouziti odborniky. Nutri¢ni standardy jsou shodné
s pojmem ,RDA" (recommended dietary allowances) zavedenym v USA nebo ,,PRI“
(population reference intake) pouzivanym v Evropské unii. V populaci pfedpokladame
normalni rozloZeni potfeb jednotlivych Zivin. Vrchol Gaussovy ktivky odpovida prii-
mérné hodnoté potfeby Ziviny ve skupiné (average requirement — AR). Pfipoc¢teme-li
k této hodnoté 2 smérodatné odchylky od priméru, pak dostaneme hodnotu RDA/
PRI. Tato hodnota tedy pokryva potiebu nejméné 97,5 % skupiny (populace). Pokud
od pramérné hodnoty (AR) ode¢teme dvé smérodatné odchylky, dostaneme hodnotu
nazyvanou ,nejniz§i prahovy privod“ (lowest threshold intake — LTT), coZ lze chdpat
jako hodnotu, pii které jiz vétsina osob neni schopna udrzet metabolickou integritu
podle kritérii pouzitych k hodnoceni potieby Ziviny. Tato hodnota teoreticky kryje po-
tfebu pouze 2,5 % osob v populaci.

Hodnoty nutri¢nich standardu se lisi podle potteb jednotlivet v zavislosti na véku,
pohlavi, genetickych faktorech, urovni fyzické aktivity, fyziologickém stavu, ale i na
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Tuky a mastné kyseliny ve vyzivé

zpusobu stravovani. Napiiklad téhotné a kojici Zeny maji nékteré specifické pozadavky
na ptijem Zivin (napt. Zelezo, kyselina listova, PUFAn-3). Vegetariani pottebuji vice Ze-
leza, protoze je Zelezo z rostlinné stravy hiife vyuzitelné. V pfipadé, Ze se nutri¢ni stan-
dard stanovuje pro energii, neni pro vypocet pouzita hodnota RDA/PRI ani LTI, ale
AR. Uceleny prehled nutri¢nich standarda publikoval v ramci Evropské unie Védecky
vybor pro potraviny v roce 1993 (Report of the Scientific Committee for Food 1993).

Hodnoty pro jednotlivé Ziviny mohou byt pribézné aktualizovany na zakladé vy-
voje védeckych poznatki. Nékteré Ziviny mohou pfi nadmérné konzumaci vyvolavat
nezadouci uéinky. Pro né je stanovena horni hranice ptijmu (upper limit), coz predsta-
vuje nejvys$si pramérny denni piivod nutrientu, ktery pravdépodobné nepredstavuje
riziko vedlejsich u¢inkd u vétsiny jedinct v bézné populaci.

Obecné vyzivova doporucdeni (doporuceni pro obyvatelstvo) se od nutri¢nich
standardu lisi tim, Ze doporucuji spotiebu urcitych typt potravin, které maji vztah
k ochrané zdravi popula¢nich skupin. Casto se pouZivaji i pro ty slozky potravin, pro
které neni hodnota RDA/PRI dostupna, vcetné latek, které nejsou pro organismus ne-
zbytné. Popisuji mnohdy jen ramec pro spottebu jednotlivych Zivin (napt. procentni
podil jednotlivych skupin mastnych kyselin na celkovém pfijmu energie). Tato obecnd
vyzivova doporudeni jsou uréena pro $irokou vefejnost.

Doporuéeni zaloZena na skupindch (bazi) potravin jsou vlastné nutri¢ni standardy
a obecna vyzivova doporuceni aplikovana v praxi. Vyjadiuji se v podobé konkrétnich
druh@i potravin, frekvence jejich konzumace a velikosti porci. Je snaha co nejméné
kvantifikovat doporuceni tykajici se Zivin.

V souvislosti s vy$e zminénymi definicemi je potteba odlisit pojem ,referenéni
hodnota ptijmu“ (reference intake = RI), pouzivany v Ceské republice a EU na zdkladé
natizeni Evropského parlamentu a Rady (EU) ¢. 1169/2011, o poskytovani informaci
o potravinach spotfebiteliim. Tyto hodnoty se pouzivaji v rdmci stanovenych pravidel
pfi oznacovani vyzivové hodnoty potravin. Vznikly na zakladé konsenzu, maji tech-
nicky charakter a nekoresponduji plné s RDA/PRI. Na rozdil od nutri¢nich standarda
jsou tyto hodnoty ur¢eny pro $irokou vetejnost. Nikoli vSak v absolutni hodnoté, ale
jako procentualni zaklad. V rdmci vyZivovych tdajii na obalech potravin lze uvést
informaci, kolik obsahuje dany vyrobek Ziviny v % vztazenych k referen¢ni hodnoté
prijmu. Informace je nepovinnd, mize byt uvedena nad ramec povinnych vyZivovych
udaji vyjadienych v gramech nebo mililitrech na 100 g/ml potraviny. Procenta se mo-
hou vztahovat k 100 g/ml potraviny nebo i porci, pokud je definovana.

1.1.1  Vyzivova doporuceni pro tuky

V posledni dobé se v tisku a po internetu §ifi informace, Ze mame spoustu novych ob-
jevu tykajicich se role tukt ve vyzivé. Vyzivova doporuceni pro konzumaci tukd, kterd
byla dlouhodobé predkladana obyvatelstvu, jako by prestala platit. Odkud se tyto nové
informace berou?

Jednou z oblasti, kde k takovému posunu postupné dochazelo, je celkovy pfijem
tuku ve stravé. V 80. letech minulého stoleti, pfedev$im v USA, byl tuk oznacen jako
hlavni vinik nértistu obezity v ramci populace. Tuk totiZz obsahuje vice nez dvojna-
sobek energie v jednom gramu oproti sacharidtim a bilkovinam a Ameri¢ané byli
vysokou konzumaci tuku povéstni. Médnim hitem se staly diety s nizkym pfijmem
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tuku, vzrostla poptavka po potravinach, které maji minimum tuku. Tuk v potravindch
i stravé v§ak musel byt — a obvykle také byl — né¢im nahrazen. V diisledku téchto zmén
doslo ke zvyseni konzumace cukrii, hlavné pridanych, a riznych zahustovadel na bazi
$krobu, které se do potravin pridévaly za tcelem zlep$eni textury misto tuku, jehoz
obsah byl ve vyrobcich zredukovan. Tyto zmény ve stravé nepfinesly z hlediska kar-
diovaskularnich rizik nic pozitivniho, v nékterych pripadech dokonce dochézelo ke
zvy$eni rizik. Je vSak potfeba si uvédomit, ze americky trh s potravinami je do zna¢né
miry extrémem. V fadé potravin byl tuk nahrazen uplné. Nikde jinde nenajdete tolik
vyrobki s vyzivovym tvrzenim ,zero fat®, pfipadné ,fat free®, tj. s nulovym obsahem
tuku, napfi¢ raznymi kategoriemi vyrobkd. Vyrobky v USA lze takto oznacit, obsahu-
ji-li méné nez 0,5 g tuku v jedné porci. Paradoxné lze najit takové zastupce i v kategorii
roztiratelnych tuki, kde bychom to neéekali. Zatimco na trhu v Ceské republice nejsou
roztiratelné tuky, které by obsahovaly méné nez 20 % tuku, v USA se najdou i vyrobky,
kde obsah tuku je jen nékolik procent.

Pokud sledujeme vyvoj doporuceni pro konzumaci tuku, tak se hodnoty spise zvy-
$uji. Podle doporuceni WHO a FAO z roku 2003 by se mél pfijem tuku pohybovat v roz-
mezi 15-30 % z celkového ptijmu energie (Joint WHO/FAO Expert Consultation 2003).
FAO a WHO posunuly v roce 2010 cely interval o pét procentnich bodt smérem k vys-
$im hodnotdm na 20-35 % z celkového pfijmu energie (Report of an Expert Consulta-
tion 2010). Doporuceni k pfijmu tuku z roku 2012, vydané pro obyvatele Skandinavie,
se zvysilo o dalsich pét procentnich bodii na 25-40 % z celkového piijmu energie (Nor-
dic Nutrition Recommendation 2012). Tato doporuceni byla revidovana v roce 2023.
Hodnoty doporuc¢eného pfijmu tuka zustaly stejné (Nordic Nutrition Recommenda-
tion 2023). Doporuceni pro ptijem tuku mtze byt formulovano specificky vzhledem
k télesné hmotnosti jedinct. Napt. nizozemska doporuéeni z roku 2001 tolerovala pfi-
jem energie z tukt pro osoby s normalni hmotnosti az do 40 % z celkového pfijmu a pro
osoby s nadvahou do 35 % (Spaaij a Pijls 2003). Nizozemska doporuceni z roku 2001
opét svéd¢i o tom, Ze strava s nizkym piijmem tuku neni jiz del$i dobu podporovana.

Pfijem tukd minimélné na urovni 15 % celkového ptijmu energie je dulezity z du-
vodu zajisténi dostate¢ného pfijmu esencidlnich mastnych kyselin a vitamina roz-
pustnych v tucich, 20 % pottebuji Zeny v reprodukénim véku, osoby s nizkou télesnou
hmotnosti (body mass index [BMI] < 18,5) a nejnovéjsich 25 % v doporucenich pro
obyvatele Skandinavie bylo zavedeno z divodu, aby se souc¢asné o stejnou energetickou
hodnotu snizil pfijem sacharidt, které jsou ¢asto dodavany do organismu prosttednic-
tvim nadmérného mnozstvi jednoduchych cukra.

Osoby se stfedni fyzickou aktivitou by pfi optimdlnim dennim pfijmu energie
8400 kJ (2000 kcal) mély konzumovat 50-80 g tukt denné. Hodnota vyjadfena v ki-
lokaloriich se lépe pamatuje. Referen¢ni hodnota ptijmu, od které se odviji propo-
¢ty procent z doporuceného prijmu v ramci uvadéni vyzivovych hodnot na obalech
potravin, je natizenim Evropského parlamentu a Rady (EU) ¢. 1169/2011 stanovena
pro 2000 kcal pfijmu energie na 70 g denné. Tyto hodnoty jsou orienta¢ni. Kazdy jedi-
nec mé nastaveny svij individualni denni piijem, ktery by mél odpovidat jeho potte-
bam a energetickému vydeji. Mé-li nékdo vétsi energeticky vydej, mutiZe si dovolit snist
umérné vice tuku. K prepoctu lze pouzit klasickou troj¢lenku.
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