


Tiskové setkání „Tuky v dětské výživě“



27. Března 2008

Co je to tuk?

Doc. Ing. Jana Dostálová, CSc.

Ústav chemie a analýzy potravin, Vysoká škola chemicko-technologická, Praha

Tuky v lidském těle podporují celou řadu nezbytných funkcí – zajišťují udržení tělesné teploty, mechanickou ochranu orgánů a jsou zdrojem energie pro metabolizmus buněk. Dále jsou důležité pro správné využití vitaminů rozpustných v tucích a také slouží jako stavební látky pro tvorbu některých (např. steroidních) hormonů. Zpříjemňují pocity při žvýkání 
a polykání a při tepelné úpravě potravin z nich vzniká řada látek podmiňujících typickou chuť i vůni pokrmů.

Tuky jsou sloučeniny glycerolu a mastných kyselin. 

Nasycené mastné kyseliny jsou ty, které ve svém řetězci nemají žádnou dvojnou vazbu. Převažují v tucích živočišného původu, z rostlinných tuků jsou ve velkém množství obsaženy v kokosovém. Tento typ mastných kyselin zvyšuje hladinu cholesterolu v krvi a tím 
i riziko vzniku srdečně-cévních onemocnění. Tělo sice nasycené mastné kyseliny potřebuje, ale jen v malé míře – v jídelníčku by se měly objevovat co nejméně. 

Mononenasycené mastné kyseliny mají jednu dvojnou vazbu a jsou z velké části obsaženy
v rostlinných olejích. Jejich působení na hladinu cholesterolu v krvi je spíše neutrální, 
pro zdraví jsou však důležité. Pozitivní vliv je zaznamenáván v případech, kdy nahradí ve stravě mastné kyseliny nasycené.

Vícenenasycené mastné kyseliny mají větší množství dvojných vazeb a jsou nejvíce obsaženy v olejích a tucích rostlinného původu a v tuku rybím. Některé vícenenasycené mastné kyseliny si tělo samo neumí vytvořit, proto je musíme přijímat stravou. Pomáhají snižovat hladinu cholesterolu v krvi a riziko vzniku krevních sraženin, jsou nezbytné také pro správný vývoj mozku či oční sítnice. Hrají významnou úlohu v prevenci srdečně-cévních onemocnění. O jejich velkém významu vypovídá i skutečnost, že se přidávají do kojenecké výživy i do jiných potravin (např. rostlinného tuku Rama Idea!).

Trans mastné kyseliny se podílejí na zvýšení hladiny cholesterolu v krvi. Tyto látky vznikaly při starších technologických postupech výroby, kterými se ztužovaly rostlinné oleje. Sami je můžeme doma nechtěně „vyrobit“, pokud budeme v teplé kuchyni používat přepálené tuky nebo nesprávně (tj. příliš dlouho) smažit. Nepatrné množství trans mastných kyselin 
je přirozeně obsaženo i v mléčném tuku (v mléce a mléčných výrobcích). Při nejmodernějším postupu výroby rostlinných roztíratelných tuků (margarínů), tzv. interesterifikaci, již 
ke vzniku trans mastných kyselin nedochází. Vzniku trans mastných kyselin zabraňuje také používání vhodných tuků k tepelné úpravě pokrmů. 

Zastoupení nasycených a nenasycených mastných kyselin v tuku můžeme poznat na první pohled: čím je tuk při teplotě okolí tužší, tím je v něm obsaženo více kyselin nasycených. Tuhé nebo polotuhé jsou v našich klimatických podmínkách všechny tuky původu živočišného s výjimkou některých tuků rybích. Tuky, v nichž převažují nenasycené mastné kyseliny, jsou tekuté. Sem patří všechny rostlinné oleje (s výjimkou palmového). Kokosový tuk a kakaové máslo, i když jsou rostlinného původu, jsou tuhé a obsahují velké množství nasycených mastných kyselin.

Tuky rozdělujeme podle původu na živočišné (máslo, sádlo, lůj) a rostlinné (rostlinné oleje 
a tuky), nebo také na tuky zjevné (ty, které si mažeme na pečivo nebo přidáváme do pokrmů) a skryté (obsažené v mase, mléčných výrobcích, sušenkách, polevách, zmrzlinách apod.). 

V tucích živočišného původu převažují mastné kyseliny nasycené, tyto tuky navíc obsahují cholesterol. Tuky rostlinné cholesterol nemají a převažují v nich, až na některé výjimky, kyseliny nenasycené. V rostlinných tucích jsou naopak rostlinné steroly, které se aktivně podílejí na snižování hladiny cholesterolu v krvi. 

Z výše uvedeného vyplývá, že by z hlediska dodržení zásad zdravé výživy měly v jídelníčku dospělých i dětí převažovat tuky rostlinné (ze dvou třetin) nad živočišnými (z jedné třetiny) 
a to právě kvůli obsahu cenných nenasycených mastných kyselin a absenci cholesterolu. Správný výběr tuků je stejně důležitý jako jejich optimální množství. 

Cholesterol je látka, která se vyskytuje v tucích živočišného původu (máslo, sádlo) 
a v tučnějších živočišných potravinách (tučné maso, masné výrobky, tučné mléko a tučné mléčné výrobky a dále vejce, vnitřnosti a výrobky z nich). Vyšší konzumace těchto potravin vede nejen u dospělých, ale stále častěji i u dětí, ke zvyšování hladiny cholesterolu v krvi. 
Ta je pak jedním z rizikových faktorů srdečně-cévních onemocnění. Děti ke svému růstu 
a vývoji určité množství cholesterolu potřebují a tak není nutné jejich stravu, co se týče obsahu potravin živočišného původu, nijak výrazně omezovat. Potraviny s vysokým obsahem cholesterolu by však neměly tvořit příliš velkou část jídelníčku.

Mýty kolem rostlinných tuků

V souvislosti s rostlinnými tuky existuje celá řada mýtů týkajících se jejich zdravotní (ne)prospěšnosti, způsobu výroby apod. Velmi častým mýtem je ten o obsahu trans mastných kyselin (TFA). Trans mastné kyseliny se v rostlinných tucích skutečně vyskytovaly a to ještě v nedávné minulosti. Vznikaly při výrobním procesu ztužování, 
tzv. hydrogenaci. V dnešní době je naprostá většina rostlinných tuků (maragarínů) na našem trhu vyráběna moderní technologií (interesterifikací), při které škodlivé TFA prakticky nevznikají (jejich obsah je do 1 % v tukové složce, tedy z nutričního hlediska bezvýznamné množství).

Dokladem zlepšení složení tuků jsou výsledky testování z let 2004 a 2007. I za tuto poměrně krátkou dobu je možné sledovat, zejména co se týče obsahu TFA, výraznou změnu k lepšímu. Zatímco „nejhorší“ tuky měly v roce 2004 obsah TFA až 27,5 %, v dnešní době je na tom „nejhůře“ ten, který obsahuje 7,2 % TFA. 

10 „nejlepších“ 2004



10 „nejlepších“ 2007

	Výrobek
	TFA (%)

	výrobce
	
	Výrobek
	TFA (%)
	Výrobce

	Bertolli
	0,2
	Unilever
	
	Perla Tip
	0,2
	Unilever

	Rama Linie
	0,2
	Unilever
	
	Rama
	0,2
	Unilever

	Flora
	0,3
	Unilever
	
	Rama Linie
	0,2
	Unilever

	Rama
	0,3
	Unilever
	
	Bertolli
	0,3
	Unilever

	Veto fit
	0,4
	Palma
	
	Rama Máslová
	0,3
	Unilever

	Rama Creme Bonjour základ
	0,4
	Unilever
	
	St Hubert
	0,4
	St Hubert, Francie

	Zlaté ráno
	0,4
	Unilever
	
	DELIKAT mit joghurt
	0,5
	NEG GmbH, Vídeň

	Hera
	0,4
	Unilever
	
	Flora
	0,5
	Unilever

	Flora Light
	0,5
	Unilever
	
	Flora s vlákninou
	0,6
	Unilever

	Perla
	0,5
	Unilever
	
	Hera
	0,6
	Unilever

	Felix na pečení
	0,7
	Dragsbaek Dánsko
	
	Zlatá Haná
	0,6
	Olma


zdroj: Výživa a potraviny 6/2004


zdroj: Medical Tribune 26.3. 2007

* z celkového obsahu mastných kyselin
10 „nejhorších“ 2004


10 „nejhorších“ 2007

	výrobek
	TFA (%)
	výrobce
	
	Výrobek
	TFA (%)
	výrobce

	Lukana cukrářská
	27,5
	Setuza
	
	Jedlý roztíratelný tuk nízkotučný
	7,2
	Elmilk Polsko

	Rela
	26,9
	PLUS
	
	Baking margarine 70%
	5,4
	pro Lidl

	Stella extra
	26
	Setuza
	
	EASY
	4,8
	Olma

	Palmarin
	22,7
	Palma
	
	Stella extra
	3,3
	Setuza

	Linco Family multivitamin
	18,3
	Beluša
	
	TESCO rostlinný tuk na pečení
	2,6
	Palma Bratislava

	Jedlý rostlinný tuk
	16,7
	EURO Shopper
	
	Olivia rostlinný tuk s olivovým olejem
	2,5
	Olma

	Linco na pečení
	16,7
	Beluša 
	
	Jihočeské nedělní máslo
	2,3
	MADETA

	Zlatá Haná
	15,3
	Olma
	
	Máslo
	2,3
	PROMIL

	Finea light mix
	15,2
	Rasio PL
	
	Máslo se smetanovým zákysem
	2,3
	Olma

	Roztíratelný tuk
	15,0
	EURO Shopper
	
	Olé
	2,3
	Mlékárna Olešnice


zdroj: Výživa a potraviny 6/2004


zdroj: Medical Tribune 26.3. 2007

* z celkového obsahu mastných kyselin

Z výše uvedených tabulek vyplývá, že problematika TFA se v dnešní době tuků na mazání, tepelnou úpravu a pečení (zejména rostlinných), které jsou vyráběny novou technologií, netýká. Na druhé straně však roste spotřeba potravin s vysokým obsahem nasycených 
a trans mastných kyselin, které podporují zvyšování hladiny cholesterolu – zejména trvanlivého pečiva, jemného pečiva, hlavně z listového těsta, čokoládových výrobků s polevami, mražených krémů, instantních přísad do kávy a čaje či rostlinných šlehaček 
ve spreji, které obsahují kokosový nebo částečně ztužený tuk. Jmenované výrobky bývají často problematické i z hlediska celkového množství tuku a zastoupení jednotlivých mastných kyselin. 

Jedním z příkladů je následující rozbor sledující složení tuku v trvanlivém pečivu:

	Výrobek
	Tuk (%)
	TFA

	SFA
	MUFA
	PUFA

	Kávěnky Sedita
	29,7
	32,2
	54,5
	36,6
	6,5

	Mila Sedita
	34,3
	29,0
	58,2
	34,0
	5,2

	Kakaové řezy Sedita
	30,0
	30,5
	55,2
	36,7
	6,1

	Tatranky čokoládové, Sedita
	29,0
	29,9
	57,9
	35,2
	4,3

	Turistky kokosové, Albert
	31,6
	25,4
	61,9
	31,1
	4,2

	Oplatky Tesco
	31,6
	29,8
	57,6
	34,5
	5,1

	Oplatky Euro Shopper
	31,2
	37,1
	49,5
	41,6
	6,7

	Ecorino – Lidl
	30,1
	32,3
	54,7
	37,2
	6,5

	Oplatky kakaové, Delvita
	32,8
	30,6
	54,4
	38,0
	6,2

	Romanza
	24,5
	36,1
	48,3
	40,7
	10,2

	Jizerky
	31,7
	40,6
	40,2
	45,1
	14,1

	Daffers
	28,7
	32,1
	54,5
	36,5
	6,4

	Horalky Sedita
	30,1
	31,5
	51,2
	36,4
	9,7

	Gola Cake
	26,5
	34,9
	51,7
	39,1
	6,9


Nedávno se v e-mailových schránkách objevila velmi zavádějící informace o margarínech ohrožujících život. Text zprávy uvádí, že margaríny byly původně vyráběny jako krmivo 
pro krocany, kteří po něm však umírali, že zvyšují až o 53 % riziko srdečně-cévních onemocnění u žen, 5x zvyšují riziko rakoviny nebo že margarínu chybí jen jedna molekula, aby z něj byla 100% umělá hmota, která je životu nebezpečná. Drtivá většina všech tvrzení je zcela lživá. 

Margarín byl původně vyroben na popud císaře Napoleona III., aby nahradil drahé a v té době nedostatkové máslo. Napoleon potřeboval margarín jako levnější, ale přitom chutný tuk vyhovující konzistence. Stejnou funkci plnily margaríny za světových válek. Nedostatek másla i surovin rostlinného původu v té době způsobil, že na jejich výrobu byly často využívány druhořadé suroviny. Moderní výrobky však nelze s válečným margarínem srovnávat. Vědecké poznatky nabízejí stále nové možnosti a moderní výroba je v naprostém souladu s nimi. 
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� Z celkového obsahu mastných kyselin


� Procent z celkového množství mastných kyselin
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