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Udélejte si ve znaceni tuku
poradek

URL ¢lanku: magazin/clanky/o-vyzive/Udelejte-si-ve-znaceni-tuku-
poradek s10010x9302.html

Tuky jsou nejvydatnéjSim zdrojem energie v nasi potravé. Maji zhruba
dvojnasobnou energetickou hodnotu oproti bilkovindm a sachariddm. Tuky by
mely tvofit 20 - 35% z celkového doporuceného prijmu energie. Dodavaiji jidlu
chut a pfijemnost pfi zvykani. Tuky se déli na rostlinné a Zivocisné. Zivocisny
tuk je napriklad mlé¢ny tuk, maslo, sadlo, I0j a rybi tuk. K rostlinnym tukim
patfi margarin nebo ole;.
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Jestli jsou tuky puvodu rostlinného nebo zZivodisného preduréuje do
znacné miry jejich vyzivovou hodnotu. U rostlinnych tukl ty, které jsou
plvodem z tropl, napr. palmovy olej nebo kokosovy olej, obsahuji mnohem
vice nasycenych mastnych kyselin nez oleje, které pochazi z mirného
klimatického pasma - slunecnicovy, fepkovy apod. V zivocisnych tucich je
obecné celkové mnozstvi nasycenych mastnych kyselin vyssi nez v tucich
rostlinnych.

Rostlinny tuk nebo olej

Je jedly tuk nebo olej, ktery se ziskava ze semen, plodu a jader
olejnatych rostlin. U rostlinnych tukl se ¢asto mlzeme setkat s tuky, které
jsou smési olejl a tukd pochéazejicich z vice rostlinnych druhd.

K rostlinnym tuktm patfi napriklad kokosovy nebo palmojadrovy tuk, palmovy



olej a kakaové maslo. Tyto tuky se vyznacuji vysokym podilem nasycenych
mastnych kyselin pravé z dlvodu jejich tropického plivodu. Ddle k rostlinnym
tukim patfi olej sluneénicovy, Fepkovy, séjovy, Inény a mnoho dalsich.

Flora pr-activ je oznacena logem Vim,
co jim.

Mezi rostlinné tuky patri také margariny. Margarin je vyrobek ziskany
z rostlinnych tukl s obsahem tuku nejméné 80%, avSak méné nez 90%.
Existuje také margarin ,tfictvrtétucny” nebo Ize také fikat ,se snizenym
obsahem tuku“, ktery musi obsahovat 60 - 62% tuku. Jako posledni skupina
margarini existuji ,,polotu¢né” neboli ,, s nizkym obsahem tuku”, jejichz obsah
tuku je 39 - 41%. Vyrobky, které maji rozdilny obsah tuku, nez je uvedeno vyse
se oznacuji jako roztiratelny tuk a musi byt i uvedena procentudlni hodnota
obsahu tuku.
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Smeésné roztiratelné tuky

Smésnym roztiratelnym tukem se nazyvaji takové tuky, kdy je jejich
slozeni dano kombinaci mlécného a rostlinného tuku. Rozdéluji se do
kategorii podobné jako roztiratelné tuky. Tento typ vyrobku se vyrabi
predevsim z dlvodu vyhodného spojeni mlé¢ného a rostlinného tuku. Mléény
tuk dodava vyrobku maslovéjsi a vyraznéjsi chut, rostlinny tuk zase

vV av /s

mastnych kyselin a lepsi roztiratelnost.
Zivoci$ny tuk nebo olej

Je to jedly tuk nebo olej ziskany z pozivatelnych tukovych casti
jatecnich zvirat. JednoduSe recCeno, zivocisny tuk pochazi od zvirat Ci
morskych Zivocichl. Nejcastéji se v ¢eskych domacnostech pouziva maslo a
veprové sadlo. Pouziti dalSich Zivocisnych tukd se postupem casu vytratilo.

v Vv /s

Zivocisné tuky (s vyjimkou rybich tukd) maji vy$si obsah nasycenych
mastnych kyselin a obsahuji cholesterol a pravé proto by méla byt
jejich konzumace umirnéna.

Nejbéznéjsim zastupcem zivoéisnych tuku je maslo. Maslo je mlé¢ny



vyrobek, ktery obsahuje vyhradné mlécny tuk ve formé emulze vody v tuku. U
masla se mdzeme setkat s nékolika moznostmi oznaceni:

,maslo” - 80 - 90% mlécného tuku, nejvyse 16% vody, max 2%

tukuprosté susiny

 ,Cerstvé maslo” - Ize pouzit pouze pro maslo vyrobené nejdéle pred 20
dny

. ,stolni maslo“ - maslo skladované a uchovavané pfi teplotach - 18 °C a
nizsich, je mozno skladovat az 24 mésicd od data vyroby. Takto jsou ale
znaceny pouze maésla vyrobena v CR.

e tradi¢ni maslo” - vyrobek ziskany prfimo z mléka nebo smetany

« Maslo ,, se snizenym obsahem tuku“ - musi obsahovat 60 - 62% tuku

e Maslo ,polotucné”, ,,s nizkym obsahem tuku” - musi obsahovat 39 - 41%
tuku.

Vyrobky, které nezapadaji ani do jedné kategorie se oznacuji jako ,mlécna
pomazanka X%"“, musi byt opét uvedena hodnota tuku ve vyrobku v
procentech.
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