
Pokud některá důležitá informa‑
ce chybí, může spotřebitel dostávat 
zavádějící, nesprávná nebo neúplná 
doporučení, ať už prostřednictvím 
médií, nebo formou rad ze strany 
ošetřujících lékařů či odborníků na 
výživu. Pojďme se u tří oblastí, ve 
kterých se mýty objevují velmi čas‑
to, zastavit a vysvětlit si jejich pod‑
statu. 

Velmi mnoho lidí si myslí, a řada 
výživových doporučení či reklam‑
ních sloganů to i tvrdí, že nejlep‑
ší je jíst potraviny bez tuku. Tuk je 
stavebním kamenem buněčných 
membrán a mozek je z něj tvořen 
dokonce ze 70 procent. Tělo se bez 
tuku neobejde, neboť tuk plní řadu 
důležitých funkcí. Radikální a dlou‑
hodobé omezování konzumace tuků 
se projeví nedostatkem důležitých 
vitaminů rozpustných v tucích, 
v kolísající hladině hormonů a ve 
slábnoucím imunitním systému. 
Odkud pramení zavádějící dopo‑
ručení vyhýbat se tukům? Odpo‑
věď je relativně jednoduchá. Tuky 
obsahují oproti dalším základním 
živinám více než dvojnásobek ener‑
gie. Vzhledem ke změnám životního 
stylu trpí dnes většina populace nad‑
měrným příjmem energie z potra‑
vin. Doporučení vyhýbat se tukům 
se tak může jevit jako jednoduché 
doporučení, jak snížit příjem ener‑
gie. Velmi často se ovšem zapomíná, 
že většinou bývají omezovány tzv. 
viditelné tuky (máslo, sádlo, mar‑
garíny), ale neomezují se tzv. skry‑
té tuky, tj. tuky obsažené v potravi‑
nách, což může vést k nerovnováze 
příjmu nasycených a nenasycených 
mastných kyselin. Příjem tuků by 
neměl klesnout pod 20 % celkového 
příjmu energie. Na druhé straně by 

příjem energie dodané konzumací 
tuků neměl převyšovat 35 % celko‑
vého denního příjmu energie, tj. při‑
bližně 60 až 90 g tuků denně.

Tak to skutečně není pravda. Vznik 
a rozvoj obezity je podmíněn poru‑
šením rovnováhy příjmu a výde‑
je energie. Pokud má někdo pří‑
jem energie vyšší než výdej, může 
si vybrat ze široké nabídky rost‑
linných tuků, kde jsou zastoupeny 
i nízkotučné varianty. Zatímco más‑
lo má standardně okolo 80 % tuku, 
v oblasti rostlinných tuků je mno‑
hem širší výběr výrobků s nižším 
obsahem tuku (již od 25 %). Příjem 
energie lze omezit například i na 
úkor sacharidů a obecně na úkor 
velikosti porcí. 

Suroviny i podmínky výroby rostlin‑
ných tuků za války byly zcela odliš‑
né od dnešních. Nedostatek másla 
i surovin rostlinného původu v té 
době způsobil, že byly často využí‑
vány pouze druhořadé suroviny. 
Technologické vybavení výrobních 
závodů bylo relativně jednoduché. 
Výsledkem byl produkt nižší kva‑
lity i užitných vlastností. Technický 
pokrok jde však neustále kupředu. 
Dnešní výrobky nelze srovnávat ani 
s těmi, které se vyráběly před dese‑
ti lety, natož s výrobky z doby před 
padesáti lety. Vědecké poznatky 
odhalují stále nové možnosti a výro‑
ba je v těsném závěsu za nimi. Ve‑
dle rozvoje technologií je v popředí 
zájmu i otázka výživy. Užitné vlast‑
nosti moderních rostlinných tuků 

jsou dnes přizpůsobeny hlavnímu 
účelu jejich použití: u pomazánko‑
vých tuků je to především roztíratel‑
nost ihned po vyjmutí z chladničky, 
u tuků na pečení optimální textu‑
ra těsta, u tuků na smažení a fri‑
tování zvýšená stabilita při vyšších 
teplotách. V porovnání s minulos‑
tí se rovněž vylepšila chuť výrobků. 
Preference spotřebitelů není v tom‑
to směru jednotná. Někdo upřed‑
nostňuje chuť spíše neutrální, jiný 
vyhledává chuťově výraznější va‑
rianty. Nabídka na trhu je z toho‑
to pohledu velmi široká. Nicméně 
u všech v současné době vyráběných 
rostlinných tuků je hledisko výživo‑
vé jednou z priorit.

Toto je častý omyl. Margaríny se 
vlastně nikdy ztužováním nevyrá‑
běly. Technologie ztužování, proces 
založený na vysycování dvojných 
vazeb v mastných kyselinách reakcí 
s vodíkem, se používal pouze k pří‑
pravě jedné z komponent, tzv. tuko‑
vé násady – směsi tuků, z nichž byl 
finální produkt následně vyroben. 
Vedle nasycených mastných kyse‑
lin vznikaly při částečném ztužo‑
vání surovin jako vedlejší produkt 
tzv. transmastné kyseliny, u nichž 
se v průběhu devadesátých let minu‑
lého století prokázal negativní úči‑
nek ve vztahu k některým rizikovým 
faktorům civilizačních onemocně‑
ní. Dnešní moderní výrobky čás‑
tečně ztužené tuky v tukové násadě 
již v naprosté většině případů neob‑
sahují. Současný trh se surovinami 
nabízí řadu alternativních možnos‑
tí, jak ztužené tuky ve výrobcích 
nahradit. Kromě přímého použi‑
tí v přírodě se vyskytujících tuhých 
tuků se často využívají tuky získa‑
né frakcionací (záhřevem suroviny 
nad bod tání s následným ochlaze‑
ním na potřebnou teplotu a fyzi‑
kálním oddělením kapalné a tuhé 
fáze) nebo přeesterifikací (zámě‑
nou mastných kyselin definované 
směsi několika tukových surovin 
na jednotlivých pozicích glycero‑
lu). Tyto technologie umožňují pří‑
pravu nekonečného množství suro‑

vin. Jejich cílené následné použití 
ve výrobcích umožňuje předním 
výrobcům dosahovat vynikajících 
užitných vlastností výrobků stej‑
ně jako preferovaného nutričního 
složení pro daný účel použití.

Vlastní výroba rostlinných tuků je 
podobně jako výroba másla založe‑
na pouze na fyzikálních procesech. 
Klasické stloukání másla v máselnici 
na venkově je dnes nahrazeno prů‑
myslovými technologiemi. V minu‑
losti se nechal mléčný tuk vyvstávat 
na hladině, odkud se sbíral. Dnes 
je oddělován průmyslově v odstře‑
divkách. Výroba rostlinných tuků je 
založena na třech principech: inten‑
zivním mícháním předem připrave‑
né směsi tukové a vodní fáze vznik‑
ne homogenní směs, která se nechá 
krystalizovat na chlazených válcích 
a současně se mechanicky zpraco‑
vává hnětením. Oleje a tuky použi‑
té ve výrobcích se získávají převáž‑
ně z olejnin. Pro naše klimatické 
podmínky jsou typické řepka olej‑
ka nebo slunečnice, ze zahraničních 
plodin se nejčastěji dovážejí již zpra‑
cované poloprodukty palmy olejné 
nebo kokosové.

Naprostý omyl. Obě potraviny se 
vyrábějí z přírodních zdrojů – rost‑
linné tuky z rostlinných olejů, máslo 
z mléka. Z nutričního hlediska vždy 
rozhoduje složení daného výrob‑
ku. Zatímco mléčný tuk má vždy 
obdobné složení, které lze v ome‑
zené míře ovlivnit skladbou krme‑
ní skotu, složení rostlinných tuků 
má relativně větší variabilitu danou 
širokým výběrem surovin omeze‑
ným pouze požadovanými vlast‑
nostmi finálního produktu. V po‑
sledních letech stále více narůstá 
prevalence výskytu civilizačních 
neinfekčních onemocnění (kardio‑
vaskulární choroby, hypertenze, 
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diabetes 2. typu), jejichž patogene‑
ze s výživou a životním stylem úzce 
souvisí. Rizikové faktory kardio‑
vaskulárních onemocnění význam‑
ně korelují se zastoupením jednot‑
livých mastných kyselin ve stravě. 
Negativní rozvoj rizikových fakto‑
rů v organismu je relativně poma‑
lý. Mnoho konzumentů začne více 
sledovat skladbu stravy a životní 
styl, teprve když se dostane do péče 
ošetřujícího lékaře. Přitom některá 
výživová doporučení lze dodržovat 
relativně jednoduše. Souvislost mezi 
zvyšováním hladiny cholesterolu 
a vyšší konzumací nasycených mast‑
ných kyselin (obsažených zejména 
v másle, v rostlinných tucích v mno‑
hem menší míře) prokázaly již stu‑
die v padesátých letech minulého 
století. 

Ze statistických údajů vyplývá, že 
konzumace nasycených tuků je dnes 
zhruba dvojnásobná, než jsou dopo‑
ručované hodnoty. Proto je v dneš‑
ní době prvořadým cílem omezit 
konzumaci výrobků, kde jsou nasy‑
cené mastné kyseliny v převaze, tj. 
hlavně živočišných tuků, ať se jed‑
ná o skryté tuky (tučné maso, tučné 
mléčné výrobky) nebo tuky vidi‑
telné (máslo, sádlo). Podle nejno‑
vějších výživových doporučení by 
konzumace nasycených mastných 
kyselin měla být omezena na úro‑
veň 7 až 10 % celkového energetic‑
kého příjmu. Pokud běžný konzu‑
ment není vyznavačem některých 
alternativních stravovacích zvyk‑
lostí (vegetariánství či veganství), 
bývá tato hladina v řadě případů 
již plně pokryta příjmem skrytých 
tuků obsažených v mase, mléčných 
výrobcích a uzeninách. Další konzu‑
mace viditelných živočišných tuků 
proto není žádoucí. 

Vedle nasycených mastných 
kyselin se v poslední době stále více 
diskutuje i o problematice trans‑
mastných kyselin. Méně už se však 
mluví o tom, kde se tyto transmast‑
né kyseliny převážně vyskytují a na 
které výrobky je potřeba si dávat 
větší pozor. Transmastné kyseli‑
ny se dávají do souvislosti zejména 
s rostlinnými tuky, ale konzumenti 
se většinou nedozvědí, kde se trans‑
mastné kyseliny opravdu a ve skry‑
té formě objevují na jejich talíři nej‑
častěji. Internetový průzkum „Na 
doma“, zaměřený na transmastné 
kyseliny, získal odpovědi od 3 300 
respondentů. Pouze 55 % účastní‑
ků průzkumu slyšelo o transmast‑
ných kyselinách a jen 44 % správně 
posoudilo negativní účinek v sou‑
vislosti s rizikovými faktory ovliv‑

ňujícími civilizační onemocnění. Na 
dotaz, kde se transmastné kyseliny 
nejčastěji vyskytují, 47 % odpovědě‑
lo, že v potravinách rychlého občer‑
stvení, 16 % v rostlinných tucích, 5 %
v mléce a šlehačce, 2 % v sušenkách 
a čokoládě a 31 % nedokázalo odpo‑
vědět vůbec. Vzhledem k tomu, že 
detailní informace o nutričních 
hodnotách přímo na výrobcích 
není v současnosti běžnou praxí, je 

zapotřebí hledat alternativní cesty, 
jak informovat spotřebitele i odbor‑
nou veřejnost o složení jednotlivých 
výrobků. Otištěná tabulka ukazuje 
v přehledu složení tuků, které jsou 
prodávány na trhu v České republi‑
ce. Výrobky jsou v tabulce uvedeny 
v abecedním pořadí. Vzorky byly 
zakoupeny v lednu 2007 v obchodní 
síti a složení mastných kyselin bylo 
analyzováno pomocí GLC chro‑
matografie. Jak je z tabulky zřejmé, 
transmastné kyseliny se dnes v rost‑
linných tucích v nutričně význam‑
ném množství již vůbec nevysky‑
tují. Vyšší hladina transmastných 
kyselin v tuku byla zaznamená‑
na pouze u několika málo výrobků 
(nejedná se však o výrobky, které by 
byly známé a masově prodávané). 
I tyto hodnoty jsou však podstatně 
nižší, než bylo v minulosti obvyk‑
lé. Obsah transmastných kyselin 
v rostlinných tucích je často několi‑
kanásobně nižší nebo přinejmenším 
srovnatelný s jejich obsahem v mléč‑
ném tuku, kde transmastné kyseliny 
vznikají enzymatickou hydrogena‑
cí v zažívacím traktu přežvýkavců. 
Na druhé straně některé přehledové 
publikace o složení potravin ukáza‑
ly na zvýšený výskyt transmastných 
kyselin v jemném a trvanlivém peči‑
vu, podobně jako v čokoládových 
polevách vyráběných ze ztužených 
tuků. 

Navíc obsah nasycených mast‑
ných kyselin v másle je dvoj‑ až 
trojnásobně vyšší než odpovídající 
obsah v rostlinných tucích používa‑
ných k mazání na pečivo. U rostlin‑
ných tuků na pečení je obsah nasy‑
cených mastných kyselin z důvodu 
specifického účelu použití vyšší, 
i tak je přibližně jen dvoutřetino‑
vý v porovnání s mléčným tukem. 
Řada studií prokázala, že při konzu‑

maci rostlinných tuků místo másla 
dojde ke snížení hladiny choleste‑
rolu o několik procent a naopak. 
Dokládají to i některé praktické 
zkušenosti v rámci celých popula‑
cí. Např. ve finské provincii Sever‑
ní Karelie došlo v 70. letech minu‑
lého století na základě speciálního 
projektu k cílené redukci konzuma‑
ce másla a plnotučného mléka, což 
se následně projevilo ve význam‑

ném snížení hladiny cholestero‑
lu v rámci celé populace. Příkla‑
dy však nemusíme hledat pouze 
v zahraničí. Podobné zkušenosti 
můžeme najít i u nás. Od 1. ledna 
1991 došlo k jednorázovému ploš‑
nému zavedení daně z přidané hod‑
noty a zároveň přestala být dotová‑
na cena másla. Skokový nárůst ceny 
másla byl doprovázen významným 
poklesem jeho konzumace a ná‑
růstem spotřeby rostlinných ole‑
jů a tuků. Měření hladiny chole‑
sterolu v rámci projektu MONICA 
koordinovaného Světovou zdra‑
votnickou organizací zaznamenalo 
v následujících letech v naší popu‑
laci významné snížení hladiny cho‑
lesterolu. 

Dlouhá léta se brojilo proti potravi‑
nám s vysokým obsahem cholestero‑
lu. Jak ukazuje řada novějších studií, 
obsah cholesterolu ve stravě má rela‑
tivně malý vliv na koncentraci cho‑
lesterolu v krvi. Mnohem důležitěj‑
ší pro koncentraci aterogenního 
LDL cholesterolu v krvi je množství 
a složení tuků v potravě. Nasyce‑
né a transmastné kyseliny zvyšu‑
jí koncentraci cholesterolu zhruba 
dvakrát více, než ji vícenenasyce‑
né mastné kyseliny dokážou snižo‑
vat. Zhruba dvě třetiny cholesterolu 
se tvoří v organismu, zbytek je při‑
jímán potravou. Člověk by neměl 
stravou přijímat více než 300 mg 
cholesterolu denně. Je‑li konzuma‑
ce cholesterolu nižší, vzrůstá jeho 
tvorba v organismu a naopak. Nej‑
účinnější ve snižování koncentrace 
cholesterolu je vícenenasycená kyse‑
lina linolová. Nenasycené mastné 
kyseliny s jednou dvojnou vazbou 

v uhlovodíkovém řetězci, podob‑
ně jako omega‑3 vícenenasycené 
mastné kyseliny, snižují choleste‑
rol v menší míře, hlavně v přípa‑
dech, kdy nahradí ve stravě nasy‑
cené mastné kyseliny. U omega‑3 
mastných kyselin jsou popisová‑
ny další komplementární pozitiv‑
ní vlastnosti, jako např. snižování 
tvorby krevních sraženin, protizá‑
nětlivé účinky, zlepšování pružnos‑
ti cév apod. 

I toto tvrzení je naprosto zavádějí‑
cí. Opak je pravdou, způsob zpra‑
cování rostlinných tuků se neustále 
vyvíjí v těsné spolupráci s odbor‑
níky na výživu a lékaři. Cílená vol‑
ba jednotlivých tukových surovin 
umožňuje nejen vylepšit senzorické 
(např. roztíratelnost) či jiné funkč‑
ní (pečení, listové těsto) vlastnos‑
ti, ale i významně ovlivnit nutriční 
hodnotu daného výrobku. Přední 
výrobci produktů, které patří na 
trhu k nejoblíbenějším, věnují nut‑
ričnímu složení výrobků náleži‑
tou pozornost. Moderní výrobek 
by měl obsahovat pouze nutričně 
nevýznamný obsah transmastných 
kyselin (na úrovni nižší než jejich 
množství v másle). Pro danou apli‑
kaci by obsah nasycených mastných 
kyselin ve výrobku měl být co nej‑
nižší. Podstatnou složku produk‑
tu by měly tvořit nenasycené mast‑
né kyseliny (obzvlášť cenné jsou 
výrobky s obsahem vícenenasy‑
cených mastných kyselin vyšším 
než 50 procent). Z vícenenasyce‑
ných mastných kyselin by měly být 
zastoupeny mastné kyseliny jak 
řady omega‑6, tak i omega‑3. Po‑
dle doporučení WHO z roku 2003 
by vícenenasycené mastné kyse‑
liny měly tvořit 6 až 10 % denní‑
ho energetického příjmu, přičemž 
je nutné dbát rovněž na optimální 
vyvážení příjmu omega‑6 (5 až 8 %
energetického příjmu) a omega‑3 
vícenenasycených mastných kyse‑
lin (1 až 2 procenta). Mezi rostlin‑
nými tuky můžeme najít i speciální 
výrobky, např. výrobky obohacené 
o rostlinné steroly, kdy běžnou kon‑
zumací produktu můžeme dosáh‑
nout mnohem vyššího poklesu kon‑
centrace cholesterolu (až o 10 či 15 
procent). 
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