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Mazani, peceni, smazeni.
Vite, jaky tuk si spravne
vybrat podle pouziti?

URL clanku: magazin/clanky/o-zdravi/Mazani,-peceni,-smazeni.-Vite,-jaky-tuk-si-
spravne-vybrat-podle-pouziti s10012x11040.html

Tuky, jedna ze tri zakladnich zivin, jsou asi nejvice opredeny rdznymi myty.
Skladba stravy z hlediska sloZzeni mastnych kyselin vyznamné ovliviuje rizikové
faktory kardiovaskuldrnich onemocnéni a celkové mnozstvi tukd mize mit
negativni vliv na rdst télesné hmotnosti, pokud to s jejich konzumaci
prehanime. V tisku se démonizuji postupy ziskdvani a zpracovani tukd, ale
zapominame, ze jsme sami schopni v rdmci kuchynskych priprav pokrmi v nich
vyvolat nezadouci zmény, nezvolime-li vhodny tuk.
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Vybér tukd zavisi na planovaném mnozstvi

Pri vybéru tukl je potreba se nejdrive zamyslet nad vlastni skladbou stravy a



dodrzovat néktera neprilis slozita pravidla.

e Prvnim pravidlem je, Zze prijem energie by mél byt v rovnovaze s
vydejem.

Osoba s primérnou fyzickou aktivitou potrebuje 2000 kcal, fyzicky aktivni
jedinci asi 2500 kcal. Tuky maji mit zastoupeni ve stravé 25-40% z celkového
prijmu energie. Nékomu se mlze zdat, Zze 40 % je vysoké ¢islo, ale pro tuky
neplati zadna striktni omezeni. Vse je fizeno souctem energetické hodnoty
vsech Zzivin, které konzumujeme. Do prijmu tukl vSak musime zapoditat i tuky
skryté (tuk v mléce, syrech, masnych vyrobcich, jemném a trvanlivém pecivu
apod.).

Skladba ve stravé je dulezita

« V ramci stravy bychom méli omezovat prijem nasycenych mastnych
kyselin. Limit je do 10 % z celkového prijmu energie, coz predstavuje pro
osobu s primérnou télesnou aktivitou okolo 20 g, fyzicky ¢inni jedinci
mohou snist o0 néco vice.

e Vyvarovat bychom se méli transmastnym kyselinam, téch by mélo
byt ve stravé co nejméne (2-2,59).

e Upfednostnovany by mely byt tuky, které jsou zdrojem



polynenasycenych mastnych kyselin, zejména z rady omega 3. Ty
byvaji v nasi strave vice nedostatkové a jejich zdroje jsou omezené.

 V praxi to znamena omezovat zivocisné tuky a tuky tropické vcetné
tuku kokosového, nékdy nazyvaného na internetu superpotravinou.
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Pokud nékteré vyrobky obsahuji rGizné & Ao
druhy olejl a tukd, je treba se vice divat
do tabulky vyzivovych hodnot nez do
vyCtu pouzitych surovin ve slozeni
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povinné, az na par nepodstatnych
vyjimek. Na obalech potravin najdeme
informaci o obsahu tukd a z toho
nasycenych mastnych kyselin.
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« Podil nasycenych mastnych kyselin v tucich a vSech vyrobcich tuky
obsahujici by mél byt mensi nez jedna tretina.

Potraviny s timto sloZzenim by mély byt z pohledu tukl (z hlediska celkovych
preferenci rozhoduji i dalsi ziviny) uprfednostiovany, ostatni omezovany. Je-li v
potraviné prfevaha nasycenych mastnych kyselin, mély by byt vybirany
varianty s nizsim obsahem tuku, vyrobky s vyssim obsahem tuku bychom méli
konzumovat stridmé.
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Vybér zalezi i na zpusobu pouziti

Zatimco z hlediska vyzivy plati obecna preference nenasycenych mastnych
kyselin oproti nasycenym, v pripadé pripravy pokrmd nebo v rdmci
potravinarskych vyrob to neplati vzdy.

Dvojné vazby mastnych kyselin jsou vice nachylné k oxidacim. Casteéné
ztuzené tuky s vysokym podilem transmastnych kyselin vykazuji dobrou
tepelnou stabilitu, ale z hlediska vyzivy jsou nevhodné. Proto byly v
minulosti, kdy nebyly znamy jejich Ucinky na zdravi, hojné pouzivany na
fritovani pokrmd.

Dulezitou roli z hlediska vhodnosti pro tepelné aplikace mohou hrat i pritomné
antioxidanty a jejich zastoupeni v olejich. Napr. y-tokoferol je UcCinnéjsi
antioxidant in vitro (v prostfedi mimo organismus) nez a-tokoferol, in vivo (v
organismu) je tomu naopak. Rozhodujici jsou doby trvani a teploty
procesu.

Pri jednorazovém smazeni nebo peceni dochazi k relativné malym zménam v
tuku. K tomuto Ucelu se hodi i bézné oleje pouzivané v domacnostech, napr.
olej repkovy, ktery vykazuje o néco vyssi stabilitu pfi jednorazovém smazeni
nez olej slunecnicovy.



Je to dano tim, Ze obsahuje vice mononenasycené kyseliny olejové oproti
slunecnicovému oleji, kde je dominantni polynenasycena kyselina linolova.
Repkovy olej vsak obsahuje na druhou stranu i kyselinu linolenovou, kterd je
méné odolnd vici oxidacim neZ kyselina linolova, ale celkové skladba
mastnych kyselin i vyssi obsah y-tokoferolu hovori ve prospéch repkového
oleje.

Z tohoto srovnani je zfejmé, Ze neni vzdy jednoduché se v dané
problematice vyznat a Ze pri vybéru vhodného tuku pro dany ucel pouziti
rozhoduje ¢asto i vice faktord.

K tepelnym upravam se prilis nehodi ani oleje lisované za studena vcetné
panenského olivového oleje.



« Plati pravidlo, ze oleje ziskané za studena, by i za studena mély byt
zkonzumovany.

Doprovodné latky v nich obsazené se teplem rozkladaji a méni se na latky
nezadouci. Podobné je tomu i u masla, které se hodi na vareni a duseni. Pri
smazeni u néj dochazi k prepalovani slozek netukové povahy.

Pri smazeni a fritovani budme obezretni

V pfipadeé opakovaného smazeni Ci fritovani jsou zmény v olejich a tucich
mnohem veétsi.

Fritovani je jeden z oblibenych zplsobd pripravy pokrmt diky pozitivnim
senzorickym vlastnostem pokrmui (chut, viing, barva a kfupava textura). Na
druhou stranu hydrolyza (oddéleni mastnych kyselin od glycerolu), oxidace a
polymerace patfi mezi nezadouci procesy.

Hydrolyze podléhaji snadnéji oleje a tuky obsahujici mastné kyseliny s kratsi
délkou retézce a nenasycené. Souvisi to s jejich vyssi rozpustnosti ve vodeé,
ktera je vnesena do oleje spolu s fritovanou potravinou. V pripadé tplné
hydrolyzy mize z volného glycerolu vznikat akrolein a reakci s potravinou
potencialné karcinogenni akrylamid. Volné mastné kyseliny a jejich oxidalni
produkty se podileji na negativnich pachovych viemech.



Pfi opakovaném fritovani vznikd mnohem vice oxidacnich produktd nez pri
jednorazovém smazeni.

Smazené pokrmy bychom meéli konzumovat stfidmeé, jako nejvhodnéjsi k
pripravé se jevi olej ze specialnich odrdd sluneénice s vysokym obsahem
mononenasycené kyseliny olejové.

Pokrmové tuky vykazuji rovnéz
dobrou stabilitu, ale diky prevaze
nasycenych mastnych kyselin je
nelze doporucit k castéjsi
konzumaci. Na smazeni se pouziva
i sadlo (zvl4dsté na venkové),
stabilita v{ci oxidacim je dobra, ale
pokud se smazi na sadle v tenké
vrstvé a opakované, dochdazi k
oxidaci cholesterolu. Oxidované
formy cholesterolu jsou z hlediska
vlivu na zdravi podstatné horsi nez cholesterol samotny.
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Tuky na peceni

Rada pokrm@ vyZaduje pouziti tukd
pevné konzistence, ktery vytvari
pozadovanou texturu produktd. Tu dodaji
tuky s vyssim obsahem nasycenych §
mastnych kyselin. Opét plati pravidlo
omezené konzumace. Mame vsak i
alternativni moznosti. Babovku
napriklad upeCeme i z repkového oleje, &
vanocni cukrovi vsak ne.

Tuky na mazani

Oblozeny chléb mlze byt po vyzivové strance pokrm, ktery doda veskeré
potrebné ziviny, je-li sestaven z vhodné zvolenych komponent. Celozrnny chléb
doda vlakninu, dobre vybrany rostlinny roztiratelny tuk omega 3 mastné
kyseliny, méné tucny syr Ci Sunka plnohodnotné bilkoviny (nutno volit méné
slané vyrobky), zelenina na oblohu je opét dobry zdroj vldkniny. Takto
poskladané suroviny jsou zaroven zdrojem potrebnych vitamind a mineralnich
latek.



Z hlediska tukl je v této kompozici prevaha nenasycenych mastnych kyselin a
pokrm odpovida po vSech strankach vyzivovym doporucenim.

Vhodnou volbou tuku jsme schopni naplnit vyzivova doporuceni.
Nakonec to neni az natolik slozité.

e
4
MINISTERSTVO

ZDRAVOTNICTVI
CESKE REPUBLIKY

Tento ¢lanek vznikl za finan¢ni podpory dotacniho programu MZ .Narodni program zdravi - projekty podpory zdravi”
pro rok 2018, cislo projektu 10975, projekt Aktivné a zdraveé.

Copyright © 2025
Vim, co jim a piju, 0.p.s., www.vimcojim.cz



