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Tuky, jedna ze tfi hlavnich zivin, patfi mezi nezbytné slozky lidské vyzivy. Slouzi jako zdroj energie a fady esencialnich latek - esenciélnich
mastnych kyselin, vitamin(, antioxidanta a dalSich latek ochrannych. Maji vyznamny vliv na senzorickou hodnotu potravin a pokrma.
Vysoky pfijem tuku (nad 35 % z celkového energetického pfijmu) a nevhodné sloZzeni mastnych kyselin pfijimaného tuku (vysoky obsah
nasycenych a trans-nenasycenych mastnych kyselin) jsou pfi¢inou fady neinfekénich onemocnéni hromadného vyskytu, zejména nemoci
srdce a cév, diabetes mellitus Il. typu, nékterych druhti rakoviny, obezity aj. Obsah tuku a slozeni mastnych kyselin tuku je v jednotlivych
druzich potravin riizné. Tuky rostlinného plivodu jsou az na vyjimky, jako je tuk kokosovy a palmojadrovy a tuky ¢astecné ztuzené
obsahujici trans-nenasycené mastné kyseliny, hodnoceny pozitivné. Tuky zZivocisSného plivodu, s vyjimkou rybich tukd, jsou z divodu
vysokého obsahu nasycenych mastnych kyselin, nedostatku polyenovych mastnych kyselin a obsahu cholesterolu hodnoceny negativné.
Je popsan obsah a slozeni tuku v jednotlivych skupinach potravinovych surovin a vyrobka.
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Fats represent one from three main nutrients. They are source of energy and some essential factors — essential fatty acids, vitamins,
antioxidants and further protective substances. They have important influence on sensory properties food and dishes. High fat intake
(more than 35 % of total energy intake) and unsuitable composition of its fatty acids (high content of saturated and trans-unsaturated
fatty acids) are reason of many non-communicable diseases e.g. cardiovascular diseases, type 2 diabetes, obesity, some cancers etc. Con-
tents of fat and its fatty acids composition differ in various types of food. Fats of plant origin, with exception of coconut and palm kernel
and partially hydrogenated fats which contain high amounts of trans-unsaturated fatty acids, are evaluated as positive. Fats of animal
origin, with exception of fish oils, are due to high content of saturated fatty acids, shortage of unsaturated fatty acids and presence of

cholesterol evaluated negatively. Fat contents and fatty acids composition in various food raw materials and products are described.

Key words: cholesterol, phospholipids, fatty acids, fats, nutritional evaluation.

Tuky (lipidy) patfi, spolu s bilkovinami a sa-
charidy, ke tfem zékladnim Zivindm. Jsou to ne-
zbytné slozky potravy a nedaji se zcela nahradit
jinymi slozkami. Jejich Uloha v lidské vyzive je
nékolikera:

Jsou nejvydatnéjsim zdrojem energie v nasi

potravé. Maji zhruba dvojndsobnou energe-

tickou hodnotu (cca 37 kJ, tj. cca 9 kcal na

1 gram) nez bilkoviny a sacharidy, a proto

jsou nezbytnou soucasti vysokoenergetic-

kych diet, aby strava nebyla pfilis objemna.

Jsou nositelem fady latek nezbytnych pro

lidsky organizmus — esencidlnich mastnych

kyselin, vitaminC rozpustnych v tucich (A,

D, E, Ka provitamind A — karoten(l), sterold,

antioxidantl rozpustnych v tucich a dalsich

ochrannych latek.

Dodavaji stravé jemnost chuti a pfijemnost

pri zvykéni a polykani.

Pli tepelné Upravé potravin z nich vznika

fada latek odpovédnych za charakteristic-

kou chut a vini pokrm0 a potravinafskych
vyrobku.

Viyvolavaji po poZitl po ur¢itou dobu pocit
sytosti, ktery se vsak dostavuje nejdfive za
pul hodiny po konzumaci pokrmu (1).

Vysoky pffiem tuku (nad 35% z celkového
energetického pfijmu) a nevhodné slozenf mast-
nych kyselin pfijimaného tuku (vysoky obsah
nasycenych a trans-nenasycenych mastnych
kyselin) jsou vsak pricinou fady neinfekénich
onemocnéni hromadného vyskytu, zejména
nemoci srdce a céy, diabetu Il. typu, obezity,
nékterych nador aj. (2). Proto je tfeba pfijem
tuku a jeho slozeni sledovat, to znamena vy-
birat si vhodné druhy potravin jak z hlediska
mnozstvituku v nich obsazeného, tak z hlediska
slozeni mastnych kyselin. Viv slozeni mastnych
kyselin pfijimaného tuku na zdravotni stav se
v souc¢asné dobé povazuje za velmi vyznamny,
zejména z pohledu nemoci srdce a cév, a proto
uvedeme stru¢nou charakteristiku jednotlivych
skupin mastnych kyselin s ohledem na jejich
biologické ucinky (1).

Nasycené mastné kyseliny (SFA) — (cinky
SFA v lidském organizmu se lisf podle délky uhli-
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kového fetézce. SFA s kratkym (do C4) a stfednim
uhlikovym fetézcem (C6 az C10), z mensi ¢asti
i C12 pfechézeji krvi piimo do jater, kde se meta-
bolizujf, a nemaji tudiz vliv na obsah cholesterolu
a na intenzitu srdzenf LDL v krevni plazmé. SFA
C12, C14 a C16 zvysuji hladinu celkového a LDL
cholesterolu v krevni plazmé; ostatni se chovaji
neutrdlné.

Nenasycené mastné kyseliny (UFA), které
jsou z hlediska vyzivového hodnoceny pozitivne,
se dale rozdéluji na:

Monoenové mastné kyseliny (MUFA), je-
jichZ hlavnim zastupcem je kyselina olejova.
MUFA snizuji hladinu celkového a LDL chole-
sterolu v krevni plazmé.

Polyenové mastné kyseliny (PUFA), které
déle rozdélujeme na PUFA fady n-6 (w-6), jejichz
hlavnim zastupcem je kyselina linolova, a mast-
né kyseliny fady n-3 (w-3) s hlavnim zastupcem
kyselinou linolenovou. Kyselina linolové (n-6)
prechdzi v organizmu na kyselinu arachidono-
vou (n-6) a kyselina linolenova (n-3) na kyseliny
eikosapentaenovou (EPA) a dokosahexaenovou
(DHA), které patfi ke kyselindm fady n-3.Od téch-
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Tabulka 1. Slozeni mastnych kyselin nejbéz-
néjsich tukl a olejd v% z celkovych mastnych
kyselin (3)

Tuk nebo olej SFA MUFA  PUFA
MIécny tuk 53-72 26-42 2-6
Sadlo 25-70 37-68 4-18
Hoveézf tuk 47-86  40-60 1-5
Olej z jater tresky 14-25 35-68 = 20-45
Olej ze sledé 17-29 36-77 10-24
Kokosovy tuk 88-94 5-9 1-2
Palmojadrovy tuk 75-86 12-20 2-4
Kakaové méslo 58-65  33-36 2-4
Olivovy olej 8-26 54-87 4-22
Séjovy olej 14-20  18-26 = 55-68
Slunecnicovy olej 9-17 13-41 42-74
Repkovy olej 5-10 5276 22-40
SFA  nasycené mastné kyseliny

MUFA monoenové mastné kyseliny
PUFA polyenové mastné kyseliny

to kyselin se v organizmu odvozujf latky, které pini
fadu rlznych funkcf (kromé pozitivniho vlivu na
krevni lipidy majf vliv antiarytmicky, antitrombo-
ticky, protizanétlivy aj.). Organizmus si kyselinu
linolovou a linolenovou nedovede syntetizovat,
musf byt pfijimany potravou, a proto je nazyvame
esencialni. Kyseliny EPA a DHA se sice v organizmu
syntetizuiji, ale syntetizované mnozstvi je nedosta-
tecné, a proto je nutné je piijimat z potravy. PUFA
snizujf celkovy cholesterol, n-3 PUFA (EPA a DHA)
snizujf i triacylglyceroly v krvi.

Trans-nenasycené mastné kyseliny (TFA).
Podle nejnovejsich studif je jejich vliv na krevni
lipidy 2,5-10x horsi, nez je vliv nasycenych mast-
nych kyselin. Nepfiznivy vliv majf i pfi vyvoji dia-
betu Il. typu a obezity. Byly také popsany mozné
negativn{ Ucinky na lidsky plod a novorozence
a nékteré dalsi nepfiznivé vlivy.

S vybérem vhodnych potravin mohou pomoci
informace o potravinarskych surovinach a vyrob-
cich uvedené v tomto ¢lanku a tabulka 1 (3).

Tuky rostlinného pdvodu jsou az na vyjimky,
jako je tuk kokosovy, palmojadrovy a palmovy
s vysokym obsahem nasycenych mastnych ky-
selin a tuky ¢astecné ztuzené obsahujici trans-ne-
nasycené mastné kyseliny, hodnoceny pozitivné.
Rostlinné tuky jsou bohatym zdrojem polyeno-
vych (polynenasycenych, vicenenasycenych)
mastnych kyselin. Rostlinné tuky neobsahujf
cholesterol, ale rostlinné steroly (fytosteroly), které
pUsobf antagonisticky vici cholesterolu (zabrariu-
jijeho vstrebavan( v tenkém stfeve). Na rostlinné
steroly jsou bohaté zejména panenské rostlinné

oleje. ProtoZe jejich pfijem potravou je vetsinou
nizky, vyrabéji se vyrobky, zejména margariny,
obohacené o rostlinné steroly (Flora pro.aktiv, po
jejimz pravidelném pouzivani se snizuje obsah
cholesterolu v krevnim séru o 10-15%).

Rada lidi se domniva, ze vechny rostlinné tu-
ky jsou zdravi prospésné. Bohuzel tato informace
je nespravnd, protoze, i kdyz ¢aste¢né ztuzené
tuky s vysokym obsahem TFA se jiz pfestavaji
pouzivat, velmi se rozsifuje pouzivani negativné
pusobiciho tuku kokosového a palmojadrového.
Z hlediska zdravotniho Ize vznést namitky i proti
oleji palmovému. Jejich pouZiti bude zminéno
u pfislusnych komodit. Je proto nutné sledovat
sloZenf vyrobku na etiketé. Vyrobce viak nenf
povinen uvést, o jaky druh rostlinného tuku se
jedn4, takze ne vzdy se o pfitomnosti nevhod-
nych tukd dozvime.

Prirozeny obsah tuku v obilovinach je nizky.
Nejvyssi obsah tuku méa oves (cca 5%). Slozent
mastnych kyselin je pfiznivé, protoze prevladajf
polyenové mastné kyseliny. Problémem byva
pfidany tuk, ktery je ¢asto nevhodného sloZenf
(vysoky obsah trans-nenasycenych mastnych
kyselin nebo kyselin nasycenych). Rizikové jsou
napf. nékteré kolace, koblihy, susenky a oplatky
s tukovou néplni, krekry, musli tycinky s poleva-
mi, snidanové ceredlie aj. Obsah tuku v nékterych
jmenovanych vyrobcich (napf. v plnénych oplat-
kach typu Tatranky) méze byt az 30% (4, 5). Je
proto tfeba sledovat, pokud je uvedeno, slozent
vyrobkl na etiketdch a prizpUsobit spotrebu
zdravotnimu stavu konzumenta.

Lusténiny, s vyjimkou sojovych bobl (cca
20% tuku pfiznivého sloZeni), obsahuji tuku za-
nedbatelné mnoZstvi.

Tyto druhy potravin, aZ na nékteré vyjim-
ky (avokado), obsahuji zanedbatelnd mnozstvi
tuku. Z hlediska vysokého obsahu tuku jsou
rizikové bramborové hranolky a chipsy. Analyzou
18 vzorkd bramborovych hranolkd zakoupe-
nych v roce 2009 a 2010 ve stancich rychlého
obcerstven( jsme Zzjistili obsah tuku v rozsahu
5,8-159%, pficemz 1 porce vycerpa 10,8-21,5%
zjeho dennfho doporuceného pfijmu (70 g pro
primérného spotrebitele). Rovnéz konzuma-
ci bramborovych lupinku ve vyssim mnozstvi
vzhledem k vysokému obsahu tuku (16 vzor-
ki z Ceské trznf sfté mélo obsah tuku v rozsa-
hu 28,1-42,2%) nelze doporucit. SloZzenf tuku
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smazenych bramborovych hranolkd i lupinkd
bylo pfiznivé, ale fada vzorkd tuku izolovaného
z bramborovych hranolk( vykazovala vysoké
hodnoty parametr hodnoticich oxida¢ni zmény
tuku, coz svédci o dlouhém pouzivani smazicich
ldzni bez vymény oleje.

Otechy maiji velmi pfiznivé slozenf pfitom-
ného tuku, a proto je jich konzumace doporu-
¢ovéana i WHO. Vzhledem k vysokému obsahu
tuku (kolem 50 %) je tfeba ofechy konzumovat
v mensich mnozstvich.

Rostlinné oleje maji priznivé slozeni - nej-
vhodnéjsi je slozenf oleje olivového a fepkového.
Oleje panenské (virgin, za studena lisované) majf
0 néco vyssi vyzivovou hodnotu z ddvodu vyssi-
ho obsahu vitaming, rostlinnych sterolt a dalsich
ochrannych latek. Rostlinné tuky (margariny)
az na nepatrné vyjimky (vyrobky levné, nezna-
mych znacek) maji v soucasné dobé vhodné
slozenf (vysoky obsah nenasycenych mastnych
kyselin a nepatrny obsah trans mastnych ky-
selin). Obsah tuku je ve velmi sirokém rozmezi
(20-60%, vyjimecné i vice), takze si Ize vybrat
podle individudlnich vyzivovych potieb. Rovnéz
pokrmové tuky (100% tuky) maji v soucasné
dobé nizky obsah trans mastnych kyselin, ale
maji vysoky obsah nasycenych mastnych kyselin,
ktery je nezbytny pro jejich dobrou tepelnou
stabilitu (6).

Cokoldda mé vétsinou obsah tuku v rozmezi
32-42%. Kakaové maslo ma prevahu nasyce-
nych mastnych kyselin, ale vétsinu z nich tvorf
kyselina stearovd, kterd se z hlediska zvysovani
hladiny krevnich lipid( chova neutrdlné. Na trhu
je vsak fada vyrobkl pripominajicich ¢okolddu
(vyrobky ve tvaru tabulkové ¢okolddy, rizné se-
zénni vyrobky — Mikuldsi, certi, velikonocni zajici,
adventni kalendéare aj.), které nesplnuji limit pro
obsah kakaovych soucasti pro ¢okolddu dany
Ceskou legislativou (nesméji se nazyvat ,coko-
ldda"). Podle nasich analyz je v téchto vyrobcich
drahé kakaové méslo nahrazeno bud ¢astecné
ztuZzenymi tuky s vysokym obsahem trans mast-
nych kyselin, nebo tukem kokosovym. Oba tyto
tuky zvysuji hladiny krevnich lipidd (4).

Tuky Zivocisného pavodu, s vyjimkou rybich
tukd, jsou z dGvodu vysokého obsahu nasyce-
nych mastnych kyselin, nedostatku polyenovych



mastnych kyselin a obsahu cholesterolu hodno-
ceny negativne.

V mléce je mlécny tuk obsazen priimérné
v mnozstvi 3,7%. V mlécnych vyrobcich jeho
mnozstvi kolfsa v zavislosti na typu vyrobku od
nékolika desetin procenta, kterd jsou v odstredé-
ném mléce, odtu¢nénych jogurtech a tvarozich
a v olomouckych tvartzcich az po témér 40 %
v nékterych tavenych syrech (podle tradice se
obsah tuku u syrG uvadi v% susiny; absolutnf
obsah tuku se vypocte vynasobenim obsahu
tuku v susiné susinou syra a vydélenim stem).
Mléc¢ny tuk obsahuje kolem 60% nasycenych
mastnych kyselin a 5-6% trans mastnych ky-
selin (v soucasné dobé vétsinou 2-3% vzhle-
dem k mensimu zastoupeni pice v krmnych
davkach), které zvysuji hladinu krevnich lipidd.
Asi tfetinu z nasycenych mastnych kyselin vsak
tvoif mastné kyseliny s kratkym uhlikovym fe-
tézcem, a proto je mlé¢ny tuk dobre stravitelny.
V mlécném tuku je pfitomen iizomer kyseliny
linolové (konjugovana kyselina linolova). V po-
kusech na zvifatech byly zjistény protirakovin-
né Ucinky, ale jednoznacné potvrzeny nebyly.
Nezanedbatelny je i pfispévek mlé¢ného tuku
k dobré senzorické jakosti mléka a mlécnych
vyrobkl — vlni, chuti, barvé i texture. Je také
nositelem v tuku rozpustnych vitamin@. Mléko
a mlécné vyrobky, stejné jako ostatni potraviny
Zivocisného plvodu, obsahuji cholesterol, a to
v mnozstviod 2 mg/100 g v odstfedéném mléce
do 240 mg/100 g v masle. MnoZstvi cholesterolu
v mléce a mlé¢nych vyrobcich se zvysuje se
stoupajicim mnozstvim tuku. Presto, ze mlé-
ko a mlé¢né vyrobky obsahuji cholesterol, ma
podle fady studii konzumace mléka s obsahem
tuku do 2% a zakysanych mlécnych vyrobkU
hypocholesterolemicky efekt. Podili se na ném
kyselina orotova, vapnik, fosfolipidy a kyselina
hydroxymethylglutarova (1). Mlé¢ného tuku kon-
zumujeme pomeérné velké mnozstviv mlé¢nych
vyrobcich, a proto jako pomazanku na pecivo

bychom neméli vyhradné pouzivat maslo, ale
i rostlinné tuky jako zdroje nenasycenych mast-
nych kyselin.

K mlécnym vyrobkd se fadii mrazené krémy,
které v soucasné dobé témeér vylucné obsa-
huji misto mlécného tuku tuk kokosovy nebo
palmojadrovy s vysokym obsahem negativné
pulsobicich nasycenych mastnych kyselin lau-
rové a myristové. V. ndmi analyzovanych mra-
Zenych krémech se obsah tuku pohyboval od
5do 25%.

Tuk nevhodného slozeniv mnozstvi 13-35 %
obsahuji i ndhrady smetany do kavy a rostlinné
slehacky.

Obsah a slozeni tuku v mase je velmi z&-
vislé na druhu masa a ¢asti jatecného zvitete.
I'vrdmci jednoho druhu jate¢nych zvifat se ob-
sah a slozenftuku masa mUze velmi lisit, nejvice
v zavislosti na krmenf. Nejméné vyhodné slozeni
mastnych kyselin ma tuk masa hovéziho, nejvy-
hodnéjsi tuk dribezi. Co se ty¢e mnozstvi tuku
obecné, neplati velice rozsitena informace, ze
tzv. bilé maso (maso drlibeZi) je méné tu¢né
nez maso Cervené (hovezi, veprové, skopové).
Napf. obsah tuku ve veprové kyté je do 10%,
zatimco kureci stehno mdze mit az 17 % tuku.
Obsah cholesterolu zévisi na mnozstvi tuku a je
v priiméru 70 mg/100 g. Libové maso ma vysoky
obsah pozitivné pasobicich fosfolipidd. Obsah
tuku v masnych vyrobcich je velice rlizny, a je
proto nutné sledovat etikety. Nejvyssi obsah je
v trvanlivych saldmech — az 55 %.

Obsah tuku v rybach je rlizny v zavislosti na
druhu ryby. Rybf tuk ma pfiznivé sloZzeni mast-
nych kyselin s vysokym obsahem polyenovych
mastnych kyselin s vysokym podilem n-3 (w-3)
mastnych kyselin — kyselinou eikosapentaeno-
vou (EPA) a dokosahexaenovou (DHA). Tyto ky-
seliny kromé pozitivnich U¢inkd na krevnf lipidy
maji i ucinky antiarytmické, antitrombotické,
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protizanétlivé aj. Doporucuje se konzumace
tucnych mofskych ryb.

Slepici vejce obsahuji do 12 9% tuku s pfizni-
vym slozenim mastnych kyselin. Obsahuijf sice
cholesterol (ve vejcich z velkochovt je obsah
cholesterolu cca 220 mg v jednom pramérném
vejci), ale jeho negativni Ucinky jsou kompenzo-
vany vysokym obsahem fosfolipidd.

Tuky, jako zdroj fady esencidlnich Zivin, jsou
nezbytnou soucasti lidské vyZivy. Je viak nutné
konzumovat je v pfiméfeném mnozstvi 60-80 g
denné (v¢etné tuku obsazeného v potravinach)
a vybirat si potraviny obsahujici tuk vhodného
slozenf (s nizkym obsahem nasycenych a trans-
nenasycenych mastnych kyselin) jako soucast
prevence fady zavaznych onemocnéni.
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