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Seznam zkratek použitých v knize

AHA	 American Heart Association
ALA	 kyselina α-linolenová
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MUFA	 monounsaturated fatty acids, mononenasycené mastné kyseliny
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Úvod

Tuky patří vedle bílkovin a  sacharidů mezi základní živiny. O  výživě byla napsána 
spousta knih. Je až s podivem, kolik rozporuplných informací týkajících se tuků v nich 
můžeme najít. Příčin je několik. Problém je, že tuky vždy konzumujeme jako součást 
celkové stravy a z pohledu vlivu konzumace tuků na lidské zdraví existuje spousta či-
nitelů, jako je rovnováha příjmu a výdeje energie, poměr tuků a ostatních živin v rámci 
stravy, celková skladba mastných kyselin, které přijímáme ze všech potravin, stejně 
jako synergické či antagonistické působení některých živin na rizikové faktory nein-
fekčních onemocnění hromadného výskytu. 

Autorům článků a knih často chybí znalosti o složení výrobků i výrobních techno-
logiích. Procesy a používané suroviny se neustále modernizují, přesto si toho někteří 
autoři nevšimli nebo nechtějí všímat. Řada informací je opisována z  internetu, bez 
ohledu na to, zda jsou postaveny na vědeckém základě. Novinkám a někdy i senzacím 
se v médiích věnuje mnohem více pozornosti než informacím prověřeným časem. Po-
kud se po nějaké době prokáže, že se jednalo jen o bublinu, která splaskla, už o tom 
nepadne ani zmínka. Informace podléhají i módním trendům a na stále platné skuteč-
nosti se zapomíná. Důsledkem je, že běžný spotřebitel je zcela zmaten. Neví, co má ve 
své stravě upřednostňovat, co omezovat a čemu se vyhýbat. Proto je zapotřebí sledovat 
doporučení renomovaných odborných společností. Ta vznikají na základě důsledné re-
šerše vědeckých studií publikovaných do zahájení tvorby doporučení. Jednotlivé studie 
jsou posuzovány z hlediska kvality, informace jsou vzájemně porovnávány a závěry for-
mulovány podle úrovně důkazů, které z odborných poznatků vyplývají. 

Cílem této knihy je přispět k osvětě ve všech uvedených oblastech, k lepší představě 
o vlastnostech tuků a jejich roli ve výživě člověka, seznámit s výrobními technologiemi 
i doporučeními ke konzumaci tuků a k jejich zpracování a využití v kuchyni i kosmetice.
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1	 Tuky a mastné kyseliny z pohledu nutrice

1.1	 Výživová doporučení

Je všeobecně dlouhodobě známo, že některé potraviny vykazují pozitivní vlastnosti 
s  ohledem na zdraví a  jejich konzumace pomáhá předcházet některým nemocem. 
V posledních letech roste i povědomí o vlivu skladby stravy na zdravotní stav člověka. 
Mezi vědci panuje konsenzus, že strava chudá na některé živiny spolu s nevhodným 
životním stylem způsobují některé chronické zdravotní problémy. Ve společnosti do-
chází k nárůstu nadváhy a obezity, zvyšuje se výskyt kardiovaskulárních onemocnění, 
přibývá diabetiků 2. typu, diagnostikované rakoviny i některých kognitivních onemoc-
nění, jako např. demence. Člověk potřebuje řadu živin, pokud chce zůstat zdráv a vy-
varovat se rizik vzniku některých onemocnění souvisejících se způsobem stravování. 
Každá z živin má v organismu určitou funkci. Živiny, které jsou zároveň zdrojem ener-
gie (tuky, sacharidy, bílkoviny, souhrnně makroživiny), potřebujeme v relativně větším 
množství, u vitaminů a minerálních látek (mikroživiny) stačí nižší absolutní příjem. 
Co bychom měli v rámci stravy upřednostňovat, co omezovat a čemu se pokud možno 
vyhýbat, nám říkají výživová doporučení. 

Rozlišuje se několik typů či úrovní výživových doporučení:
•	 nutriční (výživové) standardy / referenční dávky (odpovídá anglickému ekvivalentu 

nutritional standards),
•	 obecná výživová doporučení / doporučení pro obyvatelstvo (dietary recommenda-

tions),
•	 doporučení na bázi (založená na skupinách) potravin (food based dietary guide-

lines).

Nutriční standard (referenční dávka) je definován jako množství živiny na den, 
které na základě soudobých znalostí kryje fyziologickou potřebu téměř všech zdravých 
osob. Tyto standardy jsou určeny k použití odborníky. Nutriční standardy jsou shodné 
s pojmem „RDA“ (recommended dietary allowances) zavedeným v USA nebo „PRI“ 
(population reference intake) používaným v Evropské unii. V populaci předpokládáme 
normální rozložení potřeb jednotlivých živin. Vrchol Gaussovy křivky odpovídá prů-
měrné hodnotě potřeby živiny ve skupině (average requirement – AR). Připočteme-li 
k  této hodnotě 2 směrodatné odchylky od průměru, pak dostaneme hodnotu RDA/
PRI. Tato hodnota tedy pokrývá potřebu nejméně 97,5 % skupiny (populace). Pokud 
od průměrné hodnoty (AR) odečteme dvě směrodatné odchylky, dostaneme hodnotu 
nazývanou „nejnižší prahový přívod“ (lowest threshold intake – LTI), což lze chápat 
jako hodnotu, při které již většina osob není schopna udržet metabolickou integritu 
podle kritérií použitých k hodnocení potřeby živiny. Tato hodnota teoreticky kryje po-
třebu pouze 2,5 % osob v populaci.

Hodnoty nutričních standardů se liší podle potřeb jednotlivců v závislosti na věku, 
pohlaví, genetických faktorech, úrovni fyzické aktivity, fyziologickém stavu, ale i  na 


