Piehled sloZeni tukd na trhu v Ceské republice

vyrobek

Adela

Alfa optima s méslovou chuti
Alfa slana s jemnou slanou
chuti s jodem

Alfa vital s rozpustnou vldkninou INULIN
Baking margarine

Baking margarine 70%

Bertolli

Bianka

Coop premium

DELIKAT mit joghurt

Diana light

Dr. Halif maslo

EASY

EURO.SHOPPER

Euroshopper

Finea mix

Flora

Flora light

Flora proactiv

Flora s vldkninou

Hera

Holland family

Jedly roztiratelny tuk nizkotu¢ny
Jihoceské AB

Jihoceské maslo

Jihoceské nedélni maslo
Lahodny Duet

Lando (Kaufland)

Lira

Lukana cukraFské

LURPAK

Margarin 40%

Maslo

Maslo PRESIDENT

Maslo se smetanovym zakysem
MASMIX kombinace masla a rostlinného tuku

MASMIX smetanovy
kombinace masla a rostlinného tuku

olé

Olivia rostlinny tuk s olivovym olejem
Perla plus vitaminy

Perla Tip

Rama

Rama linie

Rama maslova

Rama s mofiskou soli

Rama s olivovym olejem
Sonnenreife

St Hubert

St Hubert

Stella extra

Stolni maslo jihoceské

Sunny glade Na cely den
Sumava tradiéni méslo

TESCO

TESCO

TESCO rostlinny tuk na peceni

TESCO rostlinny tuk
s maslovou pfichuti
Zlata Hana

vyrobce

Raisio Polska Foods
SETUZA

SETUZA

SETUZA

SETUZA

pro Lidl

Unilever

SETUZA

Palma Bratislava

NEG GmbH, Viden
SETUZA

EHRMANN Stfibro
OLMA Olomouc

Royal Brinkers Slovakia
P. H. U. JAGR Polsko
Raisio Polska Foods
Unilever

Unilever

Unilever

Unilever

Unilever

Royal Brinkers Slovakia
Elmilk Polsko

MADETA

MADETA

MADETA

Raisio Polska Foods
SETUZA

SETUZA

SETUZA

Arla Foods amba Déansko

vyrobeno v Polsku pro Lidl

PROMIL

Polsko

OLMA Olomouc
Raisio Polska Foods

Raisio Polska Foods

Mlakarna Olesnice
OLMA Olomouc
Unilever

Unilever

Unilever

Unilever

Unilever

Unilever

Unilever

vyrobeno pro Lidl
St. Hubert, Francie
St. Hubert, Francie
SETUZA

MADETA

vyrobeno v Polsku pro Lidl

EHRMANN Stfibro
Royal Brinkers Slovakia
Royal Brinkers Slovakia
Palma Bratislava

Palma Bratislava
OLMA Olomouc
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Pozn.: TFA — transmastné kyseliny; SAFA — nasycené mastné kyseliny; MUFA — mononenasycené mastné kyseliny; PUFA — polynenasycené mastné kyseliny
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Rozhoduje celkové slozeni tuku

Doc. Ing. Jifi Brat, CSc., PTZ Nelahozeves,
Doc. Ing. Jana Dostalova, CSc., VSCHT Praha



S myty o rostlinnych tucich se setkavame i u odbornikii

Rozhoduje celkoveé slozeni tukii

PiestoZe se o tucich piSe dnes a denné a tato problematika
je rozebirana ze vSech moznych stran, stale mezi lidmi koluje
mnoho mytt, polopravd a zastaralych informaci. Vyroba, sloZeni
i zdravotni ucinky rostlinnych a Zivocisnych tuku stale vzbuzuiji
spoustu dotazd. Na tuto problematiku je tfeba se divat kom-
plexné. Vedle odbornych znalosti z oblasti vyZivy a metabolismu
tukd je zapotiebi orientovat se v potravinaiskych technologiich
a sledovat slozeni jednotlivych produkti.

Pokud néktera dilezita informa-
ce chybi, mtiZe spottebitel dostavat
zavadéjici, nespravnd nebo netplna
doporuceni, at uz prostrednictvim
médii, nebo formou rad ze strany
osetfujicich Iékatt ¢i odborniki na
vyzivu. Pojdme se u ti{ oblasti, ve
kterych se myty objevuji velmi cas-
to, zastavit a vysvétlit si jejich pod-
statu.

I. Myty o hubnuti

Kdyz chci zhubnout, nesmim jist
vibec Zadny tuk.

Velmi mnoho lidi si mysli, a fada
vyzivovych doporuceni ¢i reklam-
nich slogantl to i tvrdi, ze nejlep-
81 je jist potraviny bez tuku. Tuk je
stavebnim kamenem bunécénych
membran a mozek je z néj tvoren
dokonce ze 70 procent. Télo se bez
tuku neobejde, nebot tuk plni radu
dualezitych funkei. Radikalni a dlou-
hodobé omezovani konzumace tuki
se projevi nedostatkem dulezitych
vitamint rozpustnych v tucich,
v kolisajici hladiné hormont a ve
slabnoucim imunitnim systému.
Odkud prameni zavadéjici dopo-
ruceni vyhybat se tukim? Odpo-
véd je relativné jednoducha. Tuky
obsahuji oproti dal$im zakladnim
Zivinam vice nez dvojnasobek ener-
gie. Vzhledem ke zménam zivotniho
stylu trpi dnes vétsina populace nad-
mérnym prijmem energie z potra-
vin. Doporuceni vyhybat se tukiim
se tak muze jevit jako jednoduché
doporuceni, jak snizit pfijem ener-
gie. Velmi casto se ovsem zapomina,
ze véts§inou byvaji omezovany tzv.
viditelné tuky (maslo, sadlo, mar-
gariny), ale neomezuji se tzv. skry-
té tuky, tj. tuky obsazené v potravi-
nach, coz mize vést k nerovnovaze
ptijmu nasycenych a nenasycenych
mastnych kyselin. Prijem tukd by
nemél klesnout pod 20 % celkového
ptijmu energie. Na druhé strané by

ptijem energie dodané konzumaci
tuk?l nemél prevysovat 35 % celko-
vého denniho ptijmu energie, tj. pti-
blizné 60 az 90 g tukd denné.

Je jedno, zda jim maslo nebo
rostlinny tuk — po obojim se
tloustne.

Tak to skute¢né neni pravda. Vznik
arozvoj obezity je podminén poru-
$enim rovnovahy pfijmu a vyde-
je energie. Pokud ma nékdo pri-
jem energie vys$i nez vydej, muze
si vybrat ze Siroké nabidky rost-
linnych tukd, kde jsou zastoupeny
i nizkotuc¢né varianty. Zatimco mas-
lo ma standardné okolo 80 % tuku,
v oblasti rostlinnych tukd je mno-
hem S§ir$i vybér vyrobka s niz$im
obsahem tuku (jiz od 25 %). Piifjem
energie Ize omezit naptiklad i na
ukor sacharidi a obecné na ukor
velikosti porci.

Il. Myty o vyrobé
rostlinnych tuk

Soucasné rostlinné tuky
(margariny) se nijak nelisi

od nahrazky masla za valky.
Suroviny i podminky vyroby rostlin-
nych tukd za valky byly zcela odlis-
né od dnesnich. Nedostatek madsla
i surovin rostlinného ptvodu v té
dobé zpusobil, Ze byly ¢asto vyuzi-
vany pouze druhoradé suroviny.
Technologické vybaveni vyrobnich
zavodu bylo relativné jednoduché.
Vysledkem byl produkt nizsi kva-
lity i uzitnych vlastnosti. Technicky
pokrok jde vSak neustale kupredu.
Dnesni vyrobky nelze srovnavat ani
s témi, které se vyrabély pred dese-
ti lety, natoZ s vyrobky z doby pred
padesati lety. Védecké poznatky
odhaluji stale nové moznosti a vyro-
ba je v tésném zavésu za nimi. Ve-
dle rozvoje technologii je v poptedi
zdjmu i otazka vyzivy. Uzitné vlast-
nosti modernich rostlinnych tuka

jsou dnes prizptisobeny hlavnimu
ucelu jejich pouziti: u pomazanko-
vych tuku je to pfedevs$im roztiratel-
nost ihned po vyjmuti z chladnicky,
u tukdl na peceni optimélni textu-
ra tésta, u tukil na smazeni a fri-
tovani zvy$ena stabilita pti vyssich
teplotich. V porovndni s minulos-
ti se rovnéz vylepsila chut vyrobkda.
Preference spotfebitelti neni v tom-
to sméru jednotna. Nékdo upred-
nostiuje chut spise neutrélni, jiny
vyhledava chutové vyraznéjsi va-
rianty. Nabidka na trhu je z toho-
to pohledu velmi $irokd. Nicméné
uvsech vsoucasné dobé vyrabénych
rostlinnych tukd je hledisko vyzivo-
vé jednou z priorit.

Rostlinné tuky (margariny) se
vyrabéji ztuZovanim za vzniku
skodlivych transmastnych
kyselin.

Toto je casty omyl. Margariny se
vlastné nikdy ztuzovanim nevyra-
bély. Technologie ztuzovani, proces
zaloZeny na vysycovani dvojnych
vazeb v mastnych kyselindch reakci
s vodikem, se pouzival pouze k pri-
pravé jedné z komponent, tzv. tuko-
vé nasady — smési tukd, z nichz byl
finalni produkt nésledné vyroben.
Vedle nasycenych mastnych kyse-
lin vznikaly pfi ¢aste¢ném ztuzo-
vani surovin jako vedlejsi produkt
tzv. transmastné kyseliny, u nichz
se v pritbéhu devadesatych let minu-
1ého stoleti prokazal negativni uci-
nek ve vztahu k nékterym rizikovym
faktorim civiliza¢nich onemocné-
ni. Dne$ni moderni vyrobky ¢as-
te¢né ztuzené tuky v tukové nasadé
jiz v naprosté vétsiné pripadi neob-
sahuji. Soucasny trh se surovinami
nabizi fadu alternativnich moznos-
ti, jak ztuzené tuky ve vyrobcich
nahradit. Kromé pifimého pouzi-
ti v pfirodé se vyskytujicich tuhych
tukd se Casto vyuzivaji tuky ziska-
né frakcionaci (zahfevem suroviny
nad bod tani s naslednym ochlaze-
nim na pottebnou teplotu a fyzi-
kalnim oddélenim kapalné a tuhé
faze) nebo preesterifikaci (zameé-
nou mastnych kyselin definované
smési nékolika tukovych surovin
na jednotlivych pozicich glycero-
lu). Tyto technologie umoziuji pri-
pravu nekone¢ného mnozstvi suro-

vin. Jejich cilené nasledné pouziti
ve vyrobcich umoznuje prednim
vyrobcim dosahovat vynikajicich
uzitnych vlastnosti vyrobku stej-
né jako preferovaného nutri¢ntho
slozeni pro dany ucel pouziti.

Vyroba rostlinnych tukd

je prilis primyslova.

Vlastni vyroba rostlinnych tukd je
podobné jako vyroba maésla zaloze-
na pouze na fyzikalnich procesech.
Klasické stloukani masla v maselnici
na venkové je dnes nahrazeno prii-
myslovymi technologiemi. V minu-
losti se nechal mlé¢ny tuk vyvstavat
na hlading, odkud se sbiral. Dnes
je oddélovan pramyslové v odstte-
divkach. Vyroba rostlinnych tuki je
zalozena na tiech principech: inten-
zivnim michdnim predem priprave-
né smési tukové a vodni faze vznik-
ne homogenni smés, kterd se necha
krystalizovat na chlazenych valcich
a soucasné se mechanicky zpraco-
vava hnétenim. Oleje a tuky pouzi-
té ve vyrobcich se ziskavaji prevaz-
né z olejnin. Pro nase klimatické
podminky jsou typické fepka olej-
ka nebo slune¢nice, ze zahrani¢nich
plodin se nejéastéji dovazeji jiz zpra-
cované poloprodukty palmy olejné
nebo kokosové.

l1l. Myty o nutri¢nich
vlastnostech a slozeni tukd

Preferuji konzumaci masla,
protoZe je pfirodni, zatimco
rostlinné tuky jsou umélé. Maslo
je pro zdravé, rostlinné tuky pro
nemocné.

Naprosty omyl. Obé potraviny se
vyrabéji z ptirodnich zdroji - rost-
linné tuky z rostlinnych olejt, maslo
zmléka. Z nutri¢niho hlediska vzdy
rozhoduje slozeni daného vyrob-
ku. Zatimco mlé¢ny tuk ma vzdy
obdobné slozeni, které lze v ome-
zené mife ovlivnit skladbou krme-
ni skotu, slozeni rostlinnych tuka
ma relativné vétsi variabilitu danou
$§irokym vybérem surovin omeze-
nym pouze pozadovanymi vlast-
nostmi finalntho produktu. V po-
slednich letech stale vice nartsta
prevalence vyskytu civiliza¢nich
neinfekénich onemocnéni (kardio-
vaskuldrni choroby, hypertenze,

diabetes 2. typu), jejichz patogene-
ze s vyzivou a zivotnim stylem uzce
souvisi. Rizikové faktory kardio-
vaskularnich onemocnéni vyznam-
né koreluji se zastoupenim jednot-
livych mastnych kyselin ve stravé.
Negativni rozvoj rizikovych fakto-
ri v organismu je relativné poma-
ly. Mnoho konzumentt za¢ne vice
sledovat skladbu stravy a zivotni
styl, teprve kdyz se dostane do péce
odetfujiciho lékare. Pritom néktera
vyzivova doporuceni Ize dodrzovat
relativné jednoduse. Souvislost mezi
zvySovanim hladiny cholesterolu
a vy$$i konzumaci nasycenych mast-
nych kyselin (obsazenych zejména
vmasle, v rostlinnych tucich v mno-
hem mensi mife) prokazaly jiz stu-
die v padesatych letech minulého
stoleti.

Ze statistickych udaju vyplyvd, ze
konzumace nasycenych tukd je dnes
zhruba dvojndsobnd, nez jsou dopo-
rucované hodnoty. Proto je v dnes-
ni dobé prvoradym cilem omezit
konzumaci vyrobka, kde jsou nasy-
cené mastné kyseliny v prevaze, tj.
hlavné Zivocisnych tukd, at se jed-
na o skryté tuky (tu¢né maso, tuéné
mlé¢né vyrobky) nebo tuky vidi-
telné (maslo, sadlo). Podle nejno-
vejsich vyzivovych doporuceni by
konzumace nasycenych mastnych
kyselin méla byt omezena na tro-
ven 7 az 10 % celkového energetic-
kého piijmu. Pokud bézny konzu-
ment neni vyznava¢em nékterych
alternativnich stravovacich zvyk-
losti (vegetarianstvi ¢i veganstvi),
byva tato hladina v fadé pripadu
jiz plné pokryta prijmem skrytych
tukd obsazenych v mase, mlé¢nych
vyrobcich a uzeninach. Dalsi konzu-
mace viditelnych Zivocisnych tuka
proto neni zadouci.

Vedle nasycenych mastnych
kyselin se v posledni dobé stéle vice
diskutuje i o problematice trans-
mastnych kyselin. Méné uz se vsak
mluvi o tom, kde se tyto transmast-
né kyseliny prevazné vyskytuji a na
které vyrobky je potfeba si davat
vetsi pozor. Transmastné kyseli-
ny se davaji do souvislosti zejména
s rostlinnymi tuky, ale konzumenti
se vét§inou nedozvédi, kde se trans-
mastné kyseliny opravdu a ve skry-
té formeé objevuji na jejich talifi nej-
Castéji. Internetovy priizkum ,Na
doma®, zaméfeny na transmastné
kyseliny, ziskal odpovédi od 3300
respondentil. Pouze 55 % ucastni-
ki priizkumu slyselo o transmast-
nych kyselinach a jen 44 % spravné
posoudilo negativni t¢inek v sou-
vislosti s rizikovymi faktory ovliv-

nujicimi civiliza¢ni onemocnéni. Na
dotaz, kde se transmastné kyseliny
nejcastéji vyskytuji, 47 % odpovéde-
lo, ze v potravinach rychlého obcer-
stveni, 16 % v rostlinnych tucich, 5%
v mléce a §lehacce, 2 % v suSenkach
a ¢okoladé a 31 % nedokézalo odpo-
védét viibec. Vzhledem k tomu, ze
detailni informace o nutri¢nich
hodnotich piimo na vyrobcich
neni v soucasnosti béznou praxi, je

maci rostlinnych tukii misto masla
dojde ke snizeni hladiny choleste-
rolu o nékolik procent a naopak.
Dokladaji to i nékteré praktické
zkusenosti v ramci celych popula-
ci. Napf. ve finské provincii Sever-
ni Karelie doslo v 70. letech minu-
1ého stoleti na zékladé specidlntho
projektu k cilené redukci konzuma-
ce masla a plnotu¢ného mléka, coz
se nasledné projevilo ve vyznam-

Jak maslo, tak rostlinné tuky se vyrabéji
Z pfirodnich zdrojd. Z nutricniho
hlediska je ovSem rozhodujici slozeni

daného vyrobku.

zapotfebi hledat alternativni cesty,
jak informovat spotfebitele i odbor-
nou vefejnost o slozeni jednotlivych
vyrobkil. Otisténa tabulka ukazuje
v prehledu slozeni tukd, které jsou
prodévany na trhu v Ceské republi-
ce. Vyrobky jsou v tabulce uvedeny
v abecednim poradi. Vzorky byly
zakoupeny v lednu 2007 v obchodni
siti a slozeni mastnych kyselin bylo
analyzovano pomoci GLC chro-
matografie. Jak je z tabulky zfejmé,
transmastné kyseliny se dnes v rost-
linnych tucich v nutri¢né vyznam-
ném mnozstvi jiz viibec nevysky-
tuji. Vyssi hladina transmastnych
kyselin v tuku byla zaznamena-
na pouze u nékolika malo vyrobka
(nejedna se vSak o vyrobky, které by
byly znamé a masové prodavané).
I tyto hodnoty jsou vsak podstatné
niz$i, nez bylo v minulosti obvyk-
lé. Obsah transmastnych kyselin
v rostlinnych tucich je ¢asto nékoli-
kanasobné nizsi nebo prinejmensim
srovnatelny s jejich obsahem v mlé¢-
ném tuku, kde transmastné kyseliny
vznikaji enzymatickou hydrogena-
ci v zazivacim traktu prezvykavct.
Na druhé strané nékteré prehledové
publikace o slozeni potravin ukdza-
ly na zvy$eny vyskyt transmastnych
kyselin v jemném a trvanlivém peci-
vu, podobné jako v ¢okoladovych
polevach vyrabénych ze ztuzenych
tukd.

Navic obsah nasycenych mast-
nych kyselin v masle je dvoj- az
trojnasobné vyssi nez odpovidajici
obsah v rostlinnych tucich pouziva-
nych k mazani na pecivo. U rostlin-
nych tukd na pecent je obsah nasy-
cenych mastnych kyselin z divodu
specifického ucelu pouziti vyssi,
i tak je priblizné jen dvoutfetino-
vy v porovnani s mléénym tukem.
Rada studii prokdzala, Ze pti konzu-

ném snizeni hladiny cholestero-
lu v ramci celé populace. Prikla-
dy vsak nemusime hledat pouze
v zahraniéi. Podobné zku$enosti
miizeme najit i u nas. Od 1. ledna
1991 doslo k jednorazovému plos-
nému zavedeni dané z ptidané hod-
noty a zdroven prestala byt dotova-
na cena masla. Skokovy nartist ceny
masla byl doprovazen vyznamnym
poklesem jeho konzumace a na-
ristem spotfeby rostlinnych ole-
ju a tukd. Méfeni hladiny chole-
sterolu v ramci projektu MONICA
koordinovaného Svétovou zdra-
votnickou organizaci zaznamenalo
v nasledujicich letech v nasi popu-
laci vyznamné sniZeni hladiny cho-
lesterolu.

Vyhybejte se potravindm

s vysokym obsahem
cholesterolu.

Dlouha léta se brojilo proti potravi-
nam s vysokym obsahem cholestero-
lu. Jak ukazuje fada novéjsich studii,
obsah cholesterolu ve stravé ma rela-
tivné maly vliv na koncentraci cho-
lesterolu v krvi. Mnohem dlezité;-
§i pro koncentraci aterogenniho
LDL cholesterolu v krvi je mnozstvi
a slozeni tukil v potravé. Nasyce-
né a transmastné kyseliny zvysu-
ji koncentraci cholesterolu zhruba
dvakrat vice, nez ji vicenenasyce-
né mastné kyseliny dokazou snizo-
vat. Zhruba dvé tfetiny cholesterolu
se tvori v organismu, zbytek je pfi-
jiman potravou. Clovék by nemél
stravou prijimat vice nez 300 mg
cholesterolu denné. Je-li konzuma-
ce cholesterolu nizsi, vzriista jeho
tvorba v organismu a naopak. Nej-
uc¢innéjsi ve snizovani koncentrace
cholesterolu je vicenenasycend kyse-
lina linolova. Nenasycené mastné
kyseliny s jednou dvojnou vazbou

v uhlovodikovém fetézci, podob-
né jako omega-3 vicenenasycené
mastné kyseliny, snizuji choleste-
rol v mensi mife, hlavné v ptipa-
dech, kdy nahradi ve stravé nasy-
cené mastné kyseliny. U omega-3
mastnych kyselin jsou popisova-
ny dal$i komplementarni pozitiv-
ni vlastnosti, jako napf. snizovani
tvorby krevnich srazenin, protiza-
nétlivé ucinky, zlepSovani pruznos-
ti cév apod.

Rostlinné tuky jsou stale
stejné a vyrobci nabizeji jen
~kosmetické” tpravy, jako tfeba
novy obal nebo vice vitamind.
I toto tvrzeni je naprosto zavadéji-
ci. Opak je pravdou, zptsob zpra-
covani rostlinnych tuku se neustéle
vyviji v tésné spolupraci s odbor-
niky na vyzivu a lékafi. Cilend vol-
ba jednotlivych tukovych surovin
umoziuje nejen vylepsit senzorické
(napt. roztiratelnost) ¢i jiné funke-
ni (peceni, listové tésto) vlastnos-
ti, ale i vyznamné ovlivnit nutri¢ni
hodnotu daného vyrobku. Predni
vyrobci produktd, které patfi na
trhu k nejoblibenéj$im, vénuji nut-
ricnimu slozeni vyrobkd nélezi-
tou pozornost. Moderni vyrobek
by mél obsahovat pouze nutri¢né
nevyznamny obsah transmastnych
kyselin (na urovni nizsi nez jejich
mnozstvi v mésle). Pro danou apli-
kaci by obsah nasycenych mastnych
kyselin ve vyrobku mél byt co nej-
niz§i. Podstatnou slozku produk-
tu by mély tvorit nenasycené mast-
né kyseliny (obzvlast cenné jsou
vyrobky s obsahem vicenenasy-
cenych mastnych kyselin vy$$im
nez 50 procent). Z vicenenasyce-
nych mastnych kyselin by mély byt
zastoupeny mastné kyseliny jak
fady omega-6, tak i omega-3. Po-
dle doporu¢eni WHO z roku 2003
by vicenenasycené mastné kyse-
liny mély tvofit 6 az 10% denni-
ho energetického prijmu, pficemz
je nutné dbat rovnéz na optimalni
vyvazeni piijmu omega-6 (5 az 8 %
energetického pfijmu) a omega-3
vicenenasycenych mastnych kyse-
lin (1 az 2 procenta). Mezi rostlin-
nymi tuky mizeme najit i specidlni
vyrobky, napt. vyrobky obohacené
o rostlinné steroly, kdy béznou kon-
zumaci produktu mizeme dosah-
nout mnohem vyssiho poklesu kon-
centrace cholesterolu (az o 10 ¢i 15
procent).
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