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ABSTRAKT

Bakal&ské prace popisuje rostlinné a ali&mé tuky, vymezuje rozdily mezi jednotlivymi
druhy tuki. Ukazuje na jejich vyuziti z hlediska gastrononéiel, tak jejich vlivu na lidsky

organismus. Jsou popsany zdroje mastnych kyselbsahy cholesterolu.

Kli¢ova slova: rostlinny olej, Zivisné tuky, cholesterol, mastné kyseliny

ABSTRACT

This bachelor theme describe the vegetable andahrfats, defines the differences be-
tween type of fats. It show on their recovery frargastronomicaly view and their effect on

the human organism. They're describing sourceattyf &cits and cholesterol contents.

Keywords: vegetable oil, animal fat, cholesterattyf acids



Podékovani
Dé¢kuji vedoucimu bakatédké prace panu prof. Ing. Stanislavu #narovi, DrSc. za od-

bornou pomoc, poskytnuté materianevanycas a trglivost pii vypracovani této prace.

ProhlaSuji, Zze odevzdani bakiaiéé prace a verze elektronickd nahrana do IS/STSAG |

totozné.

Ve ZIing 21.5.2012

Podpis studenta



I @ =1 OO TTRTRR 8
TR V)Y o R 9
I L TEORETICKA CAST ..ottt eeme ettt 10
IV 1CHARAKTERISTIKA ROSTILINNEHO TUKU......cccccoiiies eeveeeeeieeeeseeeennas 11
1.1 ROSTLINNY TUK ZE SEMEN......oicioteeeee et 12
i R 1N <1 N o 1 =N OO 12
1.1.2 REPKOVY OLEJ....uiieeeieeeeeeeeeeeeeeeeeeeeee et ee s e aeeaeee s e st eeeneeeeeeeeseeeeeeeeenseeseeas 3.1
1.1.3  SUNECNICOVY OLEJ. .. uuituititiinitiiieeteeteee et et eae et s e eaes s et s s st et sa st eeaaaesaeeanees 13
R o 1Y 2o T = PR 14
1.2 ROSTLINNY TUK Z PLOD ..ttt eeeeae s 14
2t R € 1 1Y 1Y A 2 T = 14.
O = N V[0 1Y A I =N I 5.1
V  2CHARAKTERISTIKA ZIVO CISNYCH TUK U ..o 16
2.1 CHOLESTEROL. ... e e e e e e e e eaes 18
2.2 SADLO, LUJ, MLE CNY TUK, RYBI TUK ...covtiteeeeeee e, 20
225 R\ o OO 20
72 N R 21
y 2 R T el N\ 2 (U RO 21
A = = U R 22
2.3 ZPRACOVANI ZIVO CISNYCH TUK U ....oovvivciiieececeeeeeee e 22
VI  3POROVNANI ROSTLINNYCH TUK U SEMENA VERSUS PLODY............. 24
VIl 4POROVNANI ZIVO CISNYCH TUK U SADLO, LUJ, MLE CNY A
=] LU 25
VIl 5POROVNANI ROSTLINNYCH A ZIVO CISNYCH TUK U NAVZAJEM
....................................................................................................................... 26
IX  6VLIVROSTLINNEHO A ZIVO CISNEHO TUKU NA LIDSKY
ORGANISMUS ..ottt eee et sttt ettt een et ee e sannassaeeeeneneas 28
LS R 38 TR 30
eI 0 10 151 = 11 I [T 31
LRI =1 V1[0 2 TR 32
D G NV 1 = SRR 33
Xl SEZNAM POUZITE LITERATURY ...ooviiiieiiecteeeeeeee ettt 35

Xl SEZNAM POUZITYCH SYMBOL U A ZKRATEK ........ccooeeieeeeererereeeieeceneeeme 38



9 Univerzita TomaSe Bati ve Zkn

UvoD

Péstovani plodin a chov zkdt je Uzce spojeno s vyzivou lidstva. Jako nejsias
tovanou olejninou riveme oznét olivovnik, ktery se pstuje po tisicileti ve s¢domdii.
Zprvu se olivy nakladaly, poté se axaly lisovat na olej. Malo kdo tusi, Zepka olejka
byla pistovana pro technick&eély, kdy slouzila jako zdroj $¥la. Zminka o chovu dobyt-
ku a lovu ryb je uz popséano i v Bibli, kdy Abel pall na oktni stil svého beranka, aby

podtkoval Bohu za urodu.

Tuky jako samotné jsou vyuzivany kpraw jidel a pokrni uréenych pro lidskou
vyzivu. Tuk u masa je nositelem chuti @ny; které dodavaji masitym a jinym pokim
jejich charakteristické chéta viné. Veprové sadlo, hodzi Itj, olivovy olej a dalsi tuky se

vyuZzivaji pro farmaceuticke, kosmetické a technigk&oba bionafty) Gely.

Hodnotici sloZku u tuk Ize rozalit dle chemického sloZzeni a senzorické analyzy.
Do chemického sloZeni Ize zahrnout polohu &epalvojnych vazeb, podil esencialnich
a trans nenasycenych mastnych kyselin, bod taninges kyselin. Senzorickou analyzou

se hodnoti barva, konzistence attfadnotlivych tuki.

Konzumace tuk je spojena také gipmem cholesterolu, ktery se vyskytuje utiuk
Zivocisného fivodu. Pouze iljiem rostlinnych tulk neni pro lidsky organismugiposem.
V naSem jidelndku by nely byt zahrnuty i tuky jak ZivéiSného tak rostlinnéhotpodu.
Pro lepsSi vstbavani lipofilnich vitamih by bylo vhodné je konzumovat s tukem
v alespa minimalni davce. fédevSim konzumace byéta byt WtSi u rostlinného oleje
nez u zZivegisnych tuki. Zejména protoze ziwgsné tuky obsahuji cholesterol, ktery je pro
lidské €lo pofrebny a zarowve Skodlivy. Lidsky organismus nerke fungovat bez choleste-
rolu, protoze je prekurzorentkterych hormon. P vysoké konzumaci zivasnych tuki

mohou nastat zdravotni komplikace, které se mokieoxmit v zavaznd onemoéni.

Tuk pati spolu s cukry a bilkovinami mezi hlavni vyzivaegky pro lidske &lo.
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l. TEORETICKA CAST
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1 CHARAKTERISTIKA ROSTILINNEHO TUKU

»Rostlinnym tukem a olejem - jedly tuk a olej zigka@ semen, plddnebo jader

plodi olejnatych rostlifi[1].

Oleje jsou zasobni latky rostlin, ukladaji se hkawnplodech a semenech, ale i
v jinych ¢astech rostlin. Rostlinné oleje jsou sleniny glycerolu aif fet€zci mastnych
kyselin. Cim wét3i je p@et nenasycenych vazelreiszci tim je olej tekujsi. U oleji pal-

mitovy, palmojadrovy a kokosovygvazuji nasycené mastné kyseliny [2].
Chemické sloZeni rostlinnych tiuk
» glycerol
* mastné kyseliny
0 nasycené (palmitova, stearova)
0 nenasycené (olejova, linolova, linoleova)

» lipoidy (latky rozpustné v tucich, latky doprovaeeguky)

(@)

fosfolipidy — lecitin

(@)

tokoferoly —a — tokoferol (vitamin E)

(@)

antioxidanty

(@)

karotenoidy {3 - karoten (provitamin A) [3].

Nejvice se ziskava rostlinny olej z olejnatych semk swtové produkci pat
k nejvyznamgjSim olejim soéjovy, palmovyjepkovy, slunénicovy, podzemnicovy, seza-
movy, olivovy, konopny, lsny olej. Rada dalSich ol&j se pouziva pro farmaceutické
a kosmetické &ely (zejména ricinovy olej). Oleje z oplodi (z duyiplodi — palmovy a

olivovy olej) se ziskavaji specialnimitigoby [4,14].

Z olejnatych semen a z bibke tuk ziskava lisovanim (nebo vyluhovani sempio-a
du olejnatych rostlin) na Snekovych lisech pod vysokjakem, extrakci rozpoustly (he-
xanem) a kombinaci obou gohi. Metoda pimé extrakce se vyuziva u algkde je olej-
natost semen mensi nez 25 %. Extrakce se provapoustdlem coz niZze byt benzen,
chloroform, v gkterych gipadech to rize byt etanol, aceton. U semen s vySSim obsahem
oleje ziska lisovanim na Snekovyckeglisech, tim se snizi obsah tuku ve vyliscich ha 1

az 20 %. Oleje z vylisk se ziskavaji extrakci na kontinu&lpracujicich extraktorech.
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Zbytkovy obsah tuku ve Srotech je v rozmezi 1,2 &. Zbyly podil oleje se ziskava liso-

vanim na dolisech, kde zbytkovy olej ve vypisecB j€10 % [4,14,19].

Panensky olej se ziskava pouze lisovanim lfedgslého z&evu. Panensky olej je
vyznamny hlava u oliv (panensky olivovy olej). Dnes se na trhiskstuiji i jiné panenské
oleje. [14].

Mezi potraviny vyrobené z rostlinnych tiukadime zejména:

rostlinné olejeifadime mezi latky viskozni)

rostlinné tuky (margariny)
e pokrmové tuky

» emulgované tuky [5,14].

1.1 Rostlinny tuk ze semen

Pro ziskani kvalitnich olgjs olejnatych semen je nutné mit dobré skladovadi p
minky. Mezi hlavni faktory, které ovliwiji jakost olejnatych semenibeme z#adit fakto-
ry které ovliviuji biologickou a mikrobiologickou aktivitu sememBiologicka aktivita
piedstavuje proces dychani, kdy vznikly £®oda a uvaiuje se teplo. tudiz je nutné
znané omezit dychani, také se ve skladovacich prostosaciuje teplota aifpadna vih-
kost. S biologickou aktivitou a skladovacimi progtmlejnatych semen ztia souvisi
mikrobilogicka aktivita. Zde se zajimameedevSim o nezadouci mikroorganismy, kvasin-

Ky a plire. Predevsim rodAspergillius ktery produkuje toxiny (aflatoxiny) [19].

Obsahuji zejména n-6 mastné kyseliny [16].

1.1.1 Lnény olej

Ziskava se lisovanim semen Inu setého, pro potigskié &ely se lisuje za studena.
Pro svou vyraznou cliua zapach se proto v potravisvi vyuziva malo. SpiSe se pouziva
jako doplrgk stravy. Obsahuje hodromega — 3 mastné kyseliny, pro jejich uchovani je

potteba olej skladovat v chladu, protoZe rychle zZlukbbsahuje fedevsim kyselinu ole-
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jovou a linolovou, také je dobrym zdrojem esend@inmastnych kyselin. Pro tepelné

zpracovani je nevhodny [2,17].

Lnény olej se krom potravirtatvi pouziva také pro technickéealy [19].

1.1.2 Repkovy olej

Ziskavé se lisovanim semeéepky olejky (olejné). V potravirtatvi méa Siroké uplat-
néni, vyrabi se z& margariny, majonézy, tatarské atkp Pouziva ke smazeni, qani
i fritovani, ve studené kuchyni Kipraw saléfi, dresinki atd. Pro pouZivani tohoto oleje
se doporduje teplota 160 °C. Pro jeho obsah vice nenasybemastnych kyselin se vyu-

Ziva spiSe ve studené kuchyni [2].

Repkovy olej méa velmi vhodny pamomega — 6 a omega — 3 mastnych kyselin
v poneru 2:1. Obsahuje malo nenasycenych mastnych kyadiiodi mononenasycenych
mastnych kyselin. Celkovy obsah nenasycenych metstkyselin je 98 %, z kterych tkio
14,7 % esencialni mastné kyseliny, obsahuje tak#gabni kyselinu erukovou (az 50 %
v klasické odiidé repky olejné). Sleckiné odfidy fepky olejky obsahuji kyselinu olejovou
z 55 az 60 %, linolova kyselina se zde pohybujeanmezi 20 az 25 %, kyselina linoleova

je zde tvéena z 10 az 12 %, je tu sniZzeny obsah kyselinyoik 50 na 2 % [2,8,12].

Do skupiny abiogenni mastnych kyselin ipatansformery nenasycenych mastnych
kyselin, které se vzajemrovliviuji s vitaminem F, dochazi ke snizené tvofbsfatidi,

prostaglandifi a funkce pohlavnich Zlaz [12].

Repkovy olej se snizenym obsahem kyseliny erukowd/siiva ke kulingskym Gte-

lam, fadime jej jako tuzemskou surovinu k vyéabargarir [8].

1.1.3 Slune&nicovy olej

Nejpouzivagijsi jedly olej vCeské republice. Semena sltniee obsahuji asi 35 — 40
% tuku. Rizné odtidy slun€nice maji tizny podil jednotlivych mastnych kyselin. Obsahu-
je nejtsi podil esencialnich mastnych kyselin 42 % z@eatho mnozstvi mastnych kyse-
lin. Klasicky slunénicovy olej ma zejména vysoky podil n-6 polyenovyeastnych kyse-
lin [2,8].
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1.1.4 Sojovy olej

Lisuji se drcené semena soji, obvykle bez pougjpiat Pro lepSi vgEnost oleje
ze semen se pouziva extrakce. Je cennym zdrojeynguasycenych mastnych kyselin,
piedevsim n-6. S6jovy bob obsahuje asi 20 % tukoha fe polovina tviena kyselinou
linolovou. Soéjovy olej obsahuje 85 % nenasycenyastmych kyselin, z toho t¥039 %
esencialnich mastnych kyselin. Obsahuje také vitarRi. NejpouzivagjSi forma
v gastronomii je pro studenou kuchyni. Speci@techéné odfidy soji s nizkym obsahem

kyseliny se vyuzivaji i k fritovani [2,8,12,19].

1.2 Rostlinny tuk z ploda

Ziskavani olqj z plodi, kdy jejich obsah oleje v plodech je vysoky sevadi zis-
kavani stejné jako u rostlinnych algkteré se ziskavaji ze semen s vysokym obsahem tuk

[8].

1.2.1 Olivovy olej

NejpouzivasjSi olej v potravingstvi a stedomdské kuchyni. Olivovy olej ma vyso-
ky obsah mononenasycenych mastnych kyselin a vitarkd, je tepelé staly, vhodny
k peeni
a smazeni. Dopotena teplota je pod 180 °C. Lisovany za studena ed@nau barvu

a chu’ po olivach [2].

Olej se ziskava z jader i oplodi olivy, ndjdse ziskava (lisuje) tlakem za studena,
poté se za vysokého tlaku za horka a nakonec extsaouhlikem. Obsahuje 85 % kyseli-
ny olejové (C18:1 n-9). Obsahuje také mastnou kysdinolova (C18:2 n-6), ktera je pro
lidsky organismus nepostradatelna a lidsky organsssi je nedokaze syntetizovat z jinych
zdroji. Neobsahuje kyselinu linolenovou (C18:2 n-3), &temmuto oleji dodava delSi dobu
pouzitelnosti [8,12,16,18].
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1.2.2 Palmovy olej

Olej se ziskava z palmy olejné, obsah tuku tétdiplobyva 45 az 50 hmotnostnich
%. Palmovy olej se podoba sloZeni kokosovému tuka, vysoky podil nenasycenych
mastnych kyselin. Palmovy olej pave s¥té k nejpouzivagSim jedlym olejm. V pal-
moveém oleji je obsazena jak kyselina olejova (C189) tak i palmitova (nasycena MK
s 16 atomy uhliku). Déle obsahuje asi 50 % kysel@uwové (nasycena MK s 12 atomy
uhliku). Pro svou tepelnou stabilitu se vyuzivaekgmi, smazeni, fritovani. Vyuziva se

také pro vyrobu margani2,8,19].

Tento olej se vyuziva také pro technickely (pro vyrobu ropy), kosmetick&ély

na vyrobu make-upu [21].

Palmovy olej spolu s kokosovym tukem byva aawan jako laurovy olej, pro vyso-

ky obsah kyseliny laurové. Olej Ize pouzivat k tapaipra¥ az do 180 °C [21].
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2 CHARAKTERISTIKAZIVO CISNYCH TUK U

,Zivocisnym tukem a olejem - jedly tuk a olej ziskangZwvatelnych tukovych tkani
jatecnich zvkat nebo mgskych Ziveichi za podminek stanovenych zvlaStnim pravnim

predpiserf{1].

»Jako "vepoveé sadlo" se oziavepovy tuk ziskany Sksnim pouze syrového vep-

rového sédla #betniho a plstnito[1].

»Jako "vyl¥rovy howzi kij" se ozndi howzi kij ziskany tavenim pouze syrového ho-

veziho loje ledvinového, osréeikoveho, obZaludkového d@estniho pi nizké teplat* [1].

Jako ,zivaisny tuk* nazyvame tuky z teplokrevnych zéicht a ryb. Mezi ZivgisSné
tuky fradime [7,14,16]:

» sadlo — vefové fadime mezi tuky mazlave)
* I4j — howzi (fadime mezi tuky tvrde)

* mlé&ny tuk — kravsky, buvoli (k vyrabmasla)
* rybi tuk (zdroj n-3 mastnych kyselin).

Mnozstvi tuku v &le zvirete zavisi na pohlavi, vyziva genetickych faktorech. Tuky
se vytvdi v jednotlivych tkanich a organismechizném mnoZzstvi. NeftSi Ulozist tuku
je v podkozi (az 50 %), dalgisni dutire /10 — 15 %), kolem ledvin (10 — 15 %) a ve sva-
loviné (optimélni hodnota je 2,5 — 4,5 %¥iR¢tené mnozZstvi vnitrosvalového tuku zlep-
Suje Kehkost a Bavnatost masa, také vyiwdmramorovani masa. Tento tuk se takien-
vé podili na senzorickém hodnoceni masa. Tukov&hkgljsou umistny vétSinou okolo
krevnich kapilar, které jich vyzivuji. Jednotlivakicky jsou spojenyidkym vazivem do

lalucka vysSichiad. Celkovy obsah tuku v mase je v rozmezi 1 —[2P24.5,16].

Tuk v mase a tukové tkani jsou nejenésniriacylglycerol (jednoduché lipidy)
s malym mnozstvim monoacylglyceid diacylglyceral. Nejéastji se zde vyskytuji kyse-
liny olejova, linolova, linolenova, arachidonova(@4), palmitova a stearova (nasycena
MK s 18 atomy uhliku). Celkavje zde vysoky podil nenasycenych mastnych kysBfin.
rodni nenasycené mastné kyseliny mag¢itSmou konfiguraci cis. Mastné kyseliny
s konfiguracitrans vznikaji ¢innosti mikroorganizrin v bachoru (mohou vznikat jmyslo-

vou katalytickou hydrogenaci nenasycenych mastkysklin napiklad ztuzeny tuk). Ob-
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sahuji doprovodné latky lipiddo 1 % (rRkdy i vice, gedevSim steroly a terpenoidy,
s malym mnozstvim vitaminrozpustnych v tucich, uhlovodikstop fosfolipidi a jinych
slowenin. Lipidy jsou nerozpustné ve vod velmi malo rozpustné v alkoholu. Vlastnosti

tukd jsou utovany podle sloZeni mastnych kyselin [11,15,16].

Tuky (estery mastnych kyselin a glycerolu, kterévgekytuji jako triacylglycerolu)
v mase tvé nejwtsi podil (99 — 95 %) vSechritpmnych lipich, zbytek tvdi ptitomné
polarni lipidy (fosfolipidy, glykolipidy, lipofilnivitaminy, barviva) a doprovodné latky coz
mohou byt derivaty cholesterolu. Rozlozeni tuk&le zvirete je velmi nerovnomné.
Mala ¢ast je uloZenaifmo uvnit svaloviny (intramuskularni, vnitrosvalovy) a déleri
tuk zaklad samostatné tukové tkgaepotni, zasobni). idezity pro chd’ a Kehkost masa
je tuk intramuskularni, zejména jeho intercelulgrodil, ktery je rozloZzen mezi svalovymi
vlakny ve forng Zilek a tvdi tzv. mramorovani masa. Maso, které mé vyvinutamaro-

vani, je viadk zemi vice cetno nez maso zcela libové [11,15].

Tuk ma v mase vyznam z hlediska senzorického, th@mostem fady aromatic-
kych a chtiovych latek. Chutnost je ovli¢na tukem dvojim zfsobem. Zminami tuku, tj.
hydrolyzou a oxidaci mastnych kyselin vznikajzmé produkty, které v nizSich koncentra-
cich giznive ovliviwuji aroma, ale ve vysSich koncentracich jsou v&gkijemné. Tuky,
které jsou umighé intramuskulart) intermuskularté a subkutand ¢casténé zvysuji chu-

tové vlastnosti upraveného masa [11,15].

Fosfolipidy jsou tuky, které obsahuji vedle maskyéeliny a alkoholu (alkoholové
slozky) také vazanou kyselinu fosfén®u. Polarni charakter fosfolipich dodava kyselina
fosforena acasto fisobi jako emulgator u tilkk Z celkového obsahu tuku v maseifvo
lipidy jen malouc¢ast. Ri skladovani se oxiduji I&eji nez tuky. Do skupiny fosfolipid
muzeme zahrnout lecitin (fostatidylcholin), kefalifogfatidyletanolamin), serinfosfatidyl,
inozitolfosfatidyl a sfyigomeylin. Ve vajgém Zloutku zastupuje lecitin 9 %. Toto mnoz-
stvi je pro lidsky organismus dostgici. Ve fosfolipidech je hojhzastoupena kyselina
palmitova a vySSi mastné kyseliny. Fosfolipidy js@tSinou vazany v lipoproteidech, ty
jsou vyznamnou slozkou b&mych membran. Fosfolipidy a steroly jsou nejviceadeny

v howzim masu a nejmérse jich nachazi ve skopovém masu. [16,17].

Bylo zjisttno, Ze velikost vnitrosvalovych tukovych kiknbylo daleko vice ovlivé

no hlado¥nim, jak tomu bylo u hrubych svalovych viadken. Zwydnim uloZzeného mnoz-
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stvi lipida se tukové biiky evident® rozSiuji. ZvySovanim ¥ku zvitat se zvySuje i obsah

tuku a intramuskularniho vaziva ve svalech [15].
Funkce tukového vaziva jsou podle [15]:
» energeticka zdsoba
» zasoba lipofilnich vitamiina sodast esencialnich mastnych kyselin
» termoregulani

* ochranné.

2.1 Cholesterol

Lipoproteiny jsou dle chemického hlediska sloZerbilkovin a tuki. Kdy proteiny
(apolipoproteiny) tvéi obal a lipidy tvéi jadro molekuly. Funkce lipoproteidspaiva
v pfenosu tult v téle (prendsi zejména triacylglycerol a cholesterol). Lipdginy krevniho

séra nizeme rozdlit na zaklad jejich hustoty [3].

Lipoproteiny krevniho séra s nizkou hustotou. Megativni vliv na lidsky organis-

mus, protoZe i@nasi tuky od sgvni stny do tkani, kde se ukladaji [3]. Jsou tegevsim:
* VLDL - lipoproteiny o velmi nizké hustét
e LDL - lipoproteriny o nizké hustst

Lipoproteiny krevniho séra o vysoké hustobaji pozitivni @inky na lidsky orga-

nismus a tim, Zze odvadi tuk z tkani do krevri#oste [3]. Do této skupiny pai
» HDL - lipoproteiny o vysoké hustbt

* VHDL - lipoproteiny o velmi vysokeé hustot
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protein

estery =
cholesterolu

cholesterol

fosfolipidy

Obr. 1 Molekula lipopoteinu krevniho séra [23]

s

Slovo cholesterol pochazitreckéhocholecoz je Zl¢ astear= tuk. Nejdilezit¢jSim
sterolem je cholesterol. Tento cholesterotali mezi isoprenoidy. Jloveéka je syntetizo-
van v jatrech. Také je obsazen v B&tmych membranach a v krevnich lipoproteidech (2 mg
na 1 ml krve), mize byt obsaZzen jako volny nebo ve férestefi vysSich mastnych kyse-
lin. Cholesterol je také ozdavan jako prekurzor steroidnich horniiodako rizikovy cho-

lesterol Ize ozn&t LDL — cholesterol [23].

':IjHS £
CH-CH;CH;CH;CH

H,C
CH,

H.C

HO

Obr. 2 Vzorec cholesterolu [23]

V ZivociSnych tkdnich se steroly vyskytuji jako choleste@becr Izefici, Ze vziist
poctu vlaken ve svalu zvySuje celkovy obvod vlakernrgitém objemu a tim i obsah cho-

lesterolu, protoZe cholesterol je esencialni slaZzkazdé ziveiSné buiky. Nejvice cho-
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lesterolu se nachazi ve vapem Zloutku a nervové tkani.aRné typy sval maji odlisny
obsah cholesterolu, ktery je vysovan na fyzikalnim a metabolickém zalkdadRozdil
obsahu cholesterolu jsou idervenych a bilych svalovych viake@ervena viakna maji
vice tuku
a tudiz i posikud vysSi obsah cholesterolu. Cholesterol je virigyau nezastupitelny, pro-

toZe se podili na stagtbure¢nych sén nebo pi syntéze steroidnich hormofil1,16,17].

Kardiovaskularni onemoéni (cévni a srdmi choroby) a vznik aterosklerosy souvisi
s vysokou hladinou LDL a nizkou hladinou HDL [3,23]

2.2 Sadlo, kij, mlé¢ny tuk, rybi tuk

V tucich domacich zvat prevazuje kyselina olejova a nenasycené mastné hyseli
(predevSim palmitovd a stearova kyselinajev@znoucéast ml€éného tuku tvéi mastné
kyseliny o 4 az 12 atomech uhliku. Hlavni zastugcé&yselina maselna. Miay tuk je

ziskavan pro lidskou spebu v naSich podminkachigaevsim z mléka kravského [8,17].

2.2.1 Sadlo

Veprové sadlo je tviieno z glycerid kyseliny stearove, palmitové, myristové (nasy-
cena MK s 14 atomy uhliku), olejové a linoleové s@Mje 4 — 8 % esencialnich mastnych
kyselin a 0,075 % cholesterolu [12].

Na trhu se vyskytuje v podélako syrové, Sku@né nebo rafinované. Viyé sadlo

syrové niizeme rozdlit podle mista ziskavani na [12]:
* hibetni — nejlepsi
e plstni — z dutiny isni.

Na Skvaeni se pouziva i sadlorevni a kruponové (dadzky z Kizi). Sadlo, které ne-
vyhovuje poZadavikm na fimy konzum, se fize dale pecistit tzv. rafinovat, kdy se sadlo

zbavi neistot, snizi se obsah vody a neutralizuji volnémadyseliny [12].

Obdobné slozeni jako ma wepé sadlo ma husi a sleépsadlo, jen méa vyssi obsah

kyseliny olejové, proto ma nizsi bod tani a lep&i\stelnost [12].
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Zivogisné tuky pedevsim sadlo sedld podle sortimentu, ze kterého je ziskany a také

podle zfisobu jeho ziskani z tukové tkéj26]:
o Skvaené vepové sadlo — ziskané tzv. mokrymispbem z tukové tk&nwvep

» Doméci Skvéené vepové sadlo — je vyrobeno tzv. suchymagpbem z plstniho
a hrbetniho sadla vép

« Skvaené husi nebo kachni sadlo — pro ziskéefito tuki se uplaiuje suchy zp-

sob ziskavani z tukové tk&dhus nebo kachen

« Skvarky — nfizeme je ozndt jako vedleji produktip ziskavani tul z tukové tka-
né vep, hus a kachen. Kdy hlavni produkt je sadlo. Skyaekmohou dosolit 1 %

soli nebo lisovat.

2.2.2 Lij

s

Laj patti mezi nejdlezitejSi tukovou surovinu zivdSného fivodu. Tuk taveny (za
pouZziti vody) z tukové tkanskotu nazyvamei). Tuto tukovou tké obsahuje hoszi doby-
tek, kozy, ko® a ovce. Iij pati mezi tuky s vysokym bodem tani, jeho konzistejece
kiehka a drobiva. Obsahujgepazié nasycené kyseliny a ma vysoky bod tani. K&om
mastnych kyselin obsahuje i dalSi sloZky jako vitam, cholesterol a malé mnozstvi leci-
tinu. Skopovy lij obsahuje 0,1 % cholesterolu. Z mastnych kysedfisabuje palmitovou a

stearovou, které jsou zastoupeny z 20 %, kyselgjava v loji tvai 42 % [8,12,26].

Hoveézi pripadré owi 1aj ma uplatrni jak v potravingstvi, tak hlava pro technické

Gcely. Zde sloziidj pro vyrobu mydla [19].

2.2.3 Mléc¢ny tuk

V mléce je vSak tuk jenthemulgovan a vazan na bilkovinu v poddapicek. Sta-
nim se tuk hromadi v hornich vrstvach mléka ve tosmetany. Smetana se ziskavasmdd
lenim odstedénim z mléka a tim vznika odstEéné mléko. Smetana Ize charakterizovat
jako emulze oleje ve veéd Fi vyrobé smetany se od plnatného mléka odtuje ¢ast

plazmy. Vedle ml&ného tuku obsahuje mléko i lecitin a jiné fosfoanfipidy, které jsou
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ve smeta#, avSak chybi v masle, p&radz lecitin pechazi do podmasli. Ve 100 g mléka
je asi 10 mg cholesterolu. MIéko jakoZto tmg tuk obsahuje i trans nenasycené mastné

kyseliny nap. vakcenova kyselina (11-oktadecenova kyselind)2[34,25].

Maslo je girodni, energeticky bohaty, pro vyziwlovéka velmi dilezita potravina.
Obsahuje nejvyse 80 % nilho tuku (smetany) a asi 2 % netukovych pgodéko jsou
bilkoviny, sacharidy a zbytek je tken vodou. Maslo je nepostradatelna slozka potiavy,
zdrojem mnohych fyziologickych ¢innych a biologicky pdtbnych latek. Obsahuje
vSechny dlezité lipofilni vitaminy A, D, E, K a z hlediskarii poteb lidského organismu
je to bohaty zdroj karotén Obsahuje i esencialni nenasycené mastné kysginoyova,

linoleovd, arachidonova) [8,12].

Na trhu je dostani vaiznych druzich jako ndjklad cerstvé maslo. K zvlastnim dru-

ham pati maslo solené, které obsahuje 2 % soli a maspystné [12].

Mlécny tuk je z 20 % tvilen kratkymi a sedre dlouhymitetézci mastnych kyselin.
Jsou to molekulyipmo vyuzitelné jako zdroj energie. Kyseliny ziskan@asla by se moh-

ly zaradit mezi tzv. ,dobré mastné kyseliny” [13].

2.2.4 Rybi tuk

Tuk studenokrevnych Ziwacha je rybi tuk, ktery byva ¢kdy ozn&ovan jako tramy.
Tramy jsou cennou Zivinou a zdrojem vitatnifRybi tuk je rovnorérné rozlozen v celém
téle ryby je cewn pro svoji biologickou hodnotu. Rybi tuk je bohaty nenasycené mastné
kyseliny jako jsou eikosapentanova, linolova, lemta. Krom EPA obsahujidné ryby (v
podol rybiho tuku) i DHA, jejich doporteny g@ijem je v rozmezi od 250 do 450 mg/den.
Tramy jsou nejlepSim zdrojem vitaminu D a PUFA.avitiny lipofilni povahy jsou vaza-

nyma na tuk. Kro morskych ryby jsou bohaté na vitamin A i sladkovodiyr[12,25].

2.3 Zpracovani zivatisnych tuka

O zpisobu ziskavani tukmuazemefici, Ze jsou ziskavany pomoci fyzické metody

a to s pouzitim tepla nebo tepla a vody. Jsou guaaby ziskavani tukz tukové tkaa.
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» Skvaeni
Jedna se o0 metodu, kdy je pouzita pouze vysokattephlhivani kotle, kde je rozkrajena

tukova tkd. Teplota tohoto kotle méa bytiiplizne 135 °C. Tento zjsob se vyuziva

pii konani domacich zabijek, kdy se ziskava vépve, kachni a husi sadlo.
e Taveni

Je to tzv. mokry zjsob, kdy spolu s teplou (90 °C) na tukovouitka@isobi i voda
(prevazr vodni para) [26].

Skvarené tuky maji charakteristickou ehapisobenou pyrolytickymi produkty bil-
kovin obsazenych v tukovych tkanich. Tuky se ziskawplavovanim horkou vodou jsou
bez vin¢ a chuti [14].

Mezi technologické procesyifziskavani tul (Skvaeni, taveni) z tukové tkdmmu-
sime provést nasledné operace. Nejprve se mugidibzuroviny a rozkrajet na malé
kousky. Po technologické operaci ziskaniitek ziskany tuk (sadlajj) ochladi na teplotu
40 °C a poté nasleduje baleni. Skladovani tukmelo byt v temné mistnosti, kde je teplo-
ta nejmen 7 °C [26].
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3 POROVNANI ROSTLINNYCH TUK U SEMENA VERSUS PLODY

Tuk z plodi piedevsim olivovy a jeho konzumaci lez snizit hladiholesterolu, ale
nevytvai se rozdil mezi HDL a LDL cholesterolem. Snizemblesterolu v krevninbecisti
je sice prosgsné lidskému organismu, alélézitejsi je snizit mnoZstvi lipoproteinkrev-

niho séra s nizkou hustotou [18].

Pro dobry porér n-3 a n-6 nenasycenym mastnych kyselin je lep8Eivat pro kuli-
narni &ely olejiepkovy nez olej sluriaicovy a sojovy. Pogr téchto nenasycenych mast-
nych kyselin by il byt v porngru 1: 5 a to ve prosgh n-6 nenasycenych mastnych kyselin
[18].

Pro potravingské &ely je nejvyznamsi sojovy olej. Sice séjové boby obsahuiji si-
ce nejmén tuku 18 az 25 hmotnostnich % v porovnani s ostatolejnatymi surovinami.
Oproti olivovému oleji, ktery obsahuje 85 % kysglimlejové. Na Sgku s ostatnimi oleji
setadi pro vysoky obsah nenasycenych mastnych ky<iikoviny, které jsou obsazeny
v sOjovém Srotu (ze sojovych hightvoii 60 az 70 %, kdy se jejich sloZeni podoba slozZe-

nim vaj&né bilkovire [19].

Slunenicovy olej pro suj nizky obsah kyseliny linoleové ma dobreé vyuZitp py-
robu bramborovych lupirik Je samadzjm¢ lepSi slunénicovy olej nez palmovy olej.
A to diky nenasycenym mastnym kyselinam. U palmoveéleje je nizky obsah nenasyce-
nych mastnych kyselin vzhledem k oleji slanieovému. Pro smazeni a fritovani se kojn
vyuziva palmovy olej, ktery obsahuje nasycené néakyseliny. Také olivovy depkovy
olej Ize pouzivat k tepelné Upkaypotravin, sice neobsahuji tolik nasycenych mastnyc
kyselin, ale jejich teplota pouZzitite byt az do 160 maxim&ri80 °C. Kdy se tyty oleje

pouzivaji k véeni, p&eni i smazeni [2,6,21].

Oleje, které obsahujiétsi obsah kyseliny linoleové, nez 3 % z celkovycistnych
kyselin jsou nevhodné pro fritovani a smazeni. Kyadinolova oxiduje desetkrat rychleji
nez kyselina olejov4, ale kyselina linoleova oxé&ldyacetkrat rychleji nez olejova kyseli-
na. [21].
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4 POROVNANI ZIVO CISNYCH TUK U SADLO, LUJ, MLE CNY
A RYBI TUK

Zivogisné tuky jsou zdrojem cholesterolu a obsahujina®e zdravi néfznivé nasy-
cené mastné kyseliny, které zvySovani cholestettala podporuji. Vyjimkou je rybi tuk,
ktery svym sloZenim podoba spiSetikrostlinnym, protoZe obsahujétgi procento pro-
spEsnych vice nenasycenych mastnych kyselin snizujiciadinu cholesterolu. Ale pokud
porovname obsah cholesterolu ¥aého Zloutku a v rybich jatrech, zjistime Ze vaje

Zloutek je vice bohaty na cholesterol [7,24].

Stravitelnost tul neni gimo zavisla na bodu tani.@#nérna stravitelnost vsech ttk
je takka stejné &inni 92 %. Maslo jakoZto mé@y tuk je z vyZivového hlediska vyuzitel-
ny az z 99 %. Mezi ddb stravitelné mastné kyselinyaeme zahrnout kyseliny do 12
uhlika, ty se mohou vegbat gimo do portalniho athu (méslo). Tramy, Zloutek, maslo
pati mezi nejlepsi zdroje vitaminu A a D. Celkope vejce (sleii vejce) velmi ceéno
v lidské stra¥ pro svoji vyzivovou hodnotu a sloZeni jednotlivyiétek. Obsah cholestero-
lu ve slepéim vejci je asi 280 mg. Cholesterol je nezbytny lleky organismus, protoze

se podili na stawhormoni v nadledvinach, Zktoveé kyselin a vitaminu A, E [12,17,24].

Podle nejnoyjSich poznatk cholesterol konzumovany v masle a &nigch vyrob-
nich gedstavuje dern80 mg, co je bezvyznamné mnoZzstvi proti tomu,&iersam orga-
nismus syntetizuje. Kyselina linolova a lecitin dueich rozpughé vitaminy pitomné

v masle zabiuji ukladani cholesterolu v cévnickrséch [8].

Slozeni mléného tuku je odliSné od ostatnich Ziigmych tuki a to gedevsSim vyso-
kym obsahem nizkomolekularnich kyselin. Maslo jeétaobrym zdrojem esenciélnich
nenasycenych mastnych kyselin jako jsoutiidgd kyseliny linolova, linoleova, arachido-

nova [8].
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5 POROVNANI ROSTLINNYCHA ZIVO CISNYCH TUK U
NAVZAJEM

Tuky rostlinného pvodu by ve zdravém jidekku mely tvorit 2/3 vSech fjatych
obsazeny napduzire a jadro palmy olejné, kokosu, oleji, olejniny kggsouiepka, sdja,

slun&nice, seznam, podzemnice aj. [5].

Prevazna wtSina tuki rostlinného pvodu ma slozeni mastnych kyselin, které maji
piiznivy vliv pro naSe zdravi, protoZze obsahuji wiemasycenych mastnych kyselin oproti
tukam ZiveciSnym. Rostlinny tuk se také vyuziva pro vyrobuekmckeé vyzivy, kdy je
mlé&ny tuk nahrazen rostlinnym tukem. Vyjimku #auk kokosovy a palmojadrovy,

ve kterém pevazuji pro organismus nevhodné nasycené masteérigyfbs,8].

Nejvice energeticky bohaté jsou tramy (99,5 %jyopni lisované oleje, maslo
(82,5 %). Ostatni tuky maji nizSi energetickou rhaidn Rostlinné tuky jsou nejbohatSim
zdrojem vitaminu F. 1 g Ziwisného tuku po oxidaci obsahuje asi 39 kJ. V &@&meé tkani
(veproveho a how#ziho tuku) je podil tuku zastoupen z 90 %, zbytekozdlen na vodu,

kterd zde je zastoupena v mnozstvi okolo 8 % aprpbkolo 2 % [12,26].

Konzumaci masla se zvysuji mnozstvi tuku v krvi kdy se konzumovali pokrmy
s rostlinnymi tuky. Maslo zvySuje obsah krevnihmlelsterolu. Mastné kyseliny ziskané
z ml&ného tuky se vyuZzivaji jako vyziva pro pacientyerkmaji problémy s fijmem po-
travy. Naopak konzumace rybiho tuku zlepSujeqik krve v cévach, to diky obsazenym n-
3 nenasycené mastnym kyselinam. Tyto kyseliny bvaniku srazenim krevnich destk
a v rékterych maji protizagtlivé cinky. Také nenasycené mastné kyselinyipato sku-
piny n-3 snizuji celkové mnozstvi cholesterolu aldholesterolu, také maji pozitivni vliv

na lipoproteiny krevniho séra s vysokou hustotdy]&].

Zasobni i mlény tuk lidi se svym sloZzenim podoba y@pemu sadlu a mé&ému
tuku jinych sava. SloZeni lidského tuku je velmi ovligno konzumaci ttnych potravin

(predevSim mastnych kyselin) [17].

Mléc¢ny tuk, ktery obsahuje vazanéexini a kratSi mastné kyseliny sergbtivaji 1é-
pe nez tuky a oleje s delSii@tezci mastnych kyselinf¢pkovy olej a rybi tuk). Stravitel-

nost tuki klesa se stoupajicim bodem tani mastnych kysefh [
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S vySSim obsahem kyseliny laurove, myristové a ftalr@ v tucich, které jsou obsa-
Zeny ve stra¥, se zvySuje i hladina cholesterolu. Nenasycenéméas/seliny maji ve stra-
vé priznivy vliv na hladinu krevnich lipi Strava bohatSi na polynenasycené mastné kyse-
liny snizuje hladinu cholesterolu krevniho séraim zvySuje i vyldovani cholesterolu

z organismu ve forzlu¢ovych kyselin [17].

Je znamo, Ze rybi tuk obsahuje n-3 nenasycené énkgseliny, ale ty jsou také ob-
sazeny i v semenech Inu setého i@pkovém oleji. Pro dopémi mastnych kyselin jako
jsou linolenové& ar-linolenova je proto dobré ve stkajak repkovy a Igny olej tak i rybi
tuk [18].
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6 VLIV ROSTLINNEHO AZIVO CISNEHO TUKU NA LIDSKY
ORGANISMUS

Olivovy olej je lehce stravitelny aipobi lehce projimayva Zlwopudré. Olivovy olej
spolu se slunmicovym olejem f jejich konzumaci napomahaji k zabhowvani zlgniko-
vych kamei [12,22].

Tuky se vyznauji svoji vysokou kalorickou hodnotou a sytostgys pg‘enosem te-
pelné energie. Také umagi vstebavani a transport hydrofobnich vitafitipidy jsou
sami zdrojem nenasycenych mastnych kyselin, slgako zasoba vyzivného materialu
pii zvySené pdtehks [12].

Je sporné, zda nasycené &k tuky jsou nutting vyhodné. Nalksta znany podil tu-
kit s hladinou cholesterolu v krvi a tim se zvySwika kardiovaskularnich onemagri.
Nicmére védecké studie vSak ukazuji, Ze nasycené mastné ikysplisobi dilezite

na biologické funkce krve ¥le a nendly by byt povazovany obeé¢rza Skodlivé [9].

Ze zdravotniho hlediska je otadzka cholesterolu veébmsto diskutovanou zalezitosti.
Existuje exogenni cholesterol, ktery jéjipnan potravou a cholesterol endogenni, ktery
si organismus vytw@ sdm. Cholesterol ma v organismu nezastupitelrghamsn, protoze
se podili na stawbburecnych sén nebo pi syntéze steroidnich hormbnZ dietetického
hlediska je vhodné omezovatijpm exogenniho cholesterolu. Ob&ge dopordovano,

aby denni fijem cholesterolu népsal 300 mg [11].

Nahrazenim nasycenych fuknononenasycenych mastnych kyselin vede k vzestupu
protektivreé pasobiciho HDL — cholesterolu. Vyznam polynenasychny@astnych kyselin
je predevSim v prevenci kardiovaskularnich onendacnPolynenasycené mastné kyseliny
fad n-6 a kyselina linolova (jelgmenovana na kyseliny-linolenovu (C18:3 n-6) a arachi-
donovou), fosfatidycholin, hydrofobni vitaminyipnivé ovliviuji hladinu cholesterolu
v krvi (zabraiuji ukladani cholesterolu v cévniclérsdch). Polynenasycené mastné kyseli-
ny fady n-3 maji proti zapalové, antitrombotickénky, snizuji hladinu tuk v krvi, jinymi
mechanizmy
a to prostednictvim vlivu na funkci tromboc§t Dale n-3 polynenasycené mastné kyseliny
mohou podporovat relaxaci endotelu, co vede keis@rdtektivnimu a antiaritmickému
acinku. Také byl zaznamenan pozitivni efekt na mdtaimu glukosy a redukci hladiny
LDL cholesterolu [8,11,16].
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Bylo zjiSttno, Ze spdtba trans nenasycenych mastnych kyselintjezity faktor
ve vyvoji kardiovaskularnich onemasri. Dale spdeba trans nenasycenych mastnych
kyselin zvySuje hladinu LDL cholesterolu a sniziijadinu HDL cholesterolu. Spatba
trans nenasycenych mastnych kyselin oudje v naSemée i jiné faktory nez jen zsmu
lipoproteidi krevniho séra. Bylo zji&ho pomoci experimentalnich studii, Ze vléchto

mastnych kyselin ovlifuje metabolické a signélni drahy v jaterniclik@ch [20].

Pro zdravi je nutné, denni strava zahrnovala mim&é®50 mg kyseliny ekosapenta-
nové a dokosahexanové. Dle expelU je dopordovano, aby obsah mastnych kyselin
negrevysoval 30 %, a z tohoto mnozstvi by réorpiekratovat 50 % mononenasycenych
mastnych kyselin a 15 % bydo zahrnovat mnozstvi polynenasycenych mastnycblikys
k pomeéru vSech mastnych kyselin. Dale je dopgmwan pongr n-6 ku n-3 polynenasyce-
nych mastnych kyselin ato v pém 4 : 1 az 2 : 1. Ale musi se brat v potaz takeénubké

sloZeni mastnych kyselin [16].

Tu¢né maso ma vyssi obsah cholesterolu nez maso libdkgmorovani u &ne

prodavaného masa vSakgpiva jen nepathk celkovému obsahu cholesterolu [11].

Pokud se snizi bilkoviny ve vyZivovych davkach, it k &tSimu ukladani lipid
do organismu. # zvySovani vladkniny ve stravse tuk uklada v mensi feido organismu
[15].

Clovék musi gijimat mastné kyseliny jen potravoukay byvaji oznaéované jako
vitamin (vitagen) F. Jako esencialni mastné kysetie oznéuje takovd mastna kyselina,
ktera je v nedostataém mnozstvi v lidském organismu tudizigpbi onemoacini. Hlavni
tloha je nosi hydrofobnich vitamifi. Coz je skupina latek, v nichz je hlavni kyselina-
lova
organismus si z ni dokaze vyrobit kyselinu aracha@u. Do esencialnich mastnych kyse-
lin zahrnujeme i kyselinu linolenovou, ktera mé&niost 30 %, dale eikosapentaenova
(C20:5 n-6), ktera spolu s kyselinou dokosahexanq@®2:6 n-3) se vyskytujegdevsim
v rybim oleji. Nositelem aktivity jéettzec s dvojnou vazbou na C 9 a stereoskopicka kon-

figurace cis [12,16].

Pokud strava je nedostateé na kyselinu linolovou, fize stravnikovi tato strava

zpasobit podle [16] i onemoeni jako jsou napklad:
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* akné

e poruchy Kize

e Zizer zpasobena nadsmnym pocenim
e dysfunkci zl&niku

» slaby fist

» zpomaleni hojeni ran
» srde&n¢ cévni choroby
* spontanni potraty

* ties sval

e Zr¢t prostaty

o sterilitu u mua.

Konzumace stravy, kterd se konzumujevazrg v zapadni Evrapbylo zjiS€no, ze
vysoké mnozstvi n-6 PUFA a nizké mnoZzstvi n-3 PUg8pojovano se vznikem karcino-

genniho onemoani [25].

Lidské €lo potrebuje 45 znamych esencialnich Zivin a vyZaduje lkysdinolovou.
Je zjis€no, Ze organismus pebuje minimald 3 — 6 g den&inebo 1- 2 % z celkového
denniho pijmu pro prevenci symptomu.fiPrdlouhodobém nedostatku esencialnich mast-
nych kyselin nize symptom vyvolat az smrt. Pestra a vyvazenaatidera obsahuje za-
kladni Ziviny, jako jsou ndfklad z hydrofilnich vitamifi B3, Bg a C, zastupce lipofilnich
vitaminu vitamin A a z mineralnich latek zinek. @dyatky napomahajiélu spotebovat

esencialni mastné kyseliny.[16].

6.1 Déti

Je zndmo, Ze neni vhodn&em mnoZstvi tuku omezovat v jidelkil, jejich vykEru
bychom ale i vénovat pozornost. 8em od ti let je mizeme z#azovat do jidelgku
k namazani na chléb addeo ¢i do pomazanek kvalitni rostlinné tuky, které neirsajzené

mnoZzstvi tuku. Pro di, stejre jako dosplé jsou zdrawjSi rostlinné nez tuky zZivasSné.
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Pro ctti je to v zavislosti nasku 30 — 40 %, protoze pro spravny vyvojiatriéla je pote-
ba WtSi mnozZstvi energie. dem bychom tedy ne#h piijem tuku rjak zasadé omezo-
vat. Vzhledem k tomu, Ze hoglivociSného tuku fijimaji déti ve skryté podody doporu-

¢uje se Ziveoisné tuky (ve formd masla, sadla a loje) i wiském jidelndku omezovat [10].

n-3 polynenasycené mastné kyseliny majiéti grispivat ke spravnému dusevnimu
VvyVvoji a podporuji proces zapamatovani. Pro rozvagevove tkaé jsou dilezité mastné
kyselinyrady n-6 (arachidonova a DHA) [10,16].

U malych dti se mize objevit i porucha metabolizmii pbsahu nizsi nez 1,3 % me-
tabolizované energie ve sttaProto ma strava obsahovat tolik esencialnich myabktky-
selin, aby jejich mnoZstvi odpovidalo minimélg, resp. 3 - 4 % z vyuzitelného obsahu
energie ze stravy. Konzumace rybiho tuku u malygh(grvni rok zivota) ma dobréciin-
ky
na jejich organismus. V podélsnizeni citlivosti na jidlo, alergeny, zavaznosipacké
dermatitidy [17,25].

6.2 Dospsli

V nasi strav by mely tuky tvorit 20 az 30 % z celkového dennihtijmu energie
z toho esencialni mastné kyseliny bylyrbyt v minimalnim rozsahu 2 %. Pouze 1/3 den-
niho @ijmu by nela byt hrazena tuky Ziwisnymi, a to jak v podabzjevné (maslo, sadlo
a loje), tak v podaobskryté (uzeniny, ttné maso, ttné ml€né vyrobky, susenky). \&th-
to tucich pevazuji tzv. nasycené mastné kyseliny, ktdiigpfvaji ke zvySovani hladiny
cholesterolu v krvi a také samy cholesterol obdalzlgyvajici 2/3 by mily tvotit kvalitni
tuky rostlinné (rostlinné tuky a oleje), které absterol neobsahuji. Navic v nickepazuji

tzv. nenasycené mastné kyseliny, které podporioséni cholesterolu v krvi [10,17].

Pro lidsky organismus jsou také vyznamné polyneteasy mastné kyseliny jsou to
kyseliny n-6 a n-3, pro na$ organismus esenciammi #e nas organismus si je nedokaze

vytvorit a musime je fijimat ze stravy [10].

Omega-3 polynenasycené mastné kyseliny, u ktery¢hpiokazan piznivy vliv

na nas srdm¢-cévni systém. Pomahaji snizovat riziko nahlychesrith gihod. Tyto

Mo
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tuky), v rostlinnych olejich a tucichjesich a v listové zeleninRybi tuk a rostlinny olej
maji spojitost pi jejich konzumovani, je prokazano, ze sgatepiispivaji k ochraa lid-
ského organismu. Opakem je &g tuk, ktery zvySuje nachylnost k ischemické ctsro
srdeni [10,25].

6.3 Seniai

Zde by n¢l byt kladen draz na sniZenifpmu tuki v potra, coz by se rlo docilit
k denni spdeb na 10 % energie, tj. 70 g tuku z celkovélhignpu potravy. Nadrérna dav-
ka cholesterolu z&tuje ¢innost Zlgniku, mize dochazet ke Spatnému traveniitaktaké
k nadngérné plynatosti, kterd je spojena &3im gijmem tuki. Lisované oleje fizniveé

pusobi pro blahodarnytinek seniorského organismu [12].
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ZAVER
Jako mén stabilni tuky nizeme oznéit, ty které obsahuji jednu nebo vice dvojnych

vazeb. Mezi tyto tuky pé#tpredevSim olej. Jejich oxidace vznikéa pevhodném skladova-

ni a nepiméiens vysoké teplat pouzivani g kulinarnich @elech.

NejvhodrgjSi tuky pro gipravu jidel a pokrrn, u kterych je vyZzadovana tepelna
Uprava, jsou fedevSimiepkovy, palmovy i olivovy olej. Maximalni teplotaki pii kuli-
néarské uprav by méla byt do 180 °C. V &kterych technologickych Upravach, jako je frito-
vani Ize pouzit i séjovy olej. Z Zi¢dnych tuki bychom mohli pouzit vepveé sédlo, které
ma vysSi bod tani mastnych kyselin.

Pro gipravu studené kuchyne vhodrjsi pouzivat Igny a séjovy olej. Séjové boby
obsahuji mé# oleje nez jiné olejniny, ale pro vyzivu jsouleZitejSi séjové bilkoviny.
Z celkového obsahu mastnych kyselin, obsazenyajovém oleji, se nachazi kolem 39 %

esencialnich mastnych kyselin.

Za energetické zdroje imeme oznét rybi tuk, girodni lisované oleje a dale maslo.
Ostatni zZiv@iSné tuky jsou mensim energetickym zdrojem prokijdsrganismus. Nas or-

ganismus ziska z 1 giatého Ziv@&isného tuku 39 kJ.

Rybi tuk se svym sloZzenim mastnych kyselin, sp&opa rostlinnému tuku. Je pro
lidsky organismus progpny, protoZe sniZzuje cholesterol. Rybi tuk je zelmojn-3 mast-
nych kyselin, které napomahaji ke zlepSgnnosti srdce. Omega-3 polynenasycené mast-
né kyseliny jsou obsazeny také v rostlinnych okeji€dy maji blahodarnydinek na orga-
nismus senidr. U &chto jedind by nel byt kladen draz na snizovani tuka pijem spise

rostlinného tuku, ktery napomaha ke zlepSeni jgjatavotniho stavu.

Cholesterol je nezbytny pro lidsky organismus, @ietse podili na sta¥thormori
v nadledvinach, Zktové kyselin a vitaminu A, E. Konzumace olivovéhejelje pro &lo
piinosem a to nejen, Ze jeho konzumace snizuje hlddin. a zvySuje hladinu HDL. Také
spolu se slunmicovym olejem je bohatym zdrojem kyseliny linohr ktera ma také dob-
ry vliv na lidsky organismuskepkovy olej je vhodgsi nez sojovy a sluiaicovy olej,
piedevSim pro syj obsah n-3 a n-6 mastnym kyselinam. ZvySena héadholesterolu v
krvi je dana obsahem mastnych kyselin v tucichegiail. Jsou to zejména kyseliny lauro-
v4, myristové a palmitova. Maslo jakoz to Zligmy tuk je zdrojem dobrych mastnych ky-

selin jako jsou linolova, linolenova a arachidonoVgto mastné kyseliny izeme oznéit



9 Univerzita TomaSe Bati ve Zkn

jako esencialni. Kyselina linolova je pro lidskyganismus nepostradatelna, kdy si z ni nas

organismus dokazagménou vyrobit kyselinu arachidonovou.

Konzumaceepkoveho a léeného olej, rybiho tuku je spjata sigunem nezbytnych
mastnych kyselin pro lidsky organismus. Jedna slqySim o kyseliny linolenovou

aa-linolenovou.

Détsky organismus se stéle vyviji, proto je nezbyai®, v dtském jidelntku byly
zahrnuty i tuky. Stegau dosglych jedindi se musi klastidaz na kvalitni tuky aip pii-
pravovani pokrma pouzivat ragi tuky rostlinného pvodu ged tuky ziskané z ziwisné
tkarg. Ale pii nadnerné konzumaci tuk a twnych pokrni si dtsky organismus vytio
tukovou zasobu, ktera seige v piibéhu vyvinu nebo v pozgim wku zwtsit. Coz by
mohlo mit i zdravotni nasledky. Jéepmé, Ze nadvaha (obezita) «tidéi u dosglych

jedinal mize pisobit i na jejich psychiku negatign
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SEZNAM POUZITYCH SYMBOL U A ZKRATEK
PUFA Polynenasycené mastné kyseliny
EPA  Eikosapentanova kyselina

DHA  Dokosahexanova kyselina

MK Mastna kyselina

n-3 Omega - 3

n-6 Omega - 6

n-9 Omega -9

HDL Lipoproteiny o vysokeé hustét
VHDL Lipoproteiny o velmi vysoké hustot
LDL Lipoproteiny o nizké hustét

VLDL Lipoproteiny o velmi nizké hustot
Resp. Respektive

Tj. To je

Napt. Napriklad

Tzv. Takzvané

Aj. Ajiné

kJ Kilojoul

EU Evropska Unie

g gram



