-
Vyznejte se
volejich a tucich!

3. rozsifené vyddni
@

- 1 !

" -5

I 't

! k2B

"0, Y -‘



Obsah

1 1
Jaka jsou doporuceni pro konzumadci tukl? ... 1
Jak doporuceni zjednodusit pro bézného spotrebitele? ........... ...l 1
Jak vypada skladba stravy v Ceské republiceacostim? ....................ocoeennt. 2

REPKOVY 018] ...\ttt e e 3

OlIVOVY 18] e e e 4

SIUNEENICOVY O8] ... e 5

Slunecnicovy olej s vysokym obsahem kyseliny olejové .............. ...t 6

SOV 018 e 7

1 101 ] 8

PalmOVY 0le] .. ..o 9

Palmojadrovy tuk .....oooi 10

KOKOSOVY UK ..ottt n

Kakaové maslo ........ooi 12

Bambucké méslo (shea) ... 12

31 ] 13

KOnOpNY 0le] .ot 14

Y7211 100 0] 15

RYZOVY 018) ettt 15

Podzemnicovy (araSidovy) olej ............uuuiiiii 16

Rakytnikovy ole] . ....oooiii 16

Mandlovy ole] . ....oooiiii 17

Olejzliskovych ofechll ........ooeeee e 17

Olejz vladskych ofechll .......ooieeee e 18

MaKOVY OlE) .ot 18

AVOKAOVY OlE] ..ottt 19

SVBHIICOVY 018] ..ttt 19

PSenicny (KIiCkovy) 0lej ... 20

Kukuficny (KIiCkovy) 0le] ... 20

016 Z OSTIOPESIICE ...ttt ettt ettt 21

Brutndkovy 0le] . ....ooeie 21

Pupalkovy olej ..o 22

Olejzhroznovychjader ... ..ooooriiiii 22

Makadamiovyolej ........ooo 23

1T 0] 23
MIécny tuk, médslo, ghee ... oo i 24
Veprov8 SAdI0 ......coeiett 25
HUSTSAAI0 oottt 26
Kachnisddlo .....oooo e 26
HOVBZI L] ..o 27
0lej ZtresCich Jater ..ottt e 27
RYDIUK e 28
MarGarin e 29
POKIMOVY UK ... 30
Cosizprehledu odnést? ... ... e 31

Pyramida pro tuky a oleje Vice informaci na:
Némecké spolecnosti pro vyzivu (DGE)
rozliSuje vyZivovou hodnotu

jednotlivych druhd.

3
! ']
kukufi¢ny klickovy |
a slunecnicovy olej

A
\.1 | 5;| Tl
‘-’ =

o
olej.

fepkovy olej

6:_-:% aolej

z vlasskych

\ ; E ofechu

Oleje a tuky




Uvod

Tuky jsou medidIné vdécné téma. Jak ukazuji statistiky, kazdy den vychazi v priméru vice nez jeden cldnek vénovany
problematice tuku. Autofi clanki vsak casto neznaji slozeni jednotlivych olejii a tukd. Pokud se spotiebitelé chtéji
stravovat podle vyZivovych doporuceni, dostavaji nespravné informace. Tato brozura by jim mohla s vybérem oleji
a tukd pomoci.

Jaka jsou doporuceni pro konzumaci tukii?
V tabulce jsou uvedena soucasna doporuceni Svétové zdravotnické organizace (WHO) a Svétové organizace pro
vyZivu a zemédeélstvi (FAQ).

doporuceny/tolerovany prijem % z energetického prijmu

tuky celkem 20-35%

nasycené mastné kyseliny <10%

polynenasycené mastné kyseliny 6-11%

omega 6 polynenasycené mastné kyseliny 2,5-9%

omega 3 polynenasycené mastné kyseliny 0,5-2%

mononenasycené mastné kyseliny dopocet mezi tuky a mastnymi kyselinami
transmastné kyseliny <1%

Intervaly pro omega 3 a omega 6 mastné kyseliny jsou hodné 3iroké, spodni cast intervalu pokryvé fyziologické
potieby organismu, horni ¢ast se uplatriuje v rdmci prevence kardiovaskuldrnich onemocnéni. V nékterych vyzi-
vovych doporucenich se ob¢as objevuje pomér omega 3 : omega 6 mastnych kyselin. Napf. ve vyZivovych dopo-
rucenich pro obyvatelstvo CR vydanych Spole¢nosti pro vyZivu se uvadi hodnota 1: 5. Soucasna doporuceni
WHO/FAOQ nepovazuji za ticelné tento pomér urcovat. Konzumace omega 3 a omega 6 mastnych kyselin by se méla
pohybovat individudIné ve vy3e zminénych intervalech. Viibec zavadéjici je sledovat poméry na drovni jednotlivych
tukd, coz nic nevypovida o celkovém slozeni stravy.

Jak doporuceni zjednodusit pro bézného spotiebitele?

Uvadét doporuceni v procentech z energetického piijmu a navic jesté v Sirokém intervalu hodnot je tézko pocho-
pitelné pro béZného obcana. Nabizi se moznost vyuzit referencni hodnoty pfijmu tak, jak je definuje Nafizeni EU
¢. 1169/2011. Pro tuky je stanovena referen¢ni hodnota pfijmu na 70 g, pro nasycené mastné kyseliny na 20 g.
Pro nenasycené mastné kyseliny nejsou hodnoty uréeny jako v pfipadé vitamin{i a minerdlnich létek, ale miizeme
si pomoci a vzit z dob znaceni doporuceného denniho mnozstvi (GDA) referenéni hodnoty pro omega 3 mastné
kyseliny 2,2 g a pro omega 6 mastné kyseliny 14 g. Ty jsou v uvedeném intervalu doporucenych hodnot WHO/FAO
a s jednim cislem se Iépe pracuje. Referen¢ni a doporucené hodnoty piijmu plati pro osoby se stredni fyzickou
z&té7i odpovidajici energetickému vydeji 8 400 kJ/2 000 kcal.

" Hodnoty pro tuk jsou orientacni, pro
Referencni /

doporucené hodnoty piijmu | "1asycené mastné kyseliny tolerované,
tuky 70g pro polynenasycené mastné kyseliny
nasycené mastné kyseliny 209 doporucené. Hodnota pro mononena-
mononenasycené mastné kyseliny 3389 sycené mastné kyseliny je dopoctem
omega 6 polynenasycené mastné kyseliny 149 jednotlivjch mastnych kyselin do

omega 3 polynenasycené mastné kyseliny 224 70 celkového tuku.

Jak vypada skladba stravy v Ceské republice a co s tim?

V Ceskeé republice konzumujeme vice nasycenych mastnyich kyselin, nez je doporucovano. V typické ceské stravé

méme déle nedostatek omega 3 mastnych kyselin. Pfijem omega 6 se pohybuje v horni ¢sti intervalu doporuce-

nych hodnot. Pfijem omega 6 mastnych kyselin na druhou stranu neni vysoky, jak se casto mlizeme v riiznych
¢lancich docist. Co to znamend v praxi pro stravovaci nvyky: pfijem nasycenych mastnych kyselin snizit, pfijem
omega 3 mastnych kyselin zvysit a pfijem omega 6 mastnych kyselin udrzet.

Nésleduje vycet jednotlivych olejli a tukd. U kazdého oleje nebo tuku je uvedeno slozeni mastnych kyselin. Vysledky

byly zjistény rozbory na Vysokeé Skole chemicko-technologické. Hodnoty je nutno brdt jako orientacni, mohou se

lisit v sortimentu odrdid, vliv mlize mit i pocasi v daném roce.

U kazdého oleje ¢i tuku je dale uvedeno procentualni vyjadreni referencni, pfipadné doporucené hodnoty pfijmu

tuku a jednotlivych mastnych kyselin prepoctené na 1 porci (10 g).

1. Aby olej nebo tuk vyhovoval poZadavku sniZit pfijem nasycenych mastnych kyselin ve stravé, musi byt % refe-
rencni hodnoty pijmu nasycenych mastnych kyselin nizsi nez obdobné procento z tuku.

2. Aby olej nebo tuk vyhovoval pozadavku zvysit pfijem omega 3 polynenasycenych mastnych kyselin ve stravé,
musi byt % doporucené hodnoty piiijmu omega 3 polynenasycenych mastnych kyselin vy3si nez referencni hod-
nota piijmu pro tuky.

3. Aby olej & tuk vyhovoval pozadavku udrzet pfijem omega 6 polynenasycenych mastnych kyselin ve stravé, mély
by byt % doporucené hodnoty piijmu omega 6 polynenasycenych mastnych kyselin srovnatelné s referencni hod-
notou piijmu pro tuky (Zlutd barva zvolena, kdyz se piijem zvy3uje, oranzova nebo cervend, pokud je obsah nizky).

Jedna porce (10 g) odpovidé 14,3 % referen¢ni hodnoty pfijmu pro tuky. Nasledujici tabulka ukazuje kritéria pro

pouZiti smajlikd v duchu vy3e uvedenych pravidel. U mononenasycenych mastnych kyselin nejsou smajlici pouZiti

(dopocet do 10 g).

Oleje a tuky v této publi-

g \_ @ @ kaci jsou v Ceské repub-

lice vyrdbéné nebo do

% referencni/ doporucené hodnoty piijmu jednotlivych skupin mastnych kyselinv 10 g tuku | "

od | do | od | do | od | do | od | do | od | do | Ceské republiky dova-
NasycenéMK | 0,0 | 71 | 7,0 | 143 | 143 ] 214 | 214 | 286 | 286 | avice| Zené.BéZné pouzivanym
Omega 6 10,7 | 17,9 | 179 | 250 | 25,0 | avice je vénovana celd strana,
Omega 6 711107 36 | 701 | 00 | 36 | nékterym netradi¢nim
Omega 3 214 | avice| 143 | 214 | 71 | 143 | 36 | 7,1 00 | 36 pﬁlstrana.




Repkovy olej

Z ceho olej ziskavame
Olej se ziskdva ze semen fepky olejky (Brassica napus), ktera je tuzem-

skou nejvyznamnéjsi olejninou a druhou nejvyznamnéjsi plodinou po 4

psenici. Péstuje se na plose do 400 000 ha. Oseté plocha kazdorocné y.

kolisd. V roce 2020 byly ozimé odriidy sklizeny z plochy cca370tis.ha. 4 =S .
Jamni odrldy jsou méné vyznamné, celkové osetd plocha do znacné - 4 ‘(é'{ ; 3_?(
miry zavisi na zakladani a piezimovani porostd ozimé fepky, pripadné B e it v-ua'g-i:. ._ g ﬁ :
na poskozeni porosti napf. hrabosi. e -...__: = _,.gi

Cim je olej zajimavy?

Spolecnost je ohledné fepkového oleje rozdélena na dva tabory. Zatimco odbornici na vyZivu jej fadi z hlediska
slozeni mastnych kyselin pred olej olivovy, ma fepkovy olej i fadu odplirci. Na webu se Sifi fada mytd, které inspi-
rovaly k vydani publikace: Myty a fakta o péstovéni a zpracovani Fepky olejky v CR, kterd je k dispozici na webu:
https://www.olejnadzlato.cz/wp-content/uploads/2019/11/myty-final-2019-web.pdf. Kyselina erukovd, kterd
je s fepkovym olejem u starsi generace stdle spojovana, je v oleji pfitomna jen v nutricné nevyznamném mnozstvi.
Repkovy olej patii k dobrym zdrojiim rostlinnych steroli.

Zaveéry a doporuceni

Repkovy olej ma univerzalni pouZiti v teplé i studené kuchyni. Zastoupeni mastnych kyselin zcela odpovidé vyzi-
vovym doporucenim s ohledem na skladbu stravy priimérného obcana CR. Ze viech olejii v této brozuie mél nejnizsi
obsah nasycenych mastnych kyselin, které konzumujeme v nadbytku. Je dobrym zdrojem nedostatkovych omega
3 mastnych kyselin, podil omega 6 mastnych kyselin pfispiva k udrzeni jejich pfijmu. Diky prevazujicimu podilu
mononenasycenych mastnych
kyselin ma dobrou stabilitu vici
oxidacim pfi smazeni. Repkovy
olej je vhodnéjsi ke smazeni nez
slunecnicovy olej, ktery se Casto
v domdcnostech k tomuto
Ucelu pouzivd. Cenové je do-
stupny Siroké vefejnosti.

0Obsah mastnych kyselin v g/10 g tuku
Referencni/doporucené hodnoty prijmu (RHP/DHP) v 10 g oleje/tuku
nasycené

0,72¢
mastné kyseliny 3,6 % RHP
mononenasycené 6,479
mastné kyseliny 19,1 % DHP
omega 6 MK 1869
13,3 % DHP
omega 3 MK . 0.99 e

41,0 % DHP

Olivovy olej

Z ceho olej ziskavame

Olej se ziskava z oliv — plodd olivovniku evropského (Olea eu-
ropaea). Jeho péstovéni je rozsifeno zejména ve statech Stre-
domofi. Olivovy olej je nazyvéan ikonou mezi oleji. Plody se
snadnéji mechanicky zpracovavaji nez semena jinych olejnin,
proto je na trhu hojné zastoupen olej za studena lisovany. Jed-
notlivé oleje se i vyrazné lisi v organoleptickych vlastnostech
a okolo oleje existuje rozsahld expertiza srovnatelna se som-
melierstvim. To se mimo jiné promitd do specidlnich legisla-
tivnich pozadavkil ¢isté pro olivovy olej. Konzumace olivového !
oleje je spojovana s tzv. sttedomofskou stravou, kterd byva ddvana za vzor pro vyzivova doporuceni.

Cim je olej zajimavy?

Olivovy olej ma prevahu mononenasycené mastné kyseliny olejové. To mu dodévd dobrou tepelnou stabilitu. Ma nu-
tricné nevyznamny ohsah omega 3 mastnych kyselin. Pesto mu nékteré clanky vy3si obsah omega 3 mastnych kyselin
pripisuji. ViyZivova hodnota nespociva hlavni mérou ve slozeni mastnyich kyselin, ale ve vysokém obsahu antioxidantd.

Zavéry a doporuceni

Nejpopulaméjsi mezi spotfebiteli jsou panenské a extra panenské olivové oleje, které se vyborné hodi do studené
kuchyné. Jejich vyraznd chut obohati rizné druhy salatd. Pokud si da vyrobce praci a vyrobi olej lisovanim za stu-
dena, mél by byt olej i takto konzumovan. Olej se pohybuje ve vy3Sich cenovych relacich a fada minoritnich do-
provodnych Iatek se vném za vysSich teplot rozkldda, coz olej znehodnocuje. Do teplé kuchyné se hodi rafinovany
olivovy olej z pokrutin,
ktery se ziskava extrakci
vyliskii — zbytkd po prv-
nim lisovani oliv za stu-

dena. Diky prevaze nasytce[lﬁ ; 1379 e
, mastne Kyselin 0
mononenasycené kyse- i 68 % RHP

liny olejové ma tentoolej  Moror nasy e ;'26209/ DHP
,0 %

mastné kyseliny
dobrou stabilitu viici oxi-

: 0929
omega 6 MK b
el ? . 6,6%DHPQ
omega 3 MK | 0,079 9

3,0 % DHP

0Obsah mastnych kyselin v g/10 g tuku
Referencni/doporucené hodnoty prijmu (RHP/DHP) v 10 g oleje/tuku




Slunecnicovy olej

Z ceho olej ziskavame

Olej se ziskava ze semen slunecnice rocni (Helianthus annuus),
ktera se v mensi mife péstuje i v Ceské republice. V roce 2019
byla slunecnice sklizena z plochy jen 11825 ha. Olej je Ctvrtym
nejrozsifenéjsim na svété. Mezi nejvétsi producenty patfi
Rusko a Ukrajina. Piznivéjsi klimatické podminky pro pésto-
vani jsou na jih od nds.

Cim je olej zajimavy?

Obsahuje vys3si podil voskd, které se z oleje odstranuji winte-
rizaci. M vysoky obsah tokoferoli, zejména alfa-tokoferolu (vitamin E). Olej ma vyraznou prevahu omega 6 mast-
nych kyselin. To jej omezuje v pfipadech kuchyniskych aplikaci, kdy dochazi k vy3si teplotni zatéZi. Proto byly
vyslechtény specialni odrddy, u nichz byl obsah kyseliny linolové snizen. Odrlida s vysokym obsahem kyseliny ole-
jové je predstavena na nasledujici strané. Ve Spanélsku se podafilo vy3lechtit odriidu, ktera mé kromé prevazujici
kyseliny olejové jesté navic zvy3eny podil nasycenych mastnych kyselin. Ta po frakcionaci mize ¢astecné nahradit
i tropicke tuky v nékterych druzich potravin. Je rovnéZ zndma odrdida, u niZ je obsah kyseliny linolové snizen o néco
méné, nez v pfipadé odriid s vysokym obsahem kyseliny olejové.

Zaveéry a doporuceni

Olej Ize pouzivat do studené a ¢astecné i do teplé kuchyné. Stabilita na smazeni je vSak nizsi nez u bézné pouzi-
vaného fepkového oleje, presto jej spotiebitelé na smazeni asto pouzivaji. V dtisledku vyssiho podilu omega 6
mastnych kyselin se z vyZivového hlediska doporucuje olej stidat s jinymi druhy.

0Obsah mastnych kyselin v g/10 g tuku
Referencni/doporucené hodnoty prijmu (RHP/DHP) v 10 g oleje/tuku

nasycené 1,049

mastné kyseliny 5,2 % RHP

mononenasycené 2,79

mastné kyseliny 8,0 % DHP

omega 6 MK 6,199

44,2 % DHP L

omega 3 MK 0,029
1,1% DHP

SPATNE DOBRE

Slunecnicovy olej s vysokym obsahem kyseliny olejové

Z ceho olej ziskavame

Olej se ziskava ze semen specidlné vyslech-
ténych odrdd slunecnice rocni (Helianthus
annuus). Cilem $lechténi bylo zvysit podil
kyseliny olejové na dkor kyseliny linolové.
Olej je zndmy pod zkratkou HOSO z anglic-
kého high oleic sunflower oil. Do této sku-
piny se fadi oleje s obsahem kyseliny olejové vy3sim nez 80 %. Tyto odriidy nabyvaji v posledni dobé stale vétsiho
komercniho vyznamu, proto je olej z nich vyrobeny zafazen do této brozury samostatné.

Cim je olej zajimavy?

Olej se vyznacuje vysokou tepelnou stabilitou a odolnosti proti oxidacim. Z téchto diivodd se zacal vyuZivat i pro
prlimyslové smazeni. Zde nahradil pouZiti palmového oleje, oproti némuz md i nizsi obsah nasycenych mastnych
kyselin, coZ je z vyZivového hlediska pfinosem. Zastoupenim mastnych kyselin se podoba olivovému oleji, obsahuje
0 néco méné nasycenych mastnych kyselin. Obsah omega 3 mastnych kyselin je jako u ostatnich odr(id slunecni-
cového oleje nutricné nevyznamny, coz viak je v pipadé vyssi teplotni zatéZe a opakovaného pouziti vyhodou.
Olej se rovnéz pouziva ve vicedruhovych smésich olejli urcenych na fritovéni.

Zavéry a doporuceni

Olej je na rozdil od klasického slunecnicového oleje vhodny na dlouhodobé smazenti, véetné fritovani. Snese opako-
vanou teplotni zatéZ. Pfi vybéru za icelem fritovani je tfeba ddvat pozor, aby nedoslo k zaméné za klasicky slunec-
nicovy olej. Podobné jako olivovy olej by mél byt tento olej stfidan v domacnostech s oleji, které obsahuji vyssi podil
esencialnich omega 3 mastnych kyselin, které potrebujeme konzumovat v dostatecném mnoZstvi pro zajisténi sprav-
nych funkci organismu.

0bsah mastnych kyselin v g/10 g tuku
Referencni/doporucené hodnoty prijmu (RHP/DHP) v 10 g oleje/tuku

nasycené 083g
mastné kyseliny 4,2 % RHP
mononenasycené 8,269
mastné kyseliny 24,4 % DHP
omega 6 MK 0789 O

5,6 % DHP
omega 3 MK 0,139 Q

5,9 % DHP



Sojovy olej

Z ceho olej ziskavame

Olej se ziskdva ze semen sgji lustinaté (Glycine
max), kterd patfi mezi lusténiny. Séjovy olej
je druhym nejrozsitenéjSim olejem na svété.
Mezi nejvétsi producenty soji patii Cina, USA,
Argentina a Brazilie. S6ja je v mensi mife pés-
tovéna i v Evropé, véetné Ceské republiky.
V roce 2020 byla sdja v tuzemsku sklizena
z plochy cca 14 tis. ha.

Cim je olej zajimavy?

Séjovy olej ma vysoky obsah polynenasycenych mastnych kyselin, pfevaZuji omega 6 mastné kyseliny, ale obsah
omega 3 mastnych kyselin neni nevyznamny. Olej md vysoky obsah lecitinu, ktery se vyuzivé jako emulgétor v po-
travinafském primyslu. Relativné vyssi je obsah i rostlinnych sterold.

Vy$si obsah polynenasycenych mastnych kyselin zplisobuje nizsi stabilitu vici oxidaci. Proto byl olej v minulosti,
nez se pfistoupilo k legislativnim opatfenim omezujicim obsah transmastnych kyselin v potravinach, zejména
v USA casto ztuzovan a v této podobé pfispival podstatnou mérou k jejich zvysené konzumaci.

Zaveéry a doporuceni

Olej nemd na nasem trhu na rozdil od amerického kontinentu vyznamné zastoupeni. V soucasnosti je ziskdvan
pfevézné z geneticky modifikovanych organismd. Jeho prodej v Evropé se proto dramaticky snizil. Lze ho pouZivat
spide do studené kuchyné, pfipadné na Setrné procesy v teplé kuchyni.

0Obsah mastnych kyselin v g/10 g tuku
Referencni/doporucené hodnoty prijmu (RHP/DHP) v 10 g oleje/tuku

nasycené 1,55¢
mastné kyseliny B X74:1112
mononenasycené 2,249
mastné kyseliny 6,6 % DHP
545¢
omega 6 MK /
g %o O

omega 3 MK 0749 e

33,8 % DHP

SPATNE DOBRE

Dyinovy olej

Z ceho olej ziskavame

Olej se ziskava ze semen dyné/tykve obecné
(Cucurbita pepo), pfipadné dyné/tykve obrovské
(Cucurbita maxima). Semena se pred zpracovanim
prazi, coz oleji dodava lahodnou ofiskovou chut.
Olej je regionalni specialitou rakouského Styrska,
kde se nejen vyrabi, ale i s oblibou konzumuije. His-
torie pfipravy a pouzivani ve Styrsku sahd az do
prvni poloviny 18. stoleti. Obliben je i v sousednich
statech (Slovinsku, Madarsku, Rumunsku) a oblibu
siziskavd i u nds.

Cim je olej zajimavy?

Olej ma tmavé zelenou az ¢ervenohnédou barvu. Pfevazuji omega 6 mastné kyseliny. Obsah omega 3 mastnych
kyselin je nutricné nevyznamny, i kdyz se obcas objevuiji v tisku informace, Ze je dynovy olej jejich dobrym zdrojem.
Informace na internetu rovnéz nadhodnocuji vyznam obsahu nékterych minerdlnich Iatek (napf. zinek a selen)
v oleji. Nutricné vyznamny je jejich obsah v semenech, do oleje prochdzi jen maly podil. Konzumaci bézného
mnoZstvi dynového oleje neni mozné ziskat jejich nutricné vyznamné mnozstvi. Olejiim, které jsou populdrni, se
obcas pfisuzuji i vlastnosti, které nemaji.

Zavéry a doporuceni

Olej se hodi do studené kuchyné, zvlasté k pripravé dresingli. Lahodna ofiSkova chut a tmava barva velmi dobre

doplni rGizné zeleninové saldty.

Lze J,ej pes 1510 rtlzny.ch'po- 0Obsah mastnych kyselin v g/10 g tuku

mazanek a miize plsobit jako  Referenéni/doporucené hodnoty pijmu (RHP/DHP) v 10 g oleje/tuku

dekorace u polévek pfi serviro- .
L e e sy e s nasycené 1,58¢

vani. Tradicnije dyiovd polévka  mastné kyseliny 7.9% RHP

sdyr)ovoym (flejem na pvovrchu, mononenasycené 3,05

ktery plisobi kontrastné. mastné kyseliny 9,0 % DHP

omega 6 MK 5319 Q
38,0 % DHP
omega 3 MK 0,03¢
1,3 % DHP




Palmovy olej

Z ceho olej ziskavame
Olej se ziskava z duziny plodi
palmy olejné (Elaeis guineen-
sis), ktera pochdzi z oblasti Gui-
nejského zélivu. Mezi nejvétsi
producenty patii Indonésie a Malajsie. Palma olejnd poskytuje nejvice oleje z jednoho hektaru a produkce palmo-
vého oleje je nejvyssi na svété. Olej vyvoldva ve spolecnosti fadu vasni v dlsledku rozsifovani péstebni plochy na
tkor plvodni vegetace. Palmovy olej Ize vak ziskavat i udrzitelnym zpiisobem, kdy dopady na Zivotni prostiedi
jsou mensi nez u jinych druht olejd.

Cim je olej zajimavy?

Palmovy olej je v podstaté tuk, bod tani je piiblizné 35 °C. Palmovy olej md vyvazené zastoupeni nasycenych a ne-
nasycenych mastnych kyselin, proto se casto podrobuje frakcionaci. Frakce maji odliSné zastoupeni mastnych
kyselin a tim i riizné funkéni vlastnosti. Kapalné oleiny se pouzivaji na smazeni, pevné steariny se prodavaji jako
pokrmové tuky a nachdzeji riiznd uplatnéni jako strukturni tuky v mnoha potravinach. Ve specidinich prodejnéch
|ze zakoupit i Setrné rafinovany palmovy olej syté cervené barvy s vysokym obsahem provitaminu A (B-karotenu)
a tokotrienold, které maji velmi silny antioxida¢ni dcinek. Vice informaci o palmovém oleji Ize ziskat na webu
www.udrzitelnypalmovyolej.cz.

Zaveéry a doporuceni

BéZny spotrebitel se s palmovy olejem jako takovym nesetkd pfilis casto. Na trhu jsou jednodruhové pokrmové
tuky urcené na smazeni majici velmi dobrou odolnost viici oxidacim. Oleje na smazeni v maloobchodnim baleni
se pouzivaji zfidka. Palmovy
olejz hlediska vyZivovych vlast-
nosti je srovnatelny s Zivocis-
nymi tuky, jeho konzumace by

Obsah mastnych kyselin v g/10 g tuku
Referencni/doporucené hodnoty prijmu (RHP/DHP) v 10 g oleje/tuku

nasycené 4,759 v e .
mastné kyseliny 23,8% RHP méla byt umirmnénd. To se i ve
T 4289 skutecnosti déje. Prestoze je
mastné kyseliny 12,7 % DHP piitomen v fadé potravinai-
omega 6 MK . 09Ng Q sklych vyroE),I.(u, piispiva kceIIl(o-
6,5 % DHP vému pfijmu  nasycenych

mastnych kyselin v rami stravy
méné nez zivocisné tuky.

omega 3 MK

0,029
1,0 % DHP

Palmojadrovy tuk

Z ceho olej ziskavame
Tuk se ziskava zjader plodi palmy olejné (Elaeis
guineensis). Palma olejnd je unikatni tim, Ze
zjednoho biologického druhu se komercné zis-
kévaji dva zcela odli3né tuky.

Cim je olej zajimavy?

Palmojadrovy tuk se svym slozenim podobd kokosovému tuku. Je v3ak zajimavé, Ze o kokosovém tuku se casto
piSe v superlativech, o palmojadrovém nikoliv, pfestoze md o néco vhodnéjsi slozeni mastnych kyselin a obsahuje
0 néco méné nasycenych mastnych kyselin. Dominantni je opét kyselina laurova. Palmojédrovy tuk mé podobné
jako kokosovy tuk specificky tcel pouZiti v rdmci potravinafskych technologii. Diky vy3Simu podilu kyseliny laurové
amyristové se pouziva zejména do tést pri vyrobé susenek, do napliovych krémidi, polev na dorty, rostlinnych Sle-
hacek, zmrzlin, nahrad cokolddy apod. U margarindi optimalizuje bod tdni v pozadovaném teplotnim intervalu.

Zavéry a doporuceni

Samotny palmojadrovy tuk je na trhu zastoupen jen okrajové. Setkdme se s nim v nékterych potravinaiskych
vyrobcich. Potravinfska legislativa vyZaduje uvadét v seznamu slozek u jednotlivych olejli a tukii i idaj o jejich
konkrétnim rostlinném pdvodu. Palmojadrovy tuk md stejny rostlinny plvod jako palmovy olej, proto se palmo-
jadrovy tuk mdze nékdy skryvat pod oznacenim palmovy olej. Podobné jako koko-

sovy tuk mé vyraznou prevahu nasycenych mastnych kyselin, proto by mély byt Q
vyrobky s nim konzumovany umirnéné, Q

SPATNE DOBRE

0bsah mastnych kyselin v g/10 g tuku
Referencni/doporucené hodnoty prijmu (RHP/DHP) v 10 g oleje/tuku
nasycené

7,98¢9
mastné kyseliny 39,9 % RHP
mononenasycené [ ICY
mastné kyseliny [ X78)]1])

omega 6 MK I 0.259

1,8 % DHP 9

0,0g

omega 3 MK
0% DHP



Kokosovy tuk

Z ceho olej ziskavame

Tuk se ziskava z plodi kokosovniku ofechoplodého
(Cocos nucifera). Jadro plod se po odstranéni sko-
fapky susi a rozemele, vznikne tzv. kopra, z které
se olej nésledné lisuje. Suseni probihd casto v mis-
tech péstovani. Pfi suSeni miZe dochazet ke styku
s pfimym koufem, proto miize kokosovy tuk obsahovat polyaromatické uhlovodiky, které je nutno odstranit v ramci
rafinace pidavkem aktivniho uhli. V trzni siti se proddva rafinovany i lisovany za studena.

Cim je olej zajimavy?

Tuk mé velmi vysoky obsah nasycenych mastnych kyselin, dominujici mastnou kyselinou je kyselina laurova. Podle
Evropského dradu pro bezpecnost potravin (EFSA) je fetézec této mastné kyseliny dlouhy, nikoliv stfedni, jak se
obcas mlizeme docist na internetu, kde byva kokosovy tuk vykreslovan jako vyZivovy zazrak. Kokosovy olej s mast-
nymi kyselinami se stredni délkou Fetézce nicméné existuje. Lze jej pfipravit frakcionaci kokosového tuku, jde ale
0 Uplné jiny produkt. Podrobnéjsi informace o ti¢incich kokosového tuku je mozno ziskat v ¢lanku v Casopise VyZiva
a potraviny: http://www.vyzivaspol.cz/je-kokosovy-tuk-skutecne-superpotravina-2/.

Zaveéry a doporuceni

Diky vysokému obsahu nasycenych mastnych kyselin by mél byt konzumovén velmi stfidmé. Na druhou stranu
vyraznd prevaha nasycenych mastnych kyselin mu dodavé dobrou odolnost viici oxidacim. Lze jej proto vyuZit na
smazeni. Tuk casto provazi typicka chut, kterd se k nékterym smazenym pokrm{im hodi, k jinym uz méné. Diky
tuhé konzistenci nachdzi uplatnénii v receptech na peceni.

0Obsah mastnych kyselin v g/10 g tuku
Referencni/doporucené hodnoty prijmu (RHP/DHP) v 10 g oleje/tuku

8,809
44,0 % RHP
mononenasycené 0,91¢
mastné kyseliny 2,7 % DHP
omega 6 MK 0,249
1,7 % DHP

omega 3 MK 0,03¢
1,3 % DHP

nasycené
mastné kyseliny

0bsah mastnych kyselin v g/10 g tuku
Referencni/doporucené hodnoty prijmu (RHP/DHP) v 10 g oleje/tuku

Kakaove maslo

nasycené 6,339
mastné kyseliny 31,7 % RHP
b4 t oiclkAus mononenasycené 3,369
Z ¢eho olej ziskavame mastné kyseliny LS
Tuk se ziskavd ze semen kakaovniku pravého 028
L. omega 6 MK I 1269 9
(Theobroma cacao). Kakaové mdslo je popu- 2,0 % DHP
larni tuk, ktery je hlavni soucdsti Cokoldd. ~  omega3mk | %029
1,0 % DHP

Cim je olej zajimavy?

Jako v3echny tropické tuky ma vy3si podil nasycenych mastnych kyselin. Typickou vlastnosti je bod tani pfi teploté
blizké lidskému télu, coz se projevuje v piijemnych pocitech pii rozpousténi v istech. Kakaové maslo ma vysoky
obsah antioxidanti — polyfenold. Ve védeckych studiich vychdzeji pfiznivé Gcinky konzumace na zdravi i pies
vysoky obsah nasycenych mastnych kyselin. Uplatnéni nachdzi i v kosmetice.

Zavéry a doporuceni
Tuk ma typickou chut, Ize jej pouzivat v rlznych recepturach na pfipravu desertd. Uplatnéni nachazi i pfi vareni
tam, kde chut nepisobi rusivé, ale naopak cini pipravovany pokrm zajimavym. Tuk snese i vyssi tepelnou zatéz.

0bsah mastnych kyselin v g/10 g tuku

BamblICke maSIO (Shea) Referencni/doporucené hodnoty prijmu (RHP/DHP) v 10 g oleje/tuku
nasycené 41g
Z éeho olej ziskavame mastné kyseliny 20,5 % RHP
’ Tae . o 7 7 . s g 5,34
Tuk se ziskav z jader plod méslovniku afrického  mastné kyseliny

(Vltellana'paradoxa), ktery Sve V}lskyt,uvjelv tropické ormega 6 K l 0539 Q
Africe v pasu savan v nadmofskych vyskach od 100 3,8 % DHP

do 1200 metrii. Tuk je pevné konzistence. omega3mk 0029 e
0,9%DHP

Cim je olej zajimavy?

V tuku prevldda zastoupent kyseliny olejové a stearové. Néktefi aktivisté zaméfeni proti palmovému oleji v tomto
tuku vidi vhodnou alternativu, kterd by mohla nahradit palmovy olej vhledem k tomu, Ze maslovnik roste v Africe
a neohrozuje tropické pralesy v jihovychodni Asii. Je to v3ak pohled iluzorni. Méslovnik zacind plodit ve véku asi
15 az 20 let, pIné produkce dosahuje ve véku kolem 30 let, i kdyz zlistava plodny po dlouhou dobu, neni k vyssi
komer¢ni produkci vhodny.

Zavéry a doporuceni
Bambucké maslo nachdzi uplatnéniv potravindch jako strukturni tuk, tj. tuk ktery u potravin pfispiva k pozadované
textufe riiznych potravin. Sirsi uplatnéni nachazi i v kosmetice.



Lnény olej

Z ceho olej ziskavame
Olej se ziskavé ze semen Inu
setého (Linum usitatissimum).
Péstovani Inu mélo v CR dlou-
holetou tradici predstavova-
nou predevsim pfadnym
Inem, vyuzivanym hlavné pro
produkci vldkna. Jeho pro-
dukce skoncila v roce 2010.
Len sety olejny je relativné
novou plodinou. V uplynulych letech se jeho skliziiovd plocha pohybovala v rozmezi pfiblizné 1 200—2 000 ha,
v roce 2020 byla sklizena plocha cca 1300 ha.

-
»

Cim je olej zajimavy?

Klasické odriidy Inu olejného patii k nejlepsim zdrojiim omega 3 mastnych kyselin. Obsah byva vyssi nez 50 %.
Vyzkumnym pracovniklim se viak podafilo vyslechtiti odriidy se stfednim (napf. Raciol 33,4 %) a nizkym obsahem
omega 3 mastnych kyselin (Amon 3,7 %). Pokud chceme pouzivat Inény olej jako zdroj omega 3 mastnych kyselin,
musime vénovat pozornost slozeni. Olej miva lehce nahorklou chut, kterd by neméla byt zaménovana za Zluklou.

Zaveéry a doporuceni

V disledku vysokého obsahu omega 3 mastnych kyselin je olej velmi nchylny k oxidacnim reakcim. Hodi se proto
jen do studené kuchyné do salétdi ¢i pomazanek, miizeme jej pridat i do polévky pii servirovani. Olej je zapottebi
kupovat od provérenych dodavatelli v obale, ktery jej chrani pred svétlem, pripadné pInény v ochranné atmosfére.
Olej mlze byt jiz zoxidovany
i v plvodnim, neotevieném
obalu. Po otevfeni je tieba olej
uchovavat v chladnicce a co nej-
drive ho spotiebovat.

0Obsah mastnych kyselin v g/10 g tuku
Referencni/doporucené hodnoty prijmu (RHP/DHP) v 10 g oleje/tuku

nasycené 1,074
mastné kyseliny 5,4 % RHP

mononenasycené 1,769
mastné kyseliny 5,2 % DHP

omega 6 MK 1,569 e
11,2 % DHP

5,569

252,6 % DHP

omega 3 MK

Konopny olej

Z ceho olej ziskavame

Olej se ziskava ze semen konopi (Cannabis
sativa). Konopi pati mezi plodiny, o néz
je mezi spotfebiteli vzriistajici zdjem.
V konopi jsou obsazeny 2 aktivni latky,
tetrahydrokanabinol (THC) a kanabidiol
(CBD). CBD na rozdil od THC nenf psycho-
aktivni — nepdsobi zmény v lidském
védomi. Péstovani a zpracovani na olej
je povoleno jen u odrlid, které obsahuji
maximalné 0,3 % THC.

Cim je olej zajimavy?
Olej md vysoky obsah polynenasycenych mastnych kyselin a je zarover i vyznamnym zdrojem omega 3 mastnych
kyselin. Kromé klasickych polynenasycenych mastnych kyselin, jako jsou kyselina linolovd (omega 6) a a-linolenovéa
(omega 3), obsahuje i méné casto se vyskytujici kyselinu y-linolenovou (omega 6) okolo 4 % a kyselinu stearido-
novou (omega 3) pies 1 %. Obé tyto mastné kyseliny vznikaji vétsinou plsobenim enzymdi v organismu, zdroje
v rdmci stravy jsou omezené.

Zavéry a doporuceni
Olej je diky vysokému obsahu polynenasycenych mastnych kyselin velmi nachylny k oxidaci. PouZiti je jen ve stu-
dené kuchyni. Prodavd se i jako dopInék stravy obohaceny o CBD.

0bsah mastnych kyselin v g/10 g tuku
Referencni/doporucené hodnoty prijmu (RHP/DHP) v 10 g oleje/tuku

nasycené

0,98 ¢
mastné kyseliny 4,9 % RHP
mononenasycené 0,99¢g
Q mastné kyseliny 2,9 % DHP
omega 6 MK 5909
42,1 % DHP
2,1¢g
PATNE DOBRE ome a 3 MK !
’ ° : 95,4 % DHP e




Sezamovy olej

Z ceho olej ziskavame
Olej se ziskava ze semen sezamu indického (Sesamum

0Obsah mastnych kyselin v g/10 g tuku
Referencni/doporucené hodnoty prijmu (RHP/DHP)

o L v 10 g oleje/tuku
indicum). Sezam patfi mezi nejstarsi olejniny. Péstoval

S L PR ¢ 1,69
se jiz pied 5 000 lety. Je populami hlavné v Asii ana  mavné Eyse"ny 2 4%9RHP S
Strednim vychodé, z hlediska kulinafského je hojné po- mononenasycens 4259
uzivan v ¢inské, korejské a japonské kuchyni. Lze jej pfi- ~ mastné kyseliny 12,6 % DHP
pravitiz prazenjich semen pro zvjraznéni chutiibarvy.  gmega 6 mk 4029

28,7 % DHP

omega 3 MK 0,03g e
1,4 % DHP

Cim je olej zajimavy?

Olej mé vyrovnané zastoupeni mononenasycenych
a polynenasycenych mastnych kyselin s vyraznou pievahou omega 6 mastnych kyselin. Nerafinovany mé pfijemnou
ofiskovou prichut, ktera obohacuje pfipravované pokrmy. Obsahuje antioxidanty — polyfenoly.

Zavéry a doporuceni

zaté7. Na dlouhodobé smazeni ¢i fritovani se ale nehodi.
Ryzovy olej

Z ceho olej ziskavame Obsah mastnyich kyselin v /10 g tuku
Olej se ziskdva z otrub obilky ryze seté (Oryzasativa). Je po-  Referencni/doporucené hodnoty prjmu (RHF/DHP)

e el e . v10g oleje/tuku
puldrni ve statech jizni a vychodni Asie jako Indie, Bangla-
@3 i nasycené 2,369
dés, Cina a Japonsko. mastné kyseliny 11.8%RHP \_
. mononenasycené 429
Cim je olej zajimavy? mastné kyseliny 12,4% DHP
Pievaha mononenasycenych mastnych kyselin spolus ob-  gmega 6 Mk 3,269
23,3 % DHP AN

sahem nasycenych mastnych kyselin pres 20 % souvisi
s dobrou odolnosti viici tepelné zatéZi. Olej obsahuje G¢inny ~ omega 3 MK I g';zo/fDHP Q
antioxidant y-oryzanol.

Zaveéry a doporuceni
Olej md univerzaIni pouZiti ve studené i teplé kuchyni, Ize jej pouzivat k dlouhodobému smazeni a fritovani.

Podzemnicovy (arasidovy) olej

0Obsah mastnych kyselin v g/10 g tuku
Referencni/doporucené hodnoty prijmu (RHP/DHP)

v 10 g oleje/tuku
1,84¢
9,2%RHP RS
6,349
18,8 % DHP

Z ceho olej ziskavame

Olej se ziskava ze semen podzemnice olejné
(Arachis hypogaea), znamych jako burskeé ofisky.
Olej je casto pouZivany v Americe, jizni a jihovy-
chodni Asii a Ciné.

nasycené
mastné kyseliny

mononenasycené
mastné kyseliny

73 . . or 17
Cim je olej zajimavy? omega6lK L e
Olej md pievahu mononenasycenych mastnych ky- 118 % DHP
. . d ey 0,13g
omega 3 MK
selin, proto vykazuje dobrou stabilitu viici oxidaci. g I 6,0% DHP Q

Zavéry a doporuceni
Olej se pouziva k béznému vareni. Nerafinovany se hodi do saldtovych dresingdi diky typické ofiSkové chuti.

0bsah mastnych kyselinv g/10 g tuku
Referencni/doporucené hodnoty prijmu (RHP/DHP) v 10 g oleje/tuku

Rakytnikovy olej

nasycené

239
mastné kyseliny 11,5 % RHP \\
Z éeho olej ziskavame mononenasycené o
mastné kyseliny 13,3 % DHP

Olej se ziskéva ze semen a duziny plodd rakytniku 078

iesetlakového (Hippophae thamnoides). Existuje  °Me92 6 MK . 20,0 % DHP _
\{ICE:‘ poddruhd, k'tere se m(fhou liSit v procentu- omega3 MK I 013g

alnim zastoupeni jednotlivych mastnych kyselin. 14,5 % DHP -

Vyrazné se rovné; lisi sloZeni oleje v semenech a duziné plodu. Proto je variabilita mastnych kyselin rakytnikového
oleje na trhu znacna a zalezi na vzdjemném zastoupeni podilli pochdzejicich ze semen a duziny.

Cim je olej zajimavy?

V oleji ze semen prevladaji kyseliny linolovd a a-linolenova. V duZiné jsou vyznamné zastoupeny kyselina palmitova
a palmitolejovd s 16 uhliky v fetézci (kazdd v rozmezi 20-35 %), podil esencidlnich mastnych kyselin je nizsi. Zdra-
votni icinky kyseliny palmitolejové jsou predmétem vyzkumu fady studii. Olej mé diky vysokému podilu karote-
noid (B-karotenu, zeaxanthinu, luteinu a fadé dalSich) vyraznou, oranzovocervenou barvu a vykazuje antioxidacni
aktivitu.

Zavéry a doporuceni
Diky vysokému obsahu kyseliny palmitolejové nachazi Siroké uplatnéni v kosmetice, pouzivd se i v doplficich stravy.



0Obsah mastnych kyselin v g/10 g tuku
Referencni/doporucené hodnoty prijmu (RHP/DHP) v 10 g oleje/tuku

nasycené 0,97¢
mastné kyseliny 4,9 % RHP
Z ceho olej ziskavame mononenasycené 6,69
) T mastné kyseliny 19,5 % DHP
Olej se ziskava z jader pecky plodu man-

. ) . 2,39
dloné obecné (Prunus dulcis, syn Prunus — °mega 6 MK )
amygdalus). Podobné jako u olejii ziska-
nych z ofechd, i zde je vyroba oleje okrajo-
vou zdleZitosti.

Mandlovy olej

17,1 % DHP

T O
0,6 % DHP

omega 3 MK

Cim je olej zajimavy?
Olej md podobné slozeni jako ochranny film lidské pokozky. Proto se Casto pouziva pro kosmetické pfipravky.

Zaveéry a doporuceni
Mandlovy olej lisovany za studena ma pfijemnou ofiSkovou chut, Ize jej pouzit do moucnikli a nékterych druhd
peciva, napf. se hodi k pfipravé dresingli a jemnych pomazének.

Olej z liskovych ofechii

Z ceho olej ziskavame ’ i
0Obsah mastnych kyselin v g/10 g tuku

Olej se ziskdva z jader ofechii lisky Referencni/doporucené hodnoty pFijmu (RHP/DHP) v 10 g oleje/tuku
obecné (Corylus avellana). Nejvét- .
nasycené

0,829
$im producentem je Turecko. mastné kyseliny . 4,1% RHP 9
monongnasycgné 7,659
Cim je olej zajimavy? mastné kyseliny 22,6.% DHP
PievaZuji mononenasycené mastné ~ omega 6 MK 1519 e
evazuji mononenasycené mastné g - 10890

kyseliny podobné jako u olivového 002
0,8 % DHP e

oleje, jejich obsah je srovnatelny.
lin je 0 néco nizsi, obsah omega 6 vy3si a obsah omega 3 mastnych kyselin nutricné nevyznamny.

omega 3 MK

Obsah nasycenych mastnych kyse-

Zavéry a doporuceni
Olej ma vyraznou ofiskovou chut, proto se hodi k pfipravé dresingt, &

pfipadné pro doméci peceni v receptech, kde neni potfeba pevny tuk Q
pro dosazeni zadouci struktury tésta.

SPATNE DOBRE

. v ” v o  Obsah mastnych kyselinv g/10 g tuku
OI Ej 4 VIaSSkYCh ore Ch u Referencni/doporucené hodnoty prijmu (RHP/DHP) v 10 g oleje/tuku
nasycené

0,9g
mastné kyseliny 4,7% RHP

- A s mononenasycené 1,749
Z ¢eho olej ziskavame mastné kyseling EEL T,
Olej se ziskdvd z jadra plodu ofesaku kralov- 613
ského (Juglans regia).V posledni dobé byvé zd{i- 43,8 % DHP
razitovan vyznam ofechd ve stravé. Olej lisovany  omega3 MK - 1,189 e e

L ) o . 53,7 %DH
zorech(l je okrajovou moZnosti, jak plody zuZit-

kovat. Pfima konzumace ¢i zpracovani celych ofechli v domdcnosti stéle pireviada.

Cim je olej zajimavy?
Olej je lisovan za studena. Ofechy byvaji ¢asto zminiovany jako dobry zdroj omega 3 mastnych kyselin, coz v3ak
pro vétsinu z nich neplati. Vlaské ofechy jsou v tomto sméru vyjimkou.

Zavéry a doporuceni

Olej se pro vysoky obsah polynenasycenych mastnych kyselin hodi vyhradné do studené kuchyné v pokrmech,
kde vynikne ofiskova chut. Olej je néchylny k oxidaci, mél by byt chrénén pfed svétlem. Po otevFeni se doporucuje
uchovavat jej v chladnicce a urychlené spotfebovat. Oxidovany olej se pozné podle typické pachuti.

, . 0bsah mastnych kyselin v g/10 g tuku
Ma kovy ole j Referenéni/doporucené hodnoty prijmu (RHP/DHP) v 10 g oleje/tuku

nasycené 1,13¢g
mastné kyseliny 5,6 % RHP
mononenasycené - 1,599
v e _sp s« mastné kyselin
Z éeho olej ziskavame yselny kel

e i . 7,214
omega 6 MK
Olej se ziskava ze semen maku 9 51,5 % DHP

setého (Papaver somniferum). - 423 MK | (Z)Igi/gDHP e
Mak je tradicni ceskd surovina o

pro potravinaFské vyuziti. Ceska republika je ve svétovém méfitku nejvyznamnéji péstitelskou zemi, nasledovana
Tureckem. V roce 2020 dosahla sklizend plocha cca 40 tis. ha. Na vyrobu oleje se pouziva jen maly podil produkce.

Cim je olej zajimavy?
Olej mé vyraznou prevahu omega 6 polynenasycenych mastnych kyselin a nutricné nevyznamny podil omega 3
mastnych kyselin.

Zavéry a doporuceni
Nerafinovany olej mé pfijemnou ofiSkovou chut, hodi se k piipravé dresingd, Ize jej pouzit i jako dip k naméceni
orestovaného peciva.



0bsah mastnych kyselinv g/10 g tuku
Referencni/doporucené hodnoty prijmu (RHP/DHP) v 10 g oleje/tuku

nasycené 2,32¢
mastné kyseliny 11,6 % RHP IS
mononenasycené 6,34¢g
mastné kyseliny 18,8 % DHP
Olej se ziskavd z ploddi stromu hruskovce pire- -
; X . omega 6 MK - 2
lahodného (Persea americana). Obliba kon- 8,9% DHP
zumace avokdda celosvétoveé roste, to plati  omega3 MK | glgz/goup e
. ~ . ’ v i r 0
i pro Ceskou republiku. Hlavnim svétovym
producentem je Mexiko. Vétsina plodi se spottebuje piimo, vyroba oleje je vedlejsi zuzitkovani produktu. Olej, vét-

Sinou rafinovany, mé uplatnéni v kosmetickém priimyslu. Na maloobchodnim trhu je k dostani vétsinou olej za
studena lisovany.

Avokadovy olej

Z ceho olej ziskavame

Cim je olej zajimavy?

Olej se svym slozenim podobé oleji olivovému. Dominantni mastnou kyselinou je kyselina olejovd. Obsah omega
3 mastnych kyselin je nutricné nevyznamny, i kdyz se v nékterych ¢lancich zminuje avokadovy olej jako jejich
zdroj. Avokadovy olej ma vysoky obsah antioxidantd (polyfenoly, tokoferoly a karotenoidy).

Zavéry a doporuceni
Olej za studena lisovany se hodi do salat(i, ma svoji typickou chut a barvu po suroviné.

v I. - I e Obsah mastnych kyselinv g/10 g tuku
Svet Icovy ] ej Referencni/doporucené hodnoty prijmu (RHP/DHP) v 10 g oleje/tuku

nasycené 1,049
mastné kyseliny 5,2% RHP

Zceho olej ziskavame ~ menonenasycené

mastné kyseliny XL
Olej se ziskava ze semen svét-
. oA ] omega 6 MK o
lice barviiské (Carthamus tinc- 54,4 % DHP
torius). omega3mk |03 e
1,2% DHP

Cim je olej zajimavy?
Olej md podobné slozeni jako slunecnicovy olej, prevazuje kyselina linolové (omega 6). Jeji obsah je jesté vyssi
nez u slunecnicového oleje. Stejné jako u slunecnice existuiji i odrlidy s vysokym obsahem kyseliny olejové.

Zavéry a doporuceni

Olej se spiSe hodi do studené kuchyné. Snese jen stiedni tepelnou
2até7 na rozdil od odriidy s vysokym obsahem kyseliny olejové,
kterou Ize vyuZit i na dlouhodobé smazeni.

PSenicny (klickovy) olej

Z ceho olej ziskavame

Olej se ziskdva z klickG zrm p3enice seté (Tri-
ticum aestivum). V kliccich obecné se sou-
stfedi Iatky, které rostlina potfebuje ke
svému riistu.

Cim je olej zajimavy?

0bsah mastnych kyselinv g/10 g tuku
Referencni/doporucené hodnoty prijmu (RHP/DHP) v 10 g oleje/tuku

nasycené

181g
mastné kyseliny 9,0 % RHP K
mononenasycené 1,769
mastné kyseliny 5,2 % DHP,
omega 6 MK g

41,0 % DHP
omega 3 MK LA e
26,0 % DHP

Olej je bohaty na esencidini mastné kyseliny. Previdda kyselina linolovd (omega 6). Nicméné i obsah omega 3
mastnych kyselin Ize povaZovat za nutricné vyznamny. Olej nachazi uplatnénii v kosmetice.

Olej obsahuje oktakosanol — alkohol s dlouhym fetézcem 28 uhlikd, ktery je pouzivan k zlepSeni vykonu sportovci
a je studovan z hlediska tcink na Parkinsonovu chorobu a amylotrofickou laterdlni sklerézu.

Zavéry a doporuceni

Olej se hodi na pripravu salatovych dresingti, mlizeme jej pfidat do téstovin nebo dusené zeleniny, pipadné i do
peCiva. Nemél by byt vystaven vys3i tepelné zatézi.

Kukuricny (klickovy) olej

Z ceho olej ziskavame

Olej se ziskdva ndslednym zpracovanim
klickd zrn kukufice (Zea mays), které se od-
déli pfi jejich mleti. Olej je populdrni zvlasté
na americkém kontinentu, kde se kukufice
péstuje a zpracovava ve velkych objemech.

Cim je olej zajimavy?
Olej ma prevahu omega 6 polynenasycenych

mastnych kyselin. Ma vysoky obsah rostlin-
nych sterol.

Zavéry a doporuceni

0bsah mastnych kyselin v g/10 g tuku
Referencni/doporucené hodnoty prijmu (RHP/DHP)
v 10 g oleje/tuku

nasycené 1429
mastné kyseliny S5 AR7¥
mononenasycené 3,13¢
mastné kyseliny 9,2 % DHP
omega 6 MK 5319
37,9 % DHP
omega 3 MK 019 Q
4,5 % DHP

\

Olej ma jemnou chut. Hodi se k piipravé dresingli a majonéz. Q
Lze jej pouZit i na vareni, snese stfedni tepelnou zatéz. SPATNE poste



Olej z ostropestice

Z ceho olej ziskavame
Olej se ziskdvd ze semen ostropestice mari-

Obsah mastnych kyselin v g/10 g tuku
Referencni/doporucené hodnoty prijmu (RHP/DHP) v 10 g oleje/tuku

anského (Silybum marianum). Ostropestfec ~ nasycené

187¢

mastné kyseliny 9,4 % RHP
diky aktivni Iatce — silymarinu je vyuZivan mononenasycen 255
v doplnicich stravy pfi jaternich potiZich. Nej- ~ mastné kyseliny 7,5 % DHP
vyssi koncentrace jsou v dreenych plodech.  gmega 6 Mk 5479

39,1% DHP

B . Y , 01g

omega 3 MK
Cim je olej zajimavy? 9 I 4.4%DHP Q
Ve sloZeni prevlada kyselina linolova.

Silymarin se nachdzi hlavné ve slupce plodu a do oleje pfechdzi jen mensi podil.

Zavéry a doporuceni
Olej se hodi hlavné do studené kuchyné jako piidavek do saldt.

Obsah mastnych kyselin v g/10 g tuku
Referencni/doporucené hodnoty prijmu (RHP/DHP) v 10 g oleje/tuku

nasycené 1619
mastné kyseliny 1% RHP
Z ceho olej ziskavame i 2759
mastné kyseliny 8,1% DHP
Olej se ziskdva ze semen brutnaku Iékai- 557
ského (Borago officinals). Byvé casto pro- ~ °Me9a6MK 39,8% DHP
ddvan ve formé tobolek jako dopInék stravy. omega 3MK 0,04g e
1,8 % DHP

Brutnakovy olej

Cim je olej zajimavy?

V oleji prevazuji omega 6 mastné kyseliny, kromé bé&zné kyseliny linolové je vyznamnéji zastoupena i kyselina
y-linolenovd. Ta nepatii mezi esencidlni, vznikd v organismu konverzi z kyseliny linolové. Konzumace oleje miize
byt piinosna pro osoby, které maji snizenou aktivitu enzymu delta-6-desaturasy. Konzumace by neméla byt dlou-
hodoba a neni doporucovana téhotnym Zenam. Diivod je potencidlni vyskyt pyrrolizidinovych alkaloidd. Ty sice
prechézeji do oleje ze semen v mensi mife, nicméné jejich piitomnost v oleji nelze vyloucit. Jednd se o opatfeni
predbéZné opatrnosti. Obsah kyseliny y-linolenové je okolo 20 %. Uplatnéni nachdzi hlavné v kosmetice.

Zaveéry a doporuceni
Olej je citlivy na oxidaci, vyZaduje uchovavani v chladu a temnu. Hodi se do studené kuchyné, pfipadné jako pfi-
davek pfi servirovéni.

Pupalkovy olej

Z ceho olej Obsah mastnych kyselin v g/10 g tuku
ziskavame Referencni/doporucené hodnoty prijmu (RHP/DHP) v 10 g oleje/tuku

Olej se ziskava ze semen ~ nasycené L
mastné kyseliny 4,8 % RHP
pupalky dvouleté (Oeno- mononenasycené 0,899
thera biennis). Je pouzi- ~ mastnékyseliny 2,6 % DHP
van jako doplnék stravy  gmeqa 6 Mk 27033/ "
a uplatnéni nachazi v kos- 22

| -
omega 3 MK
metice. 9 | 1.9 % DHP

Cim je olej zajimavy?
V oleji prevladaji vyrazné omega 6 mastné kyseliny, které podobné jako v brutnakovém oleji nejsou zastoupeny
jen kyselinou linolovou. | v tomto oleji je vyznamné zastoupena kyselina y-linolenova, které je v oleji okolo 10 %.

Zavéry a doporuceni
Diky vysokému obsahu polynenasycenyich mastnych kyselin se hodi do studené kuchyné, napf. jako pridavek do salétd.

Olej z hroznovych jader

Zceho °|ej ziskavame 0bsah mastnych kyselin v g/10 g tuku
Olej se ziskava ze semen plodldi  Referencni/doporucené hodnoty prijmu (RHP/DHP) v 10 g oleje/tuku

révy vinné (Vitis vinifera).  nasycené

1,07¢
) TS , . mastnékyseliny - 5,3 % RHP e
Jedna se o tcelné zuzitkovéni °

, mononenasycené B3N]
vedlejsiho produktu, ktery — mastnékyseling RN
vznika pfi vyrobé vina.

7,244
51,8 % DHP

- P Y 9 0,049

Cim je olej zajimavy?  omega3 MK | 2,05 DHP e
Olej mé vysoky obsah omega

6 mastnych kyselin. Obsahuje antioxidanty — polyfenoly a vitamin E.

omega 6 MK

Zavéry a doporuceni
Diky vysokému obsahu polynenasycenych mastnych kyselin nesnese vysokou tepelnou zatéz. Olej ma pfijemnou
lehkou chut hrozndi, hodi se pro piipravu dresingd, omacek na téstoviny, na duseni, do peciva a moucnikd.



o , e Obsah mastnych kyselinv g/10 g tuku
Ma kada m |°Vy 0 I ej Referencni/doporucené hodnoty prijmu (RHP/DHP) v 10 g oleje/tuku

nasycené 1,679
mastné kyseliny BEEX7A S \

Z ceho olej ziskavame mononenasycené 8,01g
mastné kyseliny 23,7 % DHP

Olej se ziskava z ofechli makadamie
0,299
orfl o 1 4R omega 6 MK
celolisté (Macadamia integrifolia). 2,1%DHP

Prevlada poufZiti pro kosmetické tcely. 0,029 e
1,0 % DHP
Cim je olej zajimavy?

Viyraznou prevahu maji mononenasycené mastné kyseliny. Kromé bézné se vyskytujici kyseliny olejové je vyznam-
néji zastoupena kyselina palmitolejova s 16 uhliky v fetézci, kviili ni je jeho hlavni vyuZiti v kosmetice. Obsah esen-
cidlnich mastnych kyselin je nutricné nevyznamny.

omega 3 MK

Zaveéry a doporuceni
Olej mé lehkou ofiskovou chut, hodi se do salétti a na peceni. Diky vysokému obsahu mononenasycenych mastnych
kyselin jej |ze pouzit i na smazeni.

0Obsah mastnych kyselinv g/10 g tuku

] o
Ch a0 I ej Referencni/doporucené hodnoty prijmu (RHP/DHP) v 10 g oleje/tuku
nasycené 1,14¢g
mastné kyseliny 5,7 % RHP
¥ RO T mononenasycené 0,869
Z ceho olej ziskavame TR . 25% DHP
Olej se ziskava ze semen Salvéje hispan-
,J o A . omega 6 MK 1969 e
ské (Salvia hispanica). Semena chia 14,0 % DHP
patii mezi tzv. nové potraviny a vzta-  omega3 MK 5979

. N 271,4 % DHP
huje se na né provadéci Nafizeni komise

(EU) €. 2017/2470, kde jsou upfesnéna pravidla pro maximalni konzumaci. Mezi nové potraviny patfi i chia olej
a nemél by byt konzumovén v mnozstvi pfesahujicim 2 g denné.

Cim je olej zajimavy?

Olej mé velmi pfiznivé sloZeni z hlediska esencidlnich mastnych kyselin. 2 g povoleného denniho mnoZstvi chia
oleje dodaji vice nez 50 % denniho doporuceného mnozstvi omega 3 mastnych kyselin. Obsah omega 6 mastnych
kyselin pfispiva k udrzeni denniho piijmu.

Zaveéry a doporuceni
Limitujici povolené denni mnozstvi 2 g oleje bréni SirSimu pouZiti oleje v kuchyni pfi vafeni, vyuZiti je hlavné ve
formé dopliiku stravy.

Mlécny tuk, maslo, ghee

Z ceho tuk ziskavame

Tradi¢nim a nejvice pouzivanym produktem . 4
mlécného tuku je maslo. Vyrabi se zakoncen- '
trovanim tuku a ndslednou reverzi fazi na 3>

emulzi vody v oleji. Mdslo patfi do kategorie

roztiratelnych tukdi. Obsahuje podle definice 80-90 % tuku, obsah vody je maximalné 16 % a obsah mlécnych ne-
tukovyich slozek nesmi prekrocit 2 %. Pro Ceskou republiku je typické nesolené méslo s obsahem tuku 82 %. Z4-
hievem, odstranénim vody a netukovych slozek ziskame tzv. pfepusténé mdslo. 0d bézného prepusténého masla
se lisi zplisobem piipravy ghee (ght), plvodem z Indie.

Cim je tuk zajimavy?

Maslo i ghee jsou univerzaini vyrobky, vhodné pro namazéni na chléb, peceni a vafeni. FyzikaIni vlastnosti jsou
dany zastoupenim jednotlivych mastnych kyselin, které Ize v omezené mife ovlivnit skladbou krmeni. Mezi spo-
tfebiteli je mdslo oblibené diky typické chuti, kterou dodavé i pokrmdm z néj pfipravenym. Vy33i obsah nasycenych
mastnych kyselin zplisobuje horsi roztiratelnost a zpracovani do tésta. Nechd-li se maslo pfiblizné pdl hodiny
odstat pfi teploté v kuchyni, tyto vlastnosti se zlepsi. Ghee ma del3i trvanlivost nez méslo, na rozdil od masla je
vhodné i na smazeni. Pi smazeni na masle dochazi k piepalovéni bilkovin. Mlécny tuk obsahuje dvé tretiny nasy-
cenych mastnych kyselin. Z toho pfiblizné 10 % jsou mastné kyseliny s krétkou a stfedni délkou uhlovodikového
fetézce, které jsou v organismu pfeménovany na energii a nemaji negativni vliv na hladinu krevnich lipidd. Mlécny
tuk obsahuje okolo 3 % transmastnych kyselin, které vznikaji v bachoru krav biohydrogenaci nenasycenych mast-
nych kyselin. Obsah esencidlnich mastnych kyselin je nutri¢né nevyznamny.

Zavéry a doporuceni
S ohledem na vy33i procentudlni zastoupeni nasycenych mastnych kyselin by méla byt konzumace mlécného tuku
umirnénd. Za umirnénou

konzumaci se povazuje  Obsah mastnych kyselinv g/10 g tuku
10 g denné. Méslo neni  Referencni/doporucené hodnoty prijmu (RHP/DHP) v 10 g oleje/tuku

tieba ze stravy GpIné vy~ pasycene 676
poustét. Diky specifické ~ mastné kyseliny 33,8 % RHP

chuti vylepSuje i vmalych  mononenasycené 2,609

mnoistvich  senzoricke  Mastné kyseliny 7,7 % DHP

vjemy pripravovanych po-  omega 6 MK 0,229 e
1,6 % DHP

krma.

omega 3 MK 0,049 e
1,8 % DHP



Vepiové sadlo

Z ¢eho tuk ziskavame

Tuk se ziskava z tukovych tkani prasete Skvafenim (tzv. suchd cesta)
nebo tavenim s vodou, pfipadné vodni parou (tzv. mokra cesta).
Podle toho, z které ¢asti prasete je tuk ziskavan, rozlisujeme sadlo hibetni (femenové), plstni, stfevni, lalokové
a kruponové. Nejkvalitnéjsi jsou prvni dva druhy, které se nejcastéji pouzivaji pro piipravu pokrmd.

Cim je tuk zajimavy?
Zastoupeni mastnych kyselin Ize do jisté miry ovlivnit slozenim krmnych smési. Pokud jsou soucdsti krmnych smési
zbytky po lisovani i extrakei olejnin s vy3sim obsahem tuku, dochdzi k posunu slozeni vepfového sadla smérem

cenych mastnych kyselin v sadle plstnim je vy33i (az 50 %) a plstni sadlo mé tuzsi konzistenci. Hibetni sddlo md
vyraznéjsi chut, plstni sadlo je chutové vice neutrdlni.

Zavéry a doporuceni

Sadlo je u fady spottebitelli spojeno s tradicnim zplsobem smazeni. Pfi smazeni v tenké vrstvé miize za vyssi
teploty dochazet k oxidaci cholesterolu pritomného v sédle, jehoZ konzumace md na lidské zdravi jesté horsi vliv
nez samotny cholesterol pfijimany potravou. Odtud vzniklo i pofekadlo, Ze je lepsi cholesterol vafeny nez smazeny.
Pfi vafeni jsou oxidacni zmény cholesterolu nutricné nevyznamné. Sadlo Ize pouzit i na pecenti, typickym vyrobkem
jsou Skvarkové placky. Sadlo Ize pouzit i k namazani na chléb, samotné nebo se Skvarky (hlavné sadlo hibetni).
Plstni sadlo s tuzsi konzistenci se pouziva i ke kosmetickym uceldm jako zdklad rGiznych masti. Pfi mazani na chléb
se hiife roztird. Sadlo obsahuje méné nasycenych mastnych kyselin nez maslo, i tak by se nemélo konzumovat
prilis casto.

Obsah mastnych kyselin v g/10 g tuku
Referencni/doporucené hodnoty prijmu (RHP/DHP) v 10 g oleje/tuku

nasycené 4,109

mastné kyseliny 20,5 % RHP

mononenasycené 4,509

mastné kyseliny 13,37 % DHP
e omega 6 MK - 1,204

8,6 % DHP

Q omega 3 MK 0,099 Q
4,1 % DHP

SPATNE DOBRE

Husi sadlo

Z ¢eho tuk ziskavame
Husi sadlo ziskavdme Skvarenim tukovych tkani husy domdci.

Cim je tuk zajimavy?
Tuk je polotuhé konzistence. Oproti sadlu
veprovému obsahuje méné nasycenych

0bsah mastnych kyselin v g/10 g tuku
Referencni/doporucené hodnoty prijmu (RHP/DHP) v 10 g oleje/tuku

mastnych kyselin (jen okolo 30 %).  Masycené 3,23¢

o . mastné kyseliny 16,2 % RHP
Ma nazloutlou barvu a snadno Zlukne.

mononenasycené 4,889

o L mastné kyseliny 14,4 % DHP
Zavéry a doporuceni .
Husi sadlo lze pouzitnavareniidoriz- ~ °megaéMK - 122 52 DHP
nych druh( tést. Lze jej mazat na chleba

. ety omega 3 MK 0.13¢

samostatné i jako soucdst pfipravova- 5,9 % DHP

nych pomazének. Prikladem mdize byt

francouzska specialita — rillettes. Tato pomazanka se pfipravuje dlouhym vafenim masa a pomalym dusenim ve vlast-
nim tuku. Zméklé maso utvofi s tukem pastu. Mezi oblibené pochoutky patfi husi jatra pfipravovand v husim sadle,
ktera Ize i v ném nékolik tydni v chladnu nasledné uchovavat. Husi sadlo a jatra slouzi k pripravé pastiky. Tuky majici
podil nasycenych mastnych kyselin do jedné tfetiny patfi mezi preferované. Husi sadlo se tomuto doporuceni blizi.
U tucnéjsich pokrmii je tfeba si davat pozor na celkovy prijem energie.

0Obsah mastnyich kyselin v g/10 g tuku
Referencni/doporucené hodnoty prijmu (RHP/DHP) v 10 g oleje/tuku

nasycené 2,709
. Lo mastné kyseliny 13,5 % RHP
Z ceho tuk ziskavame - &
.. e v . 3 5,78
Kachni sadlo ziskavame Skvafenim mg;‘f’:‘: E;:fon"; 172 ogA) DHP
tukovych tkdni kachny domdci.
omega 6 MK 1399
3 9,9% DHP
Cim je tuk zajimavy?

0,07g
; o i 7 omega 3 MK b
Svym slozenim se kachni sidlo ’ |3,2%DHP e

podobad sadlu husimu.

Kachnisadlo

Zavéry a doporuceni
Kachni sadlo |ze pouZit na vafeni, peceni, pipravu pomazének a pastik. PouZiti je podobné jako u sadla husiho.



0Obsah mastnych kyselin v g/10 g tuku
Referencni/doporucené hodnoty prijmu (RHP/DHP) v 10 g oleje/tuku

nasycené 4,48¢
. L. mastné kyseliny 22,4 % RHP
Z ceho tuk ziskavame -
o, . o o o mononenasycené 501g
Jako 1ij je oznacovan tuk prezvykavcd. Zis-  mastné kyseliny 14.8 % DHP
kéva se pievazné vytavovanim tukovych
tkani hovéziho dobytka. Lze jej ziskavat su-
chou i mokrou cestou.

Hovézi lij

omega 6 MK IO'189

1,3 % DHP 9

omega 3 MK 0,04g
1,8 % DHP

Cim je tuk zajimavy?

Je tuzsi konzistence nez vepfové sadlo. Typickd je hor3i rozpustnost v Ustech. Zastoupeni mastnyich kyselin je do jisté miry
ovlivnéno krmenim. Vnitfni (Gitrobni) IGj mé o néco vyssi podil nasycenych mastnych kyselin nez tuk z podkozi. Lij obsahuje
okolo 3 % transmastnyich kyselin, které v organismu vznikaji biohydrogenaci nenasycenych mastnych kyselin. V soucasné
dobé je vice pouzivén pfi vyrobé krmiv a k technickym tceldm (napf. vyroba mydla) ne7 pro potravindfské tcely.

Zavéry a doporuceni

LGj byl v minulosti v domdcnostech i potravinaiském primyslu vice vyuzivan nap. pro dlouhodobé smazeni a k peceni.
V pfevazné vétsiné je dnes konzumovan jako tuk, ktery je soucasti hovéziho masa. Diky vy33imu obsahu nasycenych
mastnych kyselin by konzumace méla byt umiména.

. . . 0Obsah mastnych kyselin v g/10 g tuku
o Iej Z tresa C h jate r Referencni/doporucené hodnoty prijmu (RHP/DHP) v 10 g oleje/tuku

nasycené _ 1,87¢
Z éeho olej ziskavame mastné kyseliny - |EREZYTl |~
Olej se ziskava z jater tresky obecné (Gadus ~ Mononenasycené 4,269
Lo o mastné kyseliny 12,6 % DHP
morhua). Treska patii mezi ryby s nizkym

0 f ur 6 MK 091g @
f)bsahem tluku do1 ”AJ, narozdil od trestich ~ omega . 6.5.% DHP
jater, kterd obsahuji 40 % tuku.

o )
B 130,5 % DHP
Cim je olej zajimavy?
Jednd se o specificky druh rybiho oleje. Olej je vynikajicim zdrojem vitaminu A a D, kromé piiznivého slozeni mastnych
kyselin, které je typické pro rybi tuk. Olej patfi do kategorie dopliikdi stravy.

Zavéry a doporuceni

Na rozdil od typického rybiho oleje je olej z trescich jater v doplricich stravy konzumovan i pro vysoky obsah vitaminu D
a A, které hraji vyznamnou roli v fadé Zivotnich funkci. Zdroje vitaminu D v typicky ceské stravé jsou omezené. Podle studie
Statniho zdravotniho Ustavu napIni méné nez 1% osob ve véku 18-90 rokii svou denni potfebu vitaminu D. Negativné se

to projevuje zejména v zimnim obdobi, kdy je tvorba vitaminu D v organismu vlivem nedostatku UV zafeni minimalni.
Obsah vitaminu D v oleji z trescich jater bude pro vétSinu lidi v zimé prospéSny. Thotné Zeny by se mély pfed pouZivanim
oleje z trescich jater poradit se svym Iékafem, protoZe vysoka hladina vitaminu A mize zplisobit poskozeni plodu.

Rybi tuk =

Z ceho olej ziskavame
Rybi tuk se ziskava z tkani tu¢nych ryb.

Cim je olej zajimavy?

Rybi tuk patfi mezi nejvyznamnéjsi zdroje omega 3 mastnych kyselin s prodlouzenym fetézcem: kyseliny eiko-
sapentaenové (EPA) a dokosahexaenové (DHA). Obsah téchto kyselin miize v oleji kolisat v zvislosti na tom,
zjakych druhd ryb byl olej ziskan, pfipadné odkud ryby pochdzely. Obecné plati, ze mofské ryby z volnych mofi
a zejména chladnych vod ocednd, které se Zivi planktonem, jsou na omega 3 polynenasycené mastné kyseliny
bohatsi nez sladkovodni ryby nebo mofské ryby chované v sadkéch. SloZeni rybiho oleje uvedené v tomto pre-
hledu bylo vybrano jako medidn z 19 analyzovanych komerénich vzorkd. Rozpéti hodnot obsahu EPA a DHA ko-
lisalo v rozpéti 26-45 %.

Zavéry a doporuceni

Podle vyZivovych doporuceni bychom méli denné konzumovat 250 mg EPA + DHA. Toho v Ceské republice ne-
dosahujeme, vzhledem k tomu, Ze konzumujeme méné ryb neZ bychom méli. V Ceské republice je navic oblibe-
nym pokrmem rybi filé, které mé nizky obsah tuku. Na druhou stranu konzumace Cistého rybiho tuku ve vétsim
mnoZstvi neni Zadouci. Vysoce nenasycené omega 3 mastné kyseliny z ryb mohou pfi vy3sich konzumacich vy-
tvaret v organismu volné radikaly. Z tohoto dlivodu se rybi olej jako béznd potravina nepouziva. Uplatnéni
nachazi jako doplnék stravy ¢i obohacu-

jici slozka nékterych specidlnich potra-

vin, napf. roztiratelnych tuki. Pro  Obsah mastnych kyselinv /10 g tuku

omega 3 mastné kyseliny s prodlouze- Referencni/doporucené hodnoty prijmu (RHP/DHP) v 10 g oleje/tuku

nym fetézcem konzumované prostied-  pasycené 287g
nictvim dopliikii stravy plati limit ~ Mastnékyseliny 14,4 % RHP
denniho pfijmu 5 gramdi EPA a DHA. mononenasycené 2,38¢

mastné kyseliny 7,0 % DHP

0499
3,9% DHP

Q omega 3 MK 3819 e
169,5 % DHP

SPATNE DOBRE

L omega 6 MK




0Obsah mastnych kyselin v g/10 g tuku (margarin v kelimku)

o
M a rg arin Referencni/doporucené hodnoty prijmu (RHP/DHP) v 10 g oleje/tuku

nasycené 2,369

; o mastné kyseliny 11,8 % RHP &
Z éeho se tuk vyrabi -
mononenasycené 5409

Vyroba je zalozena na fyzikalnich  mastné kyseliny 16.0% DHP
procesech michani, chlazeni a me- e
.y - : omega 6 MK 29
chanického zpracovani surovin 11,1% DHP
dvou fazi: olejové a vodné. V ole-
. y omega 3 MK
jové fazi je zastoupen alespon

jeden tuk pevného skupenstvi (tzv.
strukturni tuk), ktery je potfebny

0,635¢
28,9 % DHP

00

0Obsah mastnych kyselin v g/10 g tuku (margarin ve folii)
k dosazeni pozadované konzistence  Referenéni/doporucené hodnoty pijmu (RHP/DHP) v 10 g oleje/tuku

ktu. Technologie vy-
atextur}/ proFiu tuwe'c no oglle vy nasycené 4610
roby vyZaduje pouZiti emulgatoru,  mastné kyseliny 23,0 % RHP
aby nedochézelo k oddelovaniole- 1 ononenasycens 3,899
jové a vodné faze. Vzajemné za-  mastné kyseliny 11,5 % DHP
stoupeni mastnych kyselin zévisi na omega 6 MK - 1,09¢
pomérech jednotlivych druhi olejd 7,8 % DHP
atukd. Vsechny tuky a oleje vbro-  omega3 Mk 0359
o 9 16,0 % DHP &
Zufe (véetné mdsla, které je prezen-
tovdno jako ghee) jsou z hlediska
sloZeni tuky stoprocentnimi. U margarind je piiitomna vodnd slozka. Pro vzdjemné porovnani obsahu mastnych
kyselin, jsou grafy u margarin(i prepocitany na cisty 100 % tuk.
Z hlediska spotrebitelského uZiti existuji 2 typy margarind, které se lisi i zpdsobem baleni. Margarin prevdzné
urceny k namazani na chléb a pecivo je prodavéan v kelimku, margarin pouZivany zejména na peceni je balen ve
folii. Sir3i pouZiti se vSak nevylucuje. Vrobky obou kategorii se li3i svym slozenim. Margariny v kelimku se lépe
roztiraji a obsahuji obecné méné nasycenych mastnych kyselin nez margariny na peeni.
Zastoupeni mastnyich kyselin ve vy3e uvedenych grafech je nutno brat jako orientacni. Siroka variabilita pouZitych
tukd v jednotlivych vyrobcich mlize vést k vyznamnym rozdiltim zejména v zastoupeni omega 3 a 6 mastnych kyselin.

Cim je tuk zajimavy?

Oznadeni margarin je legislativné vymezeno pouze urcitym rozmezim obsahu tuku ve vyrobku. Vyrobky mimo tento
rozsah dany prvnim predpisem by mély byt spravné oznacovény jako roztiratelné tuky. Spotfebitelské vnimani to v3ak
nerozliSuje a za margarin jsou povazovany viechny vyrobky emulzniho charakteru bez ohledu na obsah tuku. Vyroba
margarinu je opfedena spoustou mytd. Statistiky medialnich vystupd ukazuiji, Ze margariny jsou nejcastéjsim tématem
rliznych mytt o tucich. Margarin je Gdajné umély vyrobek, je vyrabén ztuzovanim, obsahuje transmastné kyseliny. Mar-
gariny se vsak ztuzovanim vlastné nikdy nevyrabély. V urcitém obdobi byly pouze Castecné ztuzené tuky pipravené od-

délenym technologickym postupem pouzivany jako jedna z tukovych komponent vyrobku, kterd méla zajistit jeho
pevnou konzistenci. Dnes je pouzivani ¢astecné ztuzenych tuki jiz minulosti. V fadé zemi (vCetné EU) platilegislativni
omezeni ohledné obsahu transmastnych kyselin ve vyrobcich, ktera dokonce pouZiti ¢astecné ztuzenych tukd pfimo
vylucuiji. Jak vyplyva z vyse uvedenyich grafii, margariny v kelimku maji slozeni mastnych kyselin, které odpovida vy-
Zivovym doporucenim.

Zavery a doporuceni

Margariny (roztiratelné tuky) se mohou vzajemné vyznamné lisit zastoupenim mastnych kyselin, podle toho, jaké
tuky a oleje jednotlivi vyrobci pouzivaji. Z hlediska napliovani vyZivovych doporuceni se vyplati vénovat vice pozornosti
dobrovolnym vyZivovym Gdajdm, jako je obsah obecné nedostatkovych omega 3 mastnych kyselin, pokud je tato in-
formace na obale uvedena. Rozdily jsou i v obsahu vody, coZ mé vyznam u vyrobki urcenych na mazanina chléb a pe-
Civo. Vyssi obsah vody znamené nizsi pfijem energie. Nesmime ale mazat silnéjsi vrstvu.

0Obsah mastnych kyselin v g/10 g tuku (margarin v kelimku)
Referencni/doporucené hodnoty prijmu (RHP/DHP) v 10 g oleje/tuku

Pokrmovy tuk

nasycené 5309
. o mastné kyseliny 26,5 % RHP
Z ceho se tuk vyrabi )
i . . o mononenasycené 3,799
Vyroba je zaloZena na fyzikalnich ~ mastné kyseliny 11,2 % DHP

procesech michani, chlazeni a me-
chanického zpracovani surovin po-
dobné jako vyroba margarind.
V tomto piipadé se viak jednd
0100 % bezvody tuk. Vyrobek byva
nékdy naslehdan dusikem, aby se
snadnéji odebiralo potfebné mnoz- <

stvi a tuk se Iépe zpracovdval. Q

SPATNE DOBRE

0,839

omega 6 MK
5,9 % DHP

0,029
0,8 % DHP

00 O

omega 3 MK ‘

Cim je tuk zajimavy?
Pokrmové tuky maji vy3si podil nasycenyich mastnych kyselin. Vyznacuji se proto zvy3enou odolnosti vici oxidacim. Jsou
zejména vhodné pro dlouhodobé smazeni. Profesionaini pekafi je pouZivaji i do tést.

Zavery a doporuceni

Diky vysokému obsahu nasycenych mastnych kyselin by nemél byt tuk pouzivan pfilis casto. Urcitym tipem a trikem,
jak zachovat vyssi stabilitu tuku na smazeni a zaroven vylepsit vyZivovou hodnotu, je pouZit smés pokrmového tuku
s fepkovym olejem pfi jednorazové pfipravé vétSiho mnozstvi jidla, idedini kombinace napiiklad pii smazeni vanocniho
kapra pro celou rodinu.



Co si z prehledu odnést?

Semaforové barvy (smajlici) nazorné ukazuji, v kterych parametrech jednotlivé oleje a tuky vynikaji, nebo kde
jsou jejich pfipadné slabiny. Tmavé zelené smajliky maji jen 3 oleje: fepkovy, Inény a chia olej.

Jako nejvhodnéjsi pro pouZiti v domdcnosti vychdzi fepkovy olej. JiZ jedna porce 10 g doda pfiblizné 40 % poZa-
dovaného denniho mnozstvi omega 3 mastnych kyselin, aniz by se néjak vyznamné zvy3oval pfijem nasycenych
mastnych kyselin nebo energie, a piijem omega 6 mastnych kyselin se udrZuje na pozadované hodnoté. Vzhledem
k univerzaInimu pouZiti fepkového oleje v aplikacich studené a teplé kuchyné Ize bezproblémové uvazovat s béznou
konzumaci 20 g fepkového oleje denné. Mimo jiné i s ohledem na prijem energie. Cena oleje je pro spotfebitele
rovnéz pfizniva v porovndni s nékterymi netradicnimi oleji.

Len je zajimavd tuzemska plodina z hlediska potencidlniho rozsiteni produkce. Kromé oleje s vysokym podilem
omega 3 mastnych kyselin Ize v domdcnostech pouZivat a v potravinaiském priimyslu zpracovat i pomleté vylisky
s vysokym obsahem vlakniny a lignandi. Urcitou nevyhodou je nizka stabilita viici oxidacim. Olej se hodi hlavné
do studené kuchyné, oproti fepkovému oleji nema tak Siroké, univerzaIni uplatnéni pii pfipravé pokrmd.

Pouziti chia oleje je limitovano omezenim konzumace na 2 g denné, coZ snizuje jeho vyznam v bézné stravé.
Tabulku charakteristik oleje na 10 g je proto tfeba brat jen jako srovndvaci s ostatnimi oleji. 10 g u tohoto jediného
oleje nelze povazovat za porci.

Zivocisné a tropické tuky maji vy$si podil nasycenych mastnyich kyselin, proto by jejich konzumace méla byt umir-
nénd. Plati to jak pro jejich pfimou konzumaci, tak i pro potraviny, v nichZ jsou pfitomny ve vy3sim podilu.

V dlancich na internetu se Casto docteme o téméf zazranych cincich nékterych olejti, podporovanych riznymi stu-
diemi. Kapalné oleje obecné maji pfiznivé slozeni mastnych kyselin, a proto nebyva tézké tyto pozitivni tcinky na
zdravi v ramai rliznych studii prokazat. Studie s pozitivnim tc¢inkem na zdravi jsou k dispozici i u bézné pouzivanych
olejd, véetné fepkového. Oleje navic obsahuji rizné druhy a mnoZstvi antioxidantd, rostlinnych sterold ¢i jinych bio-
logicky aktivnich I4tek, které maji rovnéz kladny vliv na zdravi. Nic ndm nebrani mit v domdcnosti i néktery z netra-
dicnich olejli k obcasnému zpestiteni stravy. Nékteré informace o vysokém obsahu,mineral” (sprdvné minerdlnich
latek) a ve vodé rozpustnych vitamind v téchto olejich musime v3ak brét s rezervou. Ty se sice mohou vyskytovat
v semenech ve vjznamném mnozstvi, vétSina z nich vak zlistane ve vyliscich a do oleje prechdzi jen maly podil.

Casto se objevuji i nepfesné informace o sloZeni jednotlivych olejii. Tato broZura zaloZend na realnych rozborech
olejlii pomize uvést nékteré zmatecné informace na pravou miru. Semaforové barvy u kazdého oleje nebo tuku
ukazuji, jak si ktery olej i tuk stoji z hlediska Zadouciho sniZeni piijmu nasycenych mastnych kyselin, zvy3eni
pfijmu omega 3 mastnych kyselin a udrzeni (nezvySovani) pfijmu omega 6 mast-

nych kyselin. Q

Véfime, Ze Vds obsah brozury zaujal a bude pro Vs inspiraci pfi vybéru tukd a olejli
v kuchyni.
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nasycené MK | omega 6 MK | omega 3 MK

Repkovy olej

Olivovy olej

Slunecnicovy olej

Slunecnicovy olej s vysokym obsahem kyseliny olejové

Sojovy olej

Dyrovy olej

Palmovy olej

Palmojadrovy tuk

Kokosovy tuk

Kakaové maslo

Bambucké maslo (shea)

Lnény olej

Konopny olej

Sezamovy olej

RyzZovy olej

Podzemnicovy (arasidovy) olej

Rakytnikovy olej

Mandlovy olej

Olej z liskovych ofechii

Olej z vlasskych ofechii

Makovy olej

Avokadovy olej

Svétlicovy olej

P3enicny (klickovy) olej

Kukuficny (klickovy) olej

Olej z ostropestice

Brutnakovy olej

Pupalkovy olej

Olej z hroznovych jader

Makadamiovy olej

Chia olej

MIécny tuk, maslo, ghee

Vepiové sadlo

Husi sadlo

Kachni sadlo

Hovézi lij

Olej z trescich jater

Rybi tuk

Margarin v kelimku

Margarin ve folii

Pokrmovy tuk
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Vyznejte se v olejich a tucich!
3. rozsifené vyddni
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