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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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