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1 Uvod

Vyziva a zdravi spolu souvisi. Zdravi je nejvétSim darem zivota. Vyvéazend strava
se spravnym pomérem makro i mikro zivin je velmi dulezitd a piispiva tak k fyzické,
psychické 1 dusevni pohodé ¢lovéka. Mezi makroziviny, kromé bilkovin a sacharidd, se
fadi také tuky a tim i rostlinné oleje.

Rostlinné oleje a tuky jsou zdrojem energie, poskytuji ptiblizné 9 kcal (38kJ/g), coz je
pfiblizné dvojnasobné mnozstvi energie, nez poskytuji sacharidy, nebo bilkoviny. Ukla-
daji se v tukové tkani, jsou nosici vitaminit A, D, E, K rozpustnych v tucich, ochranuji
nas proti chladu, jsou soucasti bunéénych membran, izolacnim materidlem pro vnitini
organy, pomahaji ndm udrzovat télesnou teplotu. Davaji naSim pokrmim lepsi chut’.
V dnesni vyspélé moderni dobé, kdy lidé nemaji dostatek pohybové aktivity, se konzu-
muji tuky v nadbyte¢ném mnozstvi. Jedna se hlavné o tuky nasycené a trans-nenasycené
mastné kyseliny, které zpiisobuji civiliza¢ni choroby jako je obezita, cukrovka 2. typu,
aterosklerdza a jiné.

Na trhu je nabizeno velké mnozstvi rostlinnych oleji. Z toho divodu je dulezité
se umét v rostlinnych olejich a tucich orientovat. Naucit se vybirat a konzumovat ty,
co jsou pro nase zdravi nejvice prospésné, nebot’ bez tukii nase télo fungovat nemtize.
Kvalitu oleju ovliviiuje také zptsob, jak se rostlinné oleje zpracovavaji a dale upravuji.

Tato bakalatska prace, spotieba a druhové zastoupeni rostlinnych olejii v kazdodennim
jidelni¢ku rodin v Ceské republice, je rozdélena na dvé hlavni ¢asti, a to na ¢ast teoretic-
kou a ¢ast praktickou.

Teoreticka ¢ast je vénovana definici a charakteristice tukti podle ceské legislativy, dale
pak chemickému slozeni rostlinnych oleji a tukl s dirazem na zdravi prospé$né mastné
kyseliny. Obzvlasté pak ty esencidlni, které si té¢lo nedokdze samo vytvofit. Na rozmani-
tost rostlinnych olejl, které jsou na trhu nabizeny. Uvedeny jsou také rostlinné oleje, které
se ziskavaji z produkce Ceské republiky a pak také ty, co jsou k nam dovazeny ze zahra-
ni¢i. Jakym zpisobem se oleje ziskéavaji a zpracovavaji. Vyznam a vliv tuki a rostlinnych
oleji na nase zdravi. K ¢emu ndm prospivaji, nebo kdy naopak skodi. Jaka jsou vyzivova
doporuceni odbornikii na vyzivu a doporuceni organizace Spole¢nost pro vyzivu pro oby-
vatele Ceské republiky, ktera jsou téZ v souladu s vyzivovymi cili Svétové zdravotnické
organizace.

Prakticka ¢ast je realizovana na zdklad€ empirického Setfeni pomoci online dotaznik,

jenz mél za ukol zjistit, jak Siroké je spektrum rostlinnych olejii pouzivanych v ¢eskych



domacnostech. Jaké jsou formy pouziti olejii pti ptiprave jidel v domaci kuchyni obyvatel
Ceské republiky, ale i dalsi vyuziti rostlinnych olejd, neZ je kuchyné. Zjistit také frek-
venci pouzivani rostlinnych oleji v ¢eskych domécnostech. Déle pak povédomi lidi o za-
stoupeni mastnych kyselin omega-3 a omega-6 v rostlinnych olejich a jejich vlivu na nase

zdravi. Prace se porovnava s predem stanovenymi piedpoklady.
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2 Teoreticka Cast

2.1 Definice rostlinnych oleji, tukii dle ¢eské legislativy

Podle ceské legislativy se olejem a jedlym tukem definuje smés smiSenych triacylglyce-
rolt, které se v zavislosti na pomérném zastoupeni mastnych kyselin v triacylglycerolu
vyskytuji za normalnich podminek v tekutém, nebo tuhém stavu. V ptipadé rostlinnych
jedlych olejt a tukt se jesté d€li na jednodruhové a vicedruhové. Jednodruhové jsou ta-
kové oleje, které obsahuji pouze jeden druh oleje. Vicedruhové oleje jsou smési vice
oleji. (Dostalova, Kadlec et al.,2014)

,»Rostlinny tuk je jedly tuk nebo olej, ziskany ze semen, plodt, nebo jader plodi olej-

natych rostlin.” (Vyhlaska ¢.397/2016 Sb.)
2.2 Chemické sloZeni rostlinnych oleji, tuki

2.2.1 Tuky (lipidy)

Tuky, jinak také lipidy, se nachazeji jak v rostlinnych, tak v zivo¢iSnych organismech.
obsahuji tii mastné kyseliny, které jsou pfipojené k molekule glycerolu, coz je trojsyty
alkohol. Triacylglyceroly tvoii az 95 % lipidl ve stravé a z chemického hlediska se fadi
mezi homolipidy. Zbylou c¢ast tvoii slozené lipidy a doprovodné latky lipida, které se
z chemického hlediska nazyvaji heterolipidy. (Sharma et al.,2018) (Komprda, 2017)
Roubik et al., (2018) uvadi, ze si triacylglyceroly miizeme ptedstavit jako velké pis-
meno E, které oznacime glycerol, na jehoz takzvané nozicky jsou vazané 3 vy$si mastné
kyseliny, které mohou byt rizné délky (monoglyceridy, diglyceridy a triglyceridy) a také
rizn€ nasycené, coz znamend pocet dvojnych vazeb mezi uhliky v celé molekule mast-
nych kyselin.
SloZené lipidy
Neobsahuji tfi mastné kyseliny, ale naptiklad na jednom uhliku alkoholu kromé glyce-
rolu, je navazana jina funk¢ni skupina, tfeba kyselina fosforecnd, odtud je nazev fosfoli-
pidy, které jsou z ¢asti hydrofilni a hydrofobni, mohou pusobit na rozhrani mezi vodnim
a lipidovym prostedim, to jim umoznuje byt soucasti bunéénych membran, nervovych
tkani a fungovat jako emulgatory. Jako emulgator se Siroce pouziva fosfatidyl cholin (le-
citin), nejcastéji se ziskava ze sdjovych bobtl, také ho najdeme v burskych ofiscich, ve va-

jecnych Zloutcich a jatrech. DalSimi sloZzenymi lipidy jsou glykolipidy, coz jsou lipidy
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s cukernou slozkou, nebo proteiny, odtud lipoproteiny, které vznikaji spojenim lipida se
specifickymi bilkovinami. (Roubik, et al,.2018) (Sharma et al,.2018)

Doprovodné latky lipidi

Mezi doprovodné latky lipidi se fadi steroidy, karotenoidy a lipofilni vitaminy. Mezi
steroidy se fadi steroly. Steroly obsahuji uhlik, vodik a kyslik, jsou uspotfddany do kruht
s pfipojenymi postrannimi fetézci. Hlavnim sterolem v zivoc€iSnych tkanich je cholesterol,
ktery se vaze na mastné kyseliny a tim vytvaii cholesterolové estery. Z hlediska vyzivy
rozliSujeme exogenni cholesterol, ten je pfijimany potravou a endogenni cholesterol,
je syntetizovany vlastnim organizmem c¢lovéka, syntéza probihd v jatrech. Cholesterol
musi byt béZznou souc¢asti nasi stravy, ale neméli bychom piekracovat jeho denni doporu-
¢enou davku. (Komprda, 2017) DalSimi steroly jsou fytosteroly, které se nachéazi v pleti-
vech rostlin, jsou to lipofilni ptirozené se vyskytujici slouc¢eniny. Jejich hlavnimi zéstupci
ve strave jsou beta-sitosterol, kampesteol a stigmasterol. (Sharma et al,.2018)

2.2.2 Mastné kyseliny (MK)

Patii mezi hlavni soucést lipidi ve stravé. Mastné kyseliny se vyjadiuji pomoci vzorce
N:M (N vyjadiuje pocet atomu uhliku) a (M vyjadiuje pocet dvojnych vazeb). MK se
od sebe 1i§i mnoha zptsoby, kromé toho také délkou jejich fetézci, které se déli na tuky
s kratkym fetézcem (SCT Short Chain Triacylglycerides) mén¢ nez 6 atomy uhliku, se
sttedné¢ dlouhym fetézcem (MCT Medium Chain Triacylglicerides) 6-12 atomi uhliku,
s dlouhym fetézcem (LCT Long Chain Triacylgliserides) 14-20 atomu uhliku a velmi
dlouhym fetézcem (VLCT Very Long Chain Triacylglicerides) vice nez 20 atomt uhliku
a dale polohou dvojnych vazeb podél fetézce. (Komprda,2017) (Kastnerova, 2011)

Roubik et al., (2018) uvadi, Ze u dvojnych vazeb existuje dvoji prostorové usporadani
uhlikového fetézce. Jestlize jsou atomy uhliku sousedici s atomy uhliku vazanymi dvoj-
nou vazbou orientovany stejnym smérem vuci dvojné vazbé€, nazyvame toto usporadani
izomerické ,.cis“ konfigurace. Pokud jsou orientovany smérem opa¢nym, mluvime
o ,.trans* konfiguraci, coz je uspofadani dvojné vazby u takzvanych trans-nenasycenych
mastnych kyselin.

Pomoci téchto riiznych variaci jsou fyzikalni vlastnosti mastnych kyselin rozmanité,
a to ovliviiuyje jejich plisobeni v naSem organismu. (Sharma et al.,2018)

Baranyk, Fabry et al., (2007) uvadi, Ze mastné kyseliny se d€li podle stupné nasyce-

nosti na nasycené a nenasycené mastné kyseliny.
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Nasycené mastné kyseliny (SFA)

Nasycené MK maji mezinarodn€ uznavanou zkratku SFA (saturated fatty acid), v jejich
molekule neni zddnéa dvojna vazba, coz znamena, ze vSechny uhliky jsou spojené jedno-
duchou vazbou (-C-C-), které jsou spojeny dohromady dal$i molekulou, a tou je glycerol.
Maji tendenci byt v pevném skupenstvi i pfi pokojové teploté, jako napt. kokosovy olej
(tuk), palmovy olej (tuk) a palmojadrovy tuk. SFA si lidské télo dokéze samo syntetizovat
a tvofi nejveétsi podil v tukovych zasobach. Jsou pfedevsim zdrojem a zdsobou energie.
Mezi nejbeéznéjsi SFA, které se nachazeji ve vSech rostlinnych a také zivociSnych tucich,
a jsou tak nejvice zastoupeny ve vyZzivé, patii kyselina palmitova (16:0) a kyselina stea-
rova (18:0). Mezi dalsi nasycené MK se fadi kyselina laurova (12:0) a kyselina myristova
(14:0) (Roubik et al.,2018) (Komprda,2017)

Nenasycené mastné kyseliny a jejich dalSi déleni (MUFA a PUFA)

Nenasycené mastné kyseliny obsahuji-li mezi uhliky ve své molekule jednu, nebo vice
dvojnych vazeb (-C=C-). Podle poc¢tu dvojnych vazeb je délime na mononenasycené
(MUFA) a polynenasycené¢ (PUFA). Dale se polynenasycené (PUFA) mastné kyseliny
jesté deli podle umisténi dvojnych vazeb na omega-6, znaceno (n-6) a omega-3, znaceno
(n-3). Hlavni vyznam nenasycenych mastnych kyselin spo¢iva ve strukturalni funkci pfi
tvorbé bunécnych membran. (Roubik et al.,2017)

Mononenasycené¢ mastné kyseliny se oznacuji zkratkou MUFA (monounsaturated
fatty acid), jinak také monoénové s jednou dvojnou vazbou a ve strave je nejvice zastou-
pena kyselina olejova (18:1). Nékdy byvaji mononenasycené MK oznacovany také jako
omega-9, znaceno (n-9). Jsou zastoupené v arasidovém, olivovém, kanolovém a také fep-
semeni. Obecné jsou MUFA povazovany za dobré oleje, jsou méné nachylné k oxidativ-
nim zméndm. (Sharma et al.,2018)

Polynenasycené mastné kyseliny se oznacuji zkratkou PUFA (polyunsaturated fatty
acid), jinak také polyenové, s dvéma az Sesti dvojnymi vazbami. Diky vétSimu poctu
pokojové teplot€ jsou v kapalném stavu. (Sharma et al, 2018)

Polynenasycené mastné kyseliny se déli podle umisténi dvojnych vazeb na omega-6
(n-6) a omega-3 (n-3). Kdy cislovka oznacuje potadi prvni dvojné vazby, pocitdno od me-
thylového konce molekuly (tzn., Ze mastné kyseliny fady n-6 maji prvni dvojnou vazbu
na 6. uhliku od methylu. Rady n-3 maji prvni dvojnou vazbu na 3. uhliku od methylu).

Je diilezité zdlraznit, Ze polynenasycené mastné kyseliny si télo nedokaze samo vytvofit,
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jsou ve vyzivé ¢loveéka nepostradatelné a jsou oznaCovany jako esencidlni mastné kyse-
liny. (Komprda, 2017)

«  Radu n-6 zastupuje piedevsim kyselina linolova (LA) (18:2, n-6) s dvojnymi vaz-
bami. Nachézi se hlavné v rostlinnych olejich, kterou organismus pieménuje na gama-
linolenovou kyselinu GLA (18:3, n-6). Dalsi dilezitou kyselinou je kyselina arachido-
nova (20:4, n-6), neni oznacovana za esencialni, nebot’ ji vétSina zivocichli umi synteti-
zovat z kyseliny linolové (LA) (Roubik et al., 2018)

«  Radu n-3 zastupuje piedev§im kyselina alfa-linolenova (ALA), dalsi vyznamné
kyseliny jsou kyselina ekosapentaenova (EPA) (20:5, n-3) a kyselina dokosahexaenova
(DHA) (22:6, n-3), které 1ze v podstaté syntetizovat z kyseliny alfa-linolenové (ALA).
Ovsem nejlepsim zdrojem kyseliny EPA a DHA (omega-3) jsou rybi produkty a rybi tuk.
(Roubik et al.,2018)

Tabulka 1: Nejvyznamnéjsi nenasycené mastné kyseliny (Sovovd, 2006)

. Pocet atomii uh- Pocet dvojnych Poloha dvoj-

Druh kyseliny liku vazeb nych vazeb
Olejova
©-9 18 1 9
Linolova (LA) 13 ) 6.12
-6 ’
o-linolenova

(ALA) 0-3 18 3 9,12,15
y-linolenova

(GLA) 0-6 18 3 6,9, 12
Arachidonova
©-6 20 4 5,8,11,14
Eikosapantae-

nova (EPA) 20 5 4,8,11,14,17
®-3
Dokosahexae-

nova (DHA) 22 6 4,7,10,13,16,19
®-3

Trans-nenasycené mastné kyseliny (TFA)
Se oznacuji jako TFA (trans fatty acids). Patii k poslednim tukim, kterych se tyka dvojna

vazba, a to v konfiguraci ,,trans®, coz znamena, Ze atomy vodikd na atomech uhlikli, mezi
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kterymi je dvojné vazba se vyskytuji na opacnych stranach molekuly, napiiklad kyselina
eladiova. Pti technologickém procesu ztuzovani (hydrogenaci) rostlinnych oleji dochézi
k pfeméné z ,,cis* na ,trans“ konfiguraci a zjistilo se, ze TFA jsou na zdravi mnohem

Skodlivéjsi nez nasycené MK, nebo také nez cholesterol v zivocisnych tucich, jako je

napiiklad séddlo a maslo. (Roubik et al., 2018)
2.3 Zpracovavani, ziskavani a vyroba rostlinnych oleji (tuki)

Zpracovani

»  Sklizen

*  PfedciSténi a suSeni

»  Skladovani

«  Cisténi a t¥idéni

*  Drceni a mleti

+ Klimatizace
Ziskavani
Oleje se ziskavaji lisovanim, extrakei (vyluhovani), nebo také kombinaci obou metod.
Vyslednym produktem téchto postupti je surovy olej, ten vSak je v takovéto podobé pro
potfeby vyzivy nevhodny. A to je diivod, pro¢ musi projit dalsimi Gupravami, aby ziskal
pozadované vlastnosti a mohl tak byt ve vyzivé vyuzivan. (Kadlec, 2009)
Vyroba
Vyroba, at’ uz panenského, nebo rafinovaného oleje, zahrnuje nékolik dillezitych kroki.
Nejprve se provede vstupni kontrola semen, kdy jsou semena v laboratofich podrobena
chemickému rozboru. Hodnoti se vzhled, viin€, obsah vody, obsah tuku a polyaromatic-
kych uhlovodiki, které jsou zdravi Skodlivé. Takto zkontrolovand semena jsou nasypana
do sil, kde probih4 za stalé teploty jejich prvni ¢isténi. Ze sil se semena transportuji do li-
sovny. (Velisek a Hajslova, 2009).

2.3.1 Lisovani a extrakce

Ost'adalova a Pokorna, 2014 uvadi, Ze lisovani je nejstarsi zpisob ziskavani oleje. Liso-
vani za studena se provadi pfiblizné pii 55 °C, ¢imZ olej neztraci své vitaminy a jiné
zdravi prospésné latky. Prvnim lisem Ize ziskat ptiblizné ze 100 kg zrni 10 kg oleje. Takto
je ziskan tzv. extra panensky olej. VétsSinou dochazi k druhému lisovéni, kdy uz se zbytky
lisuji pfi vy$sim tlaku a teploté, kterd stoupd az k 70 °C. Timto procesem se ziska dalSich

20 kg oleje. Ve vyliscich po lisovani ziistava jeste¢ vyznamny podil oleje, proto se pro
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veétsi vytéznost nechavaji vylisky se zbylym olejem extrahovat do organického rozpous-
tédla napf. n-hexan, ¢imz se ziskava az 40 % oleje. Organicka rozpoustédla se nasledné
odstrani z oleje odpafenim. Po procesu lisovani se panenské oleje smichaji dohromady
a je ziskan nerafinovany olej. Olej lisovany za studena, ktery se pied uvedenim do ob-
chodni sité nerafinuje, se obvykle zbavi mechanickych necistot a kalti jejich separaci. Své
uplatnéni nachéazi hlavné ve studené kuchyni a jako dochucovadlo. (Velisek a Hajslova,
2009) (Brat, 2015)

2.3.2 Rafinace

Lisovany olej miize byt dale zpracovan tzv. rafinaci, coz je technologicky postup, ktery
zahrnuje:

*  odslizeni (hydrataci)

» odkyseleni (neutralizaci),

*  béleni

* deodoraci (zbavovani zapachu)

(Velisek a Hajslova, 2009).

Brat (2015) uvadi, Ze rafinaci se oleje zbavuji:

*  zbytkli mechanickych necistost

*  bunéénych tkéani, bilkovin a sacharid

* vody (zbytkovy obsah vody do 1 %, ktery se mize vazat na rostlinné slizy a fos-
folipidy a spolu s pfitomnymi bilkovinami mtze byt zivnou pidou pro mikroorganismy)

* doprovodnych latek, kterymi mohou byt stopy pesticidi, té¢zkych kovi, ptipadné
jinych kontaminantt, jenz piesly z Zivotniho prostiedi

*  barevnych latek napft. chlorofyl, které negativné ovlivituji chutové vlastnosti oleje

+ zbytkovych casti bun€k semen, které obsahuji lipolytické enzymy, jenz z tuku
uvoliuji volné mastné kyseliny a zhorsuji jeho jakost

Rafinaci se vSechny tyto latky odstrani. Vyzivova hodnota oleje se v§ak nezméni. Ra-
finovat je nutno oleje, které jsou ziskané lisovanim za tepla a extrakci. Rafinovany olej
je chutové neutralni. Pfi rafinaci se snizuje obsah biologicky aktivnich latek jako jsou
fosfolipidy, tokoferoly (vitamin E), rostlinné steroly a provitaminy (beta karoten). Rafi-
nované oleje maji vyssi teplotu rozkladu nez nerafinované oleje. Kvili chemickym tpra-
vam nejsou az tak vhodné pro organismus. Vyuziti mohou mit pfi smazeni v teplé ku-

chyni, dobrym ukazatelem je tzv. bod zakouteni. (Frey, 2016) (Brat, 2015)
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2.4 Teplena stabilita, skladovani a kourovy bod u rostlinnych oleji a

tuku

Stabilita olejti a tukt se 1isi. Pfi vysSich teplotach vznika u vétSiny tuk namodraly kouf,
ktery je diisledkem chemickych zmén. Nekteré latky, které pii prepalovani vznikaji, jsou
zdravi nebezpecné a jsou oznaCovany za karcinogenni. Pfi smaZeni je nutné pouzivat
vhodné druhy tuki a oleji. Ne vzdy se doporucenim od vyrobce na obalech mtizeme fidit,
jsou bud’ neuplné, nebo ,,vhodny i na smazeni* dava na etikety, u kterych olej na smazeni
vhodny neni. Mlizeme fici, ze smazeni neni pro nase zdravi vhodné. Pokud vsak jiz sma-
zime, tak smazeni nesmi trvat piili§ dlouho a mé¢ly by se pouZzivat oleje a tuky s vySSim
bodem zakouteni 190 °C a vice. Naptiklad nevhodnym olejem na smazeni, u nas hojné
pouzivany, je slunecnicovy olej. Vyjimkou je slunecnicovy olej vyslechtény s vysokym
obsahem kyseliny olejové. K olejim tepelné nejstabilngj$im patii rafinovany olivovy olej
pouzivany na smazeni v oblasti Sttedozemniho mofte. Ke smazeni je vhodny olej fepkovy,
z divodu vysokého obsahu kyseliny olejové, jako u olivového oleje, kterd je termosta-
bilni. Oleje s niz§im bodem zakoufeni se doporucuji pro studenou kuchyni. (Dostalova,
2012)
Tabulka 2: Bod zakoureni u vybranych olejii a tukii (Frey, 2016)

Lnény olej 107 °C
Slunecnicovy olej (Slunecnicovy olej vysokym podilem kyseliny 110 °C
olejové 190 °C)
Dyiiovy olej 140 °C
Svétlicovy olej 160 °C
Olej z vlasskych ofecht 160 °C
Konopny olej 165 °C
Maslo 170 °C
Margarin 182 °C
Hroznovy olej 190 °C
Kufeci, kachni tuk 190 °C
Sadlo 190 °C
Olivovy olej extra panensky 207 °C
Kukufti¢ny olej 210°C
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Sezamovy olej 210°C
Makadamovy olej 210°C
Séjovy olej 210 °C
Mandlovy olej 216 °C
Kokosovy olej 220 °C
Olgj z liskovych ofiskl 221 °C
Arasidovy olej 230 °C
Palmovy olej 235°C
Repkovy olej 240 °C
Hovézi 1tj 250 °C
Ghi (pfepusténé maslo) 252 °C
Hoft¢icny olej 254 °C
Olej z ryzovych otrub 254 °C
Avokadovy olej 260 °C

Skladovani a uchovavani rostlinnych olejii a tuki
Frey (2016) uvadi, Ze oleje by se mély kupovat v malém baleni a nejlépe ve skle. Nejhor-
$im obalem je plast, nebot se z plastli uvolnuji toxické latky. Uchovévat by se oleje mély
na tmavém, chladném a suchém misté. Rafinované oleje vydrzi déle, az 2 roky, kvalitnéjsi
a pro naSe zdravi pfinosné¢jsi za studena lisované oleje, organické oleje a nerafinované
oleje, 6-12 mésict.

Pelikan a Sovakova (2011), upozoriiuji na trvanlivost kvalitnich oleji, zejména téch

polynenasycenych, nebot’ tuky na vzduchu a pti zvySené teploté rychle oxiduji a Zluknou.
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2.5 Druhové zastoupeni rostlinnych olejii: sloZeni, pouZziti a jejich vliv

na zdravi

Tabulka 3: Slozeni MK v rostlinnych olejich (Baranyk, Fabry et al.,2007)

Mastné kyseliny — hodnoty uvadéji po¢et mg/100 g
Rostlinné oleje N?Ssﬁ:)n ¢ M(;;flg:;: " P(;lyyclglnéa- Cholesterol | Vitamin E
(MUFA) (PUFA)
Repkovy 53 64,3 24.8 0 22,21
Saflorovy 10,2 12,6 72,1 0 40,46
Slunecnicovy 11,9 20,2 63,0 0 49,00
Kukufi¢ny 12,7 24,7 57,8 0 17,24
Olivovy 14,0 69,7 11,2 0 5,10
Séjovy 14,5 232 56,5 0 16,29
Bavinikovy 25,5 21,3 48,1 0 42,77
Palmovy 45,5 41,6 8,3 0 33,12
Kokosovy 85,5 6,6 1,7 0 0,66

2.5.1 Kokosovy olej (tuk): s nejvétSim zastoupenim nasycenych MK (SFA)

Kokosovy olej (tuk) se ziskava z kopry, coz jsou jadra zralych kokosovych ofecht, skli-
zenych z kokosové palmy, s ndzvem kokosovnik ofechoplody (Cocos nucifera). Béehem
vyroby se kopra lisuje pfevazné za tepla. Tento proces se musi provést rychle, aby nedo-
chazelo ke zluknuti. Lisovanim se uvolnuje zluty tuk, ktery prechazi do faze rafinace,
béhem které se neutralizuji volné mastné kyseliny prostfednictvim alkalickych roztoki.
Charakteristicky pach se odstrafiuje pomoci vodni pary, za nepiistupu vzduchu, a poté se
odbarvuje pisobenim kiemicitanu hlinitého. Tak vznikne olej bilé barvy a typického pfi-

jemného kokosového aroma. (Ostadalova, Pokorna, 2014)
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Kokosovy olej obsahuje 92 % nasycenych MK, nejvice kyseliny laurové ptes 50 %.
Obsahuje také 6-8 % kyseliny kaprilové a kolem 6 % kyseliny kaprinové. Kokosovy tuk
je velmi termostabilni, proto je vhodny, jak na vafeni, tak i smazeni. Podle n¢kterych
zdroji ma kokosovy tuk rizné piiznivé zdravotni u€inky, pisobi antibioticky, ale také
1 proti kvasinkdm, plisnim a napoméaha udrzovat a obnovovat stievni mikrofloru. Velké
roz§ifeni je 1 mezi sportovci jako zivina, ktera podporuje vytrvalostni sportovni vykon,
Setii glykogen a chrani svalovou hmotu a podporuje spalovani tuki. Podle dalsich studii
vSak muze byt jeho konzumace ve vétsim mnozstvi skodliva. (Roubik et al.,2017)

2.5.2 Olivovy olej: s nejvétsim zastoupenim mononenasycenych MK (MUFA)

Olivovy olej pochazi z olivovniku evropského (Olea europea). Oblasti pivodu je Stiedo-
mofi. Olivovnik evropsky je stale zeleny strom, jez dortsta az do vySky 10 m, jeho stafi
muze byt az nékolik tisic let. Pro vyrobu oleje je vyuzivan plod peckovice, konkrétné
duzina plodu okolo pecky, kterd obsahuje vysoké procento oleje. Olivy jsou ovalného
tvaru a zelené barvy, nékteré odridy se béhem dozravani méni az na fialovou. (OSt’ada-
lova, Pokorna, 2014)

Iburg (2004) uvadi, ze olivové oleje se rozdéluji do 4 jakostnich tfid, extra panensky
olivovy olej je takzvanou perlou mezi olivovymi oleji. VyZzaduje rucni sbér a ditkkladnou
péci olivového haje. Zcela mimotadny je tento olej i v bio kvalité. Bézné je pouzivan
v salatech, nebo na potirani chleba. Dale pak panensky olivovy olej, ktery se nijak che-
micky neupravuje, ziskava se lisovanim oliv a je to zcela pfirodni produkt téZe vhodny
do salatl, polévek a na chleba. Dalsi je rafinovany olivovy olej, ktery neni jiz zcela pfi-
rodni, nebot’ se ziskava rafinaci panenskych olivovych olejl, které nespliiuji pozadavky
tykajici se chuti, nebo kyselosti. Pouziva se na smazeni. Nejméné& kvalitni a také nejlev-
néjsi je pokrutinovy olej, ktery se ziskdva mletim duziny a pecek oliv az poté, co byl
ziskan panensky olivovy olej, d4 se také pouzit na smazeni. Olivovy olej obsahuje 74 %
kyseliny olejové a latku zvanou skvalen, v mnozstvi 200-700 mg na 100 g olivového
oleje, ktera dle studii dokaze chranit pied onemocnénim rakoviny prsu a slinivky bfisni.

Talbot (2005), uvadi ze konzumace olivového oleje je zdravi prospésna pro sviij obsah
MK a vitaminu E. Barva panenského olivového oleje ma Zluté az zelené odstiny, a to diky
ptitomnosti chlorofylll a karotenoidii. Obsah pigmentl je ovlivnén odriidou, pritbéhem
zrani plodu a také skladovanim. Barva oleje je ¢asto povazovana za ukazatele kvality.

Podle Ost’adalové a Pokorné (2014) by se olivy mély zpracovat v den sklizné. Pokud

jsou uskladnény, snizuje se tim nasledna kvalita ziskaného oleje. Sklizeni plodii probiha
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v pocatecni fazi zrani u zelenych oliv, u ¢ernych oliv, aZ po uplném dozrani v podzimnim
dovat by se mél v tmavé l1dhvi a chranit pfed slune¢nim svétlem a teplem. Hojné vyuziti
ma olivovy olej také v kosmetice.

2.5.3 Slunecnicovy olej: s nejvétSim zastoupenim polynenasycenych MK (PUFA,

omega-6)

Slunecnicovy olej je ziskdvan ze semen slunecnice rocni (Helianthus annus L.), patii mezi
vyznamné olejniny v Ceské republice, i ve svétd. Jejim plodem jsou nazky, které jsou
fialové, hnédé, bil¢, ¢i Cerné barvy. Lodyha dosahuje vysky 1-2 metry. Podle typu odrady
a podminek prostfedi se liSi obsah oleje a bilkovin v nazce. Jadra obsahuji v rozmezi
od 40 do 65 % oleje. (Pelikdn, Knotova & Hofbauer, 2019)

Iburg (2004), uvadi ze slunec¢nicovy olej patii mezi nejpouzivangjsi oleje v ¢eskych
kuchynich, i z ddvodu dobré dostupnosti. Slunec¢nicovy olej se sklada ptiblizné z 12 %
nasycenych MK (8 % kyselina palmitova, 4 % kyselina stearova), 24 % mononenasyce-
nych MK (24 % kyselina olejova) a 64 % polynenasycenych MK (59 % kyselina linolova
a 5 % kyselina alfa-linolenova). Slune¢nicovy olej je bohaty na vitamin E. Za pokojové
teploty je kapalny. Dale obsahuje také lecitin, tokoferoly, steroly a vosky. Jeho tzv. ne-
vyhodou je minimalni obsah omega-3 MK.

Slune¢nicovy olej ma na lidsky organismus antikarcinogenni G¢inky, podili se na pre-
venci aterosklerdzy je soucasti racionalni vyzivy. (Baranyk et al.,2010)

Ostadalova a Pokorna (2014) uvadi, ze po lisovani za studena ma olej svétle Zlutou
barvu a je bez vyrazné viin¢ a chuti, ma tuzsi az mazovitou konzistenci, kviili vysokému
obsahu polynenasycenych MK (omega-6), neni tento olej vhodny ke smazeni. Radi se
do polovysychavych oleji. Proto by se mél vyuzivat spiSe ve studené kuchyni. Avsak
rafinovany slunecnicovy olej, hledd vyuziti pfi tepelném zpracovani, jako je smazeni,
dusSeni nebo peceni. (Hosnedl, et al., 1998).

Pti dal§im zpracovani na olej, se ze semen ziska ptiblizné 40 az 55 % pokrutin, coZ je
mén¢ kvalitni olej. Méné kvalitni slune¢nicové oleje maji vyuziti i v dalSich odvétvich
pramyslu a v 1ékaftstvi. (Pelikén, 2001)

2.5.4 Lnény olej: s nejvétSim zastoupenim polynenasycenych MK (omega-3)

Lnény olej se lisuje za studena, pii teploté 40 °C ze semen Inu setého (Linum usitatis-

simum L.). Jedna se o jednoletou rostlinu bledé modré az fialové modré barvy. Plodem
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je tobolka, ktera obsahuje az 10 semen. Tato semena obsahuji pfevazné 38-45 % vysycha-
vého oleje, slozeného z tii nasycenych MK (palmitové 6,5 %, stearové 2,5 %, olejové 22
%) anenasycenych MK, (kyseliny linolové 15-60 %) a (alfa-linolenové 3-60 %). Ve svété
i v Ceské republice se p&stuji tii druhy Inii. Olej pfadny, ktery se vyuziva k produkci
vldkna jako tradicni zemé&dé€lska plodina. Dale pak len olejny a olejnoptadny, ktery
je hlavné vyuzivan jako zdroj semene a vedlejsi produkt stonek je zpracovavan ojedinéle.
V Ceské republice doslo k rozvoji péstovani Inu olejného aZ po roce 1990. (Prugar, et
al.,2008)

V tomto oleji je zajimavy obsah vysokého mnozstvi lignanu, coz déla z Inéného oleje
potravinu prospéS$nou pro snizovani rizika srde¢nich onemocnéni, mozkové mrtvice, vy-
sokého krevniho tlaku, autoimunitnich chorob, cukrovky a riznych typii zanétlivych one-
mocnéni. Lze ho vyuzit i pti koznich problémech, jelikoz zabrainuje svédéni a zklidituje
pokozku. Nékteré studie ukazaly, Ze pfijem omega-3 MK souvisi se snizenim rizika ra-
koviny prsu. Ve studiich na zvifatech bylo prok4zéano, ze alfa-linolenové kyseliny jsou
schopné potlacit rust a bujeni rakovinnych buné¢k. (Calado, et al., 2018)

Doporucend denni davka predstavuje 1-2 polévkové 1zZice tohoto oleje. Lnény olej ma
typickou zlatavou barvu a trpkou chut’. Tento druh oleje se musi chréanit pied teplem,
svétlem a pritomnosti kysliku, aby nedoslo k jeho znehodnoceni, mél by se skladovat
v chladnice, nebot v teple velmi rychle Zlukne. Vyuziti je pouze za studena, protoze ma
velmi nizky bod zakouteni. Po otevieni radéji spotiebovat do n¢kolika tydnii. (Frej, 2016)

2.5.5 Repkovy olej: s nejvyvazené&jsim pomérem zastoupeni omega-6: omega-3

Repkovy olej (Brasica napus L.) ptivodni vyskyt fepky je vazan na Stfedomoii. Repka se
pestuje jako jarni a ozima fepka. Ozima fepka ma silné postaveni v ¢eském i evropském
zem&délstvi. Od roku 1975 se plochy ozimé odridy fepky s minimalnim obsahem kyse-
liny erukové zacaly rychle §ifit. Podafilo se zjednodusit péstovani a zvysit vynosy. Za-
sadnim zptsobem zménit kvalitu olejl, kterd vyhovuje naroklim zpracovatelti a potravi-
nait. Po roce 1990 se zacala fepka uplatiiovat jako energetickd surovina a od roku 2000
se stala nejvyznamnéj§i exportni komoditou rostlinné vyroby Ceské republiky. Z toho
diivodu se za obdobi 1989-2000 plochy fepky zvétsily asi o 350 % a maji tendenci déle

nartstat, k ¢emuz pfispiva i velmi dobra prodejnost. (Prugar, et al., 2008)
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Repka dozrava podle oblasti koncem &ervna a v prvni poloviné ¢ervence. Sklizet se
musi pecliveé, protoze odspodu nestejnomérné dozrava a SeSule lehce pukaji. Proto je di-
lezité spravné stanovit dobu sklizné. https://www.uroda.cz/vyuziti-olejnin-pro-potravi-
narske-ucely/

Prugar (2008) uvadi, Ze fepkovy olej je druh oleje, ktery se ziskava ze semen rostliny
fepky olejné. Na vyrobu fepkového oleje pro potravindiské ucely je pouzivana hlavné
tzv. ,,00* fepka, coz je typ odrudy, kterd je charakteristickd minimalnim obsahem kyse-
liny erukové a nizkym obsahem nezadoucich glukosinolatt (GSL), tim tak urcuje svou
kvalitu. Nebot’, konzumace potravin s vy$§im obsahem kyseliny erukové miize vést k hro-
madéni tuk?l v myokardu a tim ke vzniku myokardialni fibrozy ¢i myokarditidy. Casto
byva oznacovana jako sloucenina kardiotoxicka.

Rafinovany fepkovy olej mé neutralni chut’, viini a jemné zlutou barvu. Ma také vy-
soky bod zakouteni a dobrou oxidacni stabilitu, tudiz ma i delsi trvanlivost. Pro zabranéni
degradace svétlem, je vhodné skladovani ve sklenénych tmavych ldhvich pfi teploté nizsi
nez 15 °C. Zahtivani fepkového oleje nad 270 °C se radéji vyhybat z dlivodu rizika tvorby
akroleinu a kviili rozkladu samotného oleje (Baranyk, 2007)

Repkovy olej se hodi k duseni, smaZeni i fritovani. Nerafinovany fepkovy olej miize
byt pouzit také pii pripraveé pokrmil za studena. Obsah nasycenych MK c¢ini pfiblizn€ 13
% (10 % kyselina palmitova, 3 % kyselina stearova), dale 56 % mononenasycenych MK
(56 % kyseliny olejové) a 31 % polynenasycenych MK (20 % kyselina linolova) a (10 %
kyselina alfa-linolenovd), coz se projevuje pfiznivym pomeérem zastoupeni omega-6
a omega-3 (2:1). Mezi dalsi vyznamné slozky fepkového oleje patii obsah tokoferolu (vi-
taminu E, ktery si neumime syntetizovat a musi byt pfijiman potravou). Dalsi dilezitou
sloZkou jsou u fepky fytosteroly, B-sitosterol, campesterol, stigmasterol, brassicasterol
a ergosterol, maji pozitivni vliv na tzv. civiliza¢ni choroby, snizuji hladinu cholesterolu,
ovliviluji pozitivné imunitni systém a benigni prostatickou hyperplazii. (Prugar, et

al.,2008)
2.6 Dalsidruhy rostlinnych oleji, jejich ziskani, pouZiti a vliv na zdravi

2.6.1 Palmovy olej (tuk)

Palmovy olej (tuk) zdrojem palmového oleje je Palma olejna (Elaeis guineensis), ktera
poskytuje dva druhy tuku — palmovy, vyrobeny z duziny plodi a palmojadrovy, z jader
plodt. Plodem je vejcita, leskla, zlutd peckovice. V ptiznivych podminkach se daji plody

sklizet jiz v 5. roce po vysazeni, dobré vynosy strom miva az 50 let. Z jednoho stromu
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1ze ziskat 5-6 palic, vyjimecné i 10. Palice obsahuji az n¢kolik tisic ploda. Tuk je ziskdvan
z duziny a z pecky plodu. Duzina obsahuje 40-60 % a jadra vétSinou 43-53 % palmoja-
drového oleje. Po dozrani plodt v plodnich palicich se palice odfiznou a nechaji se dozrat
na specialnich podlozkéach. Nasledné se tepelné zpracovavaji a pomoci lisu nebo separa-
toru je ziskavan tuk. Vznikly tuk se vysusi pomoci vakua, jinak by bez tohoto oSetieni
nebyl skladovatelny. Olej z této plodiny se za studena nevyrabi. Konzistence tuku je pie-
vazné maslovitd, ma oranzovou barvu, mirn¢ sladkou chut’ a jemnou kvétinovou viini,
ta se nevytraci ani po béleni vzduchem nebo chemickou cestou. Palmovy olej obsahuje
obvykle okolo 50 % nasycenych MK, z toho (44 % kyseliny palmitové, 5 % kyseliny
stearové a 1 % kyseliny myristové). (Dostalova, 2016) (Whitney, 2008)

Ost'adalova, Pokorna (2014) uvadi, Ze se u nas konzumace palmového oleje zvySuje.
Z toho davodu je tfeba vénovat pozornost jeho obsahu v potravinach. Nicméné v souvis-
losti s palmovym olejem zdlezi i na celkovém obsahu nasycenych MK v jidelnicku,
a to ve vSech zdrojich. Pouzivani palmového oleje v potravinarském primyslu je znacné
roz$itené, nebot” tuky z palem nahrazuji castecné ztuzené tuky, které obsahuji trans-ne-
nasycené mastné kyseliny (TFA), daleko rizikové¢jsi pro zdravi, nez nasycené mastné ky-
seliny obsazené v palmovém oleji.

Dostalova (2016) uvadi, ze v nekterych zemich bylo pouzivani ¢aste¢né ztuzenych
tukli dokonce legislativné omezeno. Z fady dostupnych testii a analyz vyplyva extrémni
snizeni trans-nenasycenych MK i u vyrobkill na ¢eském trhu. I pii novém zplisobu ztuzo-
vani tuki transesterifikaci (pfeesterifikaci), pfi kterém nevznikaji Skodlivé TFA, je nutné
pouzivani nasycenych MK. Jejich dobrym zdrojem je pravé palmovy olej. Nasycené MK
je mozné ziskat z rostlinnych olejl také uplnym ztuzenim, pfi kterém nevznikaji skodlivé
bucky, kakaové maslo, aj., které vSak nejsou k dispozici v tak velkém mnozstvi, nebo
jsou drahé. Pfitom spotieba potravinaiskych vyrobkl, jejichZ receptura se neobejde bez
nasycenych MK (napf. vyrobky s tuhymi ndplnémi, polevami, mrazené krémy), stoupa.
Tuky z palem jsou relativné levné a snadno dostupné. V lednu 2016 stél 1 kg palmového
oleje 14,50 K¢, zatimco fepkového 21,00 K¢. (Dostalova, 2016)

2.6.2 Konopny olej

Konopny olej se ziskava lisovanim z plodiny konopi seté (Cannabis sativa L.) Péstovani
konopi setého bylo v Ceské republice obnoveno po roce 1999, kdy vstoupil v platnost

zakon €. 167/1998 Sbirky o navykovych latkach, ktery umoziuje péstovat odriidy konopi
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s obsahem omamné latky THC (tetrahydrokanabinol, téz také delta9 -tetrahydrokanybi-
nol) nizsi, nez tii desetiny procenta. Takto definované hospodaisky vyuzivané odrudy
nazyvame ,.technické konopi“. Konopna semena vypadaji jako malé ofisky o velikosti
n¢kolika milimetrii. Duzina, kterd je chranéna tenkou, kiupavou slupkou obsahuje 28-35
% tuku a 20-34 % bilkovin. Z jedné tuny konopného semene se ziskd kolem 250 litrQ
oleje. Potravinatsky konopny olej je ziskavan pouze za studena, a to ze semen zbavenych
zelenych okvétnich listkll a diky tomu je obsah THC a dalSich kanabinoidi minimalni
tzv. obsahuje pouze stopové mnozstvi. Olej se po lisovani nechava odstat, aby doslo
k usazeni pevnych ¢astic tzv. sedliny. Konopny olej ma ofiSkovou chut’ a voni po trave.
Zelenou barvu mu zaruc€uje vyssi obsah chlorofylu. Konopny olej obsahuje nenasycené
MK 50-70 % kyseliny linolové (omega-6) a 15-25 % kyseliny alfa-linolenové (omega-
3), pomeér téchto kyselin je (3:1) je optimalni pro lidské zdravi. Zajist'uje spravnou funkci
metabolismu, zlepSuje stav dychacich cest a pozitivné plisobi proti vypadavani vlasu,
lupénce i chudokrevnosti, proti vyrazkam a opariim. (Ruman,2014) (Prugar, et al., 2008)

Grotenhermen (2009) uvadi, Ze vyznamny je také obsah kyseliny gama-linolenové
(GLA) (omega-6), ktera je z olejnatych semen obsazena pouze v tom konopném. Zmir-
niyje pfiznaky revmatické artritidy a spolu s vitaminem D zvySuje vstiebavani vapniku,
atim 1 pevnost kosti. Dale poméaha snizovat problém s premenstrua¢nim syndromem.
Konopny olej obsahuje jesté kyselinu stearidonovou (omega-3), pomoci které dochazi
k pfeméné esencialnich mastnych kyselin ve vy$s$i mastné kyseliny. Zdravy organismus
pro tuto transformaci kyselinu gama-linolenovou (GLA) nepotiebuje, protoze tato kyse-
lina je zde tvotfena prostfednictvim enzymu delta-6- desaturazy, ktery ji tvoii z kyseliny
linolenové. Pro osoby, v jejichz téle tato pfeména, z néjakych diivodi neprobiha, nabizi
konzumace konopného oleje dobré feseni.

Dale konopny olej osahuje vitaminy a minerdly antioxidanty komplexu vitamint E,
pfedev§im gama-tokoferol, kterym se pfipisuje protirakovinny ucinek. Také obsahuje
spoustu dilezitych prvki, jako je vapnik, meéd’, Zelezo, hot¢ik, mangan, fosfor, draslik
a zinek. (Callaway, 2004)

Olej je nutno chranit pied pisobenim vzduchu, svétla a tepla, nebot’ MK v ném obsa-
zené rychle oxiduji a tim zplisobuji zménu v jeho chuti i G€incich. Doporucuje se ucho-

vavat v chladnicce. (Ruman, 2014)
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2.6.3 Dyiovy olej

Dytiovy olej se ziskava lisovanim ze semen tykve olejné (Cucurbita pepo L.) Semena
obsahuji 45-54 % oleje, ktery ma tmavé zelenou barvu a je povazovan za jeden z nejkva-
litn€jSich a nejzdravéjsich rostlinnych olejli (Moudry et al., 2011).

Na vyrobu jednoho litru dyniového oleje je zapotiebi 2,5 az 3 kg dynovych seminek
nebo 30-35 dyni. Chut’ oleje je vyrazna a chutnd jako prazené ofisky. Obal dynovych
semen mimo jiné zahrnuje velké mnozstvi chlorofylu a karotenoidt. Tyto latky zptisobuji,
zZe tento olej byva tmavsi barvy a patii do oleji polovysychavych. (Iburg, 2004)

Dytiovy olej obsahuje nenasycené MK MUFA (18-40 % kyseliny olejové) a PUFA
(41-67 % kyseliny linolové). Déle pak 11 % nasycenych MK (kyseliny palmitové a 3-6
% kyseliny stearové). Obsahuje také fadu biologicky aktivnich latek, jako jsou tokofe-
roly, fytosteroly, karotenoidy, skvalen a fenolické kyseliny. Za studena lisovany dyiovy
zmirnuje negativnich pfiznaky hyperplazie prostaty, napomaha snizovat cholesterol a ma
vysoky obsah antioxida¢nich latek. Ma také pozitivni G€inky pfi 1é€bé mocovych cest
a mo¢ového méchyie a pii hojeni ran. www.uroda.cz/vyuziti-olejnin-pro-potravinarske-
ucely

Iburg (2004) uvadi, ze dalsi biologicky aktivni latkou, kterou dynovy olej obsahuje, je
skvalen. Skvalen je pfirodni organicka sloucenina pattici mezi triterpeny. V lidském téle
pusobi jako prekurzor cholesterolu, steroidnich hormonti a vitaminu D.

Dyiovy olej oznacovany jako ,,g. g. A.“, je zkratka pro Styrsky olej. Olej pod touto
zkratkou muze byt tvofen pouze ze Styrskych dyni a vylisovan musi byt za studena v mist-
nich $tyrskych mlynech. Velmi ¢asto se pouziva do polévek, salati a sladkych dezertt.
Pouzivé se vyhradné ve studené kuchyni, pro tepelné zpracovani neni vhodny, nebot se
vyznacuje niz$im bodem zakouteni. Skladovat by se mél v temnu, pfi pokojové teploté
do 25°C. Dalsi vyuziti ma také v kosmetice a farmaceutickém primyslu.
www.uroda.cz/vyuziti-olejnin-pro-potravinarske-ucely

2.6.4 Hroznovy olej

Hroznovy olej, nebo také vinny olej, se ziskava lisovanim z pecicek riznych odrid révy
vinné, které jsou odpadnim produktem pii vyrob¢ vina. Tento olej se vyrabi lisovanim
za studena, nebo tepla, ¢ili rafinaci. Pfi vyrob¢€ vina, po vylisovani hroznd, vznikaji tzv.
matoliny, ze kterych Ize Setrnym mechanickym zptisobem oddé¢lit hroznové jadérka, ktera

obsahuji mnoho cennych latek. Na rozdil od jinych jedlych oleji si svou jedine¢nou chut’
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ponechava, jak lisovany za studena, tak i rafinovany. Obc¢as v ném muizeme najit kalové
latky, které v§ak nevypovidaji nic $patného o kvalité tohoto oleje. Pro vyrobu 1 1 oleje je
potieba cca 50 kg hroznovych jader, coz je cca 500 kg hroznd. Obsah oleje v semenech
se pohybuje mezi 6-20 % (Iburg, 2004).

Védeckée a Iékarské studie prokéazaly jeho pfiznivy vliv na na§ organismus, ma vysoky
podil MK nejvice je zde zastoupena kyselina linolova (omega-6) 65-78 %, dale jen v ma-
1ém mnozstvi kyselina linoleova 0,1-0,7 %, kyselina olejova 12-28 %, kyselina palmito-
lejova 0,1-0,5 %, kyselina stearova 3-6 %, kyselina palmitova 5-11 % (Burg et al., 2013)

Olej ze semen révy vinné obsahuje dalsi velmi cenné latky. Vitamin E a fenoly. Z fe-
nolovych zde mzeme najit napt. prokyanidin. Maji vysoké antioxida¢ni vlastnosti, diky
kterym jsou schopny bojovat proti volnym radikalim v téle. Jejich slozeni zvySuje elas-
ticitu kaze, takze zabraiuje pred€asnému starnuti. Prokyanidinové antioxida¢ni ucinky
jsou osmnactkrat siln€j$i nez u vitaminu C a padesatkrat siln¢j$i nez u vitaminu E. Vysoky
obsah prokyanidinu je ziskany hlavné lisovanim za studena. V semenech révy vinné mu-
zeme nalézt 1 jiné antioxidanty jako je naptiklad resveratrol, jenz ma pozitivni vliv na kar-
diovaskularni systém, dokaze snizit hladinu cholesterolu a triglyceridu. Olej dokaze zlep-
Sit 1 duSevni vykon diky obsahu lecitinu, ktery je soucésti neuront, a tak podporuje
pfenaseni podnéti. (Prokes, 2015).
ucinky. Dé se vyuzit ve studené kuchyni do salati ovocnych i zeleninovych a také k va-
feni.

Prokes (2005) uvadi, Ze tento olej ma zlatozelenou barvou a vysokou aromatickou
chut’. Patii mezi nejjemnéjsi ptirodni oleje. Ma koutovy bod 190 °C. Hroznovy olej by
se m¢l skladovat na suchém a tmavém misté do 25 °C a po otevieni nejlépe spotiebovat
do tfech mésicu.

2.6.5 Saflorovy olej

Saflorovy olej se ziskava ze semen bodlaku Svétlice barviiské (Carthamus tinctorius L.),
proto je také nazyvan svétlicovy olej. Svétlice barvitska je velmi stard kulturni plodina.
V soucasné dobé je v Ceské republice osévano piiblizné 3000 hektard svétlice barvitské.
Tato plodina se da péstovat i na suchych pidach kde se nedafi slune¢nici. Semena Safloru
podle odridy obsahuji bézné¢ kolem 25-40 % polovysychavého oleje. (Baranyk, a kol,
2010)
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Nazky (suché nepukavé plody) obsahuji 25-30 % oleje a oloupana semena 45-50 %
oleje s velmi vysokym obsahem PUFA omega-6 (kyseliny linolové 72-80 %), naproti
tomu obsah omega-3(kyseliny alfa-linolenové) je témét nulovy. Olej je lisovan za studena
a kvili tvrdym slupkdm je lisovani zna¢n¢ obtizné. Déle olej obsahuje MUFA (kyselinu
olejovou 8,4-21,3 %) a nizké mnozstvi nasycenych MK, (kyseliny palmitové 5,3-8 %
a stearové 1,9-2,9 %.) Olej mé svétle zlutou az zlatavou barvu a charakteristické ofechové
aroma. Svétlicovy olej obsahuje také mnoho biologicky aktivnich latek jako polyfenoly,
tokoferoly a steroly. (Strasil, Hofbauer, 2007) (Aydeniz et al., 2014).

Strasil a Hofbauer (2007) uvadi, vyuziti saflorového oleje ve studené kuchyni, vyborné
se hodi do pomazanek, omacek a majonéz, miiZe se pouzit na piipravu moucniki. Vyni-
kajici je v obilnych pokrmech, napft. kasSich ¢i salatech. Mezi vyhody saflorového oleje
patii jeho dobra stravitelnost a pozitivni vliv na stfevni peristaltiku. Vzhledem k vyso-
kému obsahu kyseliny linolové, neni vhodny pro tepelné zpracovani. Svétlicovy olej je
vyjimecny svym vysokym obsahem PUFA kyseliny linolové (omega-6).

Baranyk et al.,2010 uvadi, Ze saflor nalézé uplatnéni jako nédhrada syntetickych barviv

barvivy pfirodnimi, v potravinafském, textilnim a farmaceutickém pramyslu.
2.7 Tuky ve vyzZivé a jejich vliv na zdravi

Tuky jsou v nasi stavé dilezité a maji velky vliv na zdravi jedince. Maji ptiblizné dvoj-
nasobnou energetickou hodnotu 9 kcal/g, (38 kJ/g) oproti bilkovinam a sacharidiim, proto
bychom pfi jejich konzumaci méli byt opatrni.

V nasi stravé jsou obsazeny tuky Zivoc¢isného i rostlinného ptivodu. Konzumovat by
se mély v poméru 1/3 tukli Zivocisného ptivodu a 2/3 tuki rostlinného piivodu. Nékteré
tuky, které pfi ptiprave jidel pfidavame do stravy jsou patrné (napf. olej, sadlo, maslo...),
avSak téméf stejné mnozstvi obsahuji tuky skryté (maso, uzeniny, mlééné produkty, slad-
kosti, pecivo...), kter¢ jiz v surovindch jsou. (Velisk, Hajslova, 2009)

U bézného stravovani je nejcastéji délana chyba v nadmérné konzumaci tukd, jejich
nespravném slozeni a také Spatnym vybérem tuki, at’ uz zivociSnych, tak také rostlin-
nych, a to pfispiva k zdvaznym zdravotnim problémim. Ty tuky, které obsahuji latky
zdravi Skodlivé, jako napf. trans-nenasycené MK, zvySuji hladinu LDL (low density li-
poprotein) negativniho, tzv. Spatného cholesterolu a snizuji hladinu HDL (high density
lipoprotein) pozitivniho, tzv. dobrého cholesterolu. Dale pak také zvysuji hladinu celko-
vych triacylglycerolt v krvi. Uvedené faktory vedou ke zvyseni srde¢né cévnich onemoc-

néni a mohou byt karcinogenni. (Komprda, 2017)
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Kukacka (2010), uvadi, ze trans-nenasycené MK nemaji vlastnosti rostlinnych oleju.
Ztuzeny tuk pfispiva k poSkozeni bun¢k a srdecni svaloviny, zvySuje vznik ischemické
choroby srdec¢ni a je jsou kancerogenni.

Kukacka (2010) dale uvadi, ze pokud ve stravé prevlada ptrijem nasycenych tuki
(SFA), dochazi také k negativnim zménam, které mohou vyustit v zdvazna onemocnéni.

T¢lo se vsak s nasycenym tukem dokaze vypotadat, ale jen pokud se ho nekonzumuje
pfili§ mnoho. Vysoka konzumace nasycenych tukli zvySuje riziko zanétl a zvySuje se
hladina cholesterolu v krvi, onemocnéni cukrovkou 2.typu, obezitou a nékterymi druhy
nadorovych onemocnéni, srdecné cévnich onemocnéni, degeneraci zlu¢niku a sttev,
a pravdépodobné i dal§imi. (Skolnik, 2011)

Proto bychom méli konzumaci téchto tukd ze svého jidelnicku nejlépe vytadit, nebo
alesponi jejich konzumaci omezit. Namisto nich vyuzivat biologicky hodnotnéjsi tuky,
které obsahuji mononenasycené a polynenasycené tuky.

Vyznamnou kyselinou z mononenasycenych MK (MUFA) je kyselina olejova, ktera
spolecné s obsazenymi polyfenoly v olivovém oleji ptipiva k udrzeni normalni hladiny
cholesterolu v krvi, zlepSuje koncentraci krevnich lipidt, redukuje hypertenzi, inzulino-
vou rezistenci a systémové markery spojené se zanétlivymi procesy v organismu. (Skol-
nik, 2011)

Brazdova (1995) uvadi, Ze polynenasycené MK (PUFA) maji vliv na spravnou funkci
Sedé klry mozkové, zrakového Ustroji, nervového systému a pohlavnich zlaz. T¢lo si tyto
kyseliny samo nedokaze vytvofit a pfi jejich nedostatku dochazi k poruchdm mnohych
biochemickych pochodt. I ptesto lidé neradi méni své stravovaci ndvyky ohledné tuka.

Komprda (2017) uvadi, ze:

*  PUFA omega-6, pokud jsou konzumovany v nadbyte¢ném mnozstvi, tak vznikaji

eikosanoidy, které plisobi prozanétlive, vasokonsrikéné (zizeni cév, tepen a Zzil)
a zpusobuji shlukovani trombocytu.

shlukovéni trombocytli. Omega-3 tak snizuji riziko srde¢né cévnich onemocnéni,
(infarkt myokardu, mozkové piihody), autoimunitnich onemocnéni (artritida,
psoridza), rakoviny a cukrovky 2.typu.

Naopak strava s pfili§ nizkym obsahem tukit mtze uskodit, jak muziim, tak Zenam,
protoze tuk je soucasti hormond, jako je testosteron a estrogen. Bez estrogenu je narusen
menstruacni cyklus, coz mize mit dopad na plodnost. Dale pak také negativni dopad

na hustotu kosti, coz mize vést ke zlomenindm a dalSim komplikacim. Bez kvalitniho
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tuku muzské t€lo neprodukuje dostatek testosteronu, coz brzdi tvorbu svalové tkang, roz-
voj sily a dal§im zméndm. (Skolnik, 2011)
je obsazen ve vSech bunikach a podili se na stavbé bunéénych membran. V nervovych
tkanich je soucasti myelinovych pochev. Z cholesterolu vznikaji v jatrech Zlucové kyse-
liny, jejichz soli jsou nezbytné pro traveni a vstfebavani lipidd. OvSem pfi konzumaci
velkého mnozstvi cholesterolu vSak dochazi k ateroskler6ze (onemocnéni tepen, na je-
jichz sténu se ukladaji tukové latky a vapnik) a ndsledné ptivodi srde¢ni ¢i cévni chorobu,
napfiiklad infarkt myokardu, anebo mozkovou piihodu.

I ptes vSechny funkce, které tuk v organizmu ma, ho nelze konzumovat neomezen¢.

Proto se uvadi vyzivova doporuceni, ktera stanovuji limity pro jednotlivé skupiny potra-

vin.
Tabulka 4: Souhrn vyskytu hlavnich druhti tukti ve stravé (Sharam et.al., 2018)
Druh tuku Hlavni zdroje ve stravé
SFA Kokosovy a palmovy olej, mléko, maslo, mlé¢né vyrobky,
maso, zivo¢isné potraviny a tuky
MUFA Olivovy a fepkovy olej, tuky v mase

Slunecnicovy olej, sdjovy olej, kukuficny olej, maso, vejce,
PUFA omega-6 ‘
ofechy, brutndk lékaisky, ¢erny rybiz, olej z ve€erni prvosenky

Lnény olej, fepkovy olej, sdjovy olej, ryby a rybi oleje,
PUFA omega-3 ‘
tmav¢ zelend zelenina, maso piezvykavcl krmenych travou

Rostlinné oleje, margariny, ofechy, maslo, sadlo, plnotu¢né

Triglyceridy
mlécné vyrobky, tuéna masa a ryby
Malé mnozstvi v s6jovych bobech, pSeni¢né oleje, zivocisné
Fosfolipidy ) )
potraviny, vejce
Cholesterol Zivogisné potraviny, vejce, maso z organti, moiské plody
TFA Produkty z ptezvykavci, hydrogenované tuky v primyslové

vyrobenych potravinach
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2.8 VyZivova doporuéeni pro tuky a mastné kyseliny v CR

Je v souladu s vyzivovymi cili pro Evropu Svétové zdravotnické organizace (WHO)
a také s doporucenim evropskych odbornych spolecnosti. M¢lo by dojit ke sniZeni piijmu
tuku u dospélé populace tak, aby celkovy podil tuku v energetickém piijmu nepiekrocil
30 % optimdlni energetické hodnoty (tzn. u lehce pracujicich dospélych cca 70 g na den),
u vyssiho energetického vydeje 35 %. U déti by se mél podil tuku na celkovém energe-
tickém pfijmu postupné snizovat tak, aby ve skolnim véku tvofil 30-35 % energetického
pfijmu a dale odpovidal doporuc¢enim dospélych. AvSak zaroven piijem energie z tukl
by nemél klesnout pod 20 % celkového energetického piijmu.
Piijem:

* nasycenych MK (SFA) by m¢l byt niz8i nez 10 % (20 g)

* nenasycenych MK (PUFA) 7-10 % z celkového energetického piijmu.

*  pomér MK (PUFA) omega-6: omega-3 by mél byt maximalné (5:1)

* pfijem trans-nenasycenych mastnych kyselin by mél byt co nejnizsi a nemél by
prekrocit 1 % (cca 2,5 g/den) z celkového energetického piijmu

* snizeni pfijmu cholesterolu na max. 300 mg za den (s optimem 100 mg na 1000
kcal, v¢etné détské populace

https://www.vyzivaspol.cz/vyzivova-doporuceni-pro-obyvatelstvo-ceske-republiky/
Podle odbornikii na vyZivu
Pokorny (2006) uvadi, ze v souvislosti s klesajicim podilem manualni ¢innosti v dnesnim
modernim svéte klesa potieba piijmu energie v nasi potravé. Jde hlavné o tuky, které jsou
nejbohat$im zdrojem energie. Se snizenim podilu tukll se musi zaroven upravit i jejich
slozeni, abychom pfijali vS§echny MK v potfebném mnozstvi, nebot’ dle své chemické
struktury maji totiz jednotlivé MK rizné tilohy v metabolismu. Doporucuje se, aby pomér
nasycenych mastnych kyselin (SFA), kyselin s jednou dvojnou vazbou (MUFA) a kyselin
s dvéma nebo tfemi dvojnymi vazbami (PUFA) byl (3:5:2), a aby celkovy pfijem energie
z tuki nebyl vyssi nez 30 % pfijimané energie.

Komprda (2010) uvadi, ze doporuceny piijem tukt a lipidickych slozek predlozenych
v ramci Evropské unie, vyjadienych v % celkového denniho pfijmu energie je:

» celkovy tuk: <nez 30 %

*  SFA s trans-nenasycenymi tuky: < nez 10 %,

« MUFA: 15%
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PUFA: 7 %

pomer omega-6: omega-3 by mél byt (5:1)

vitamin E: > 0,6mg/g PUFA MK jsou nachylné k oxidaci a vit. E je antioxidant
cholesterol: <300 mg

kyselina linolova:7-10 g

kyselina alfa-linolenova: 1 g

kyselina eikospentaenova s kyselinou dokosahexaenovou: 350 g — 400mg

pomér PUFA/SFA >0,7mg
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3 Prakticka c¢ast

3.1 Cile prace

Cilem préce bylo zjistit druhové spektrum rostlinnych olejii pouzivanych v domécnos-
tech, formy pouziti rostlinnych olejii pii pfiprave jidel v doméci kuchyni, frekvenci pou-
ziti rostlinnych oleji v domacnostech a také informovanost respondentti o dtlezitosti tukt

a mastnych kyselin ve stravé.
3.2 Ukoly prace

*  zpracovani literarni reSerSe dostupnych zdrojti vztahujici se k tématu rostlinnych
olejti, druhovému spektru a jejich vlivu na zdravi.

»  pfiprava a realizace vyzkumného Setieni

» stanoveni odbornych predpokladi

+  statistické zpracovani ziskanych dat a jejich vyhodnoceni

» shrnuti a zhodnoceni vysledki Setfeni v diskusi
3.3 Odborné predpoklady

Oborné predpoklady byly stanoveny takto:
1. Pfedpokladam, ze vyznamné nizsi ¢ast respondentli pouziva v kuchyni i zivoci§né
tuky.
2. Ptedpokladadm, ze pravidelné nejvice nakupovanym rostlinnym olejem bude olej
fepkovy.
3. Pfedpokladam, ze vétsi ¢ast respondenti pouziva rostlinné oleje na smazeni.
4. Pfedpokladam, Ze polovina respondentl pouziva rostlinné oleje ve studené kuchyni.

5. Pfedpokladam, ze nejvice konzumovanym rostlinnym olejem bude olej fepkovy.
3.4 Charakteristika vyzkumného souboru

Empiricky vyzkum jsem provadéla na zaklad¢é dotaznikového Setteni, kterého se mohli
zucastnit osoby ve véku od 25-65 let. Dotaznik obsahoval 21 otdzek a je soucasti ptilohy
této prace. Vyzkumné Setieni bylo realizovano na obyvatelich Ceské republiky pres fi-
remni e-mail spolupracovnikiim ve spolecnosti Strabag a.s., a také pies socidlni sit’ What-

sApp. Sbér dat probihal v roce 2021, v obdobi od unora do zacatku kvétna. Vyplnény
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dotaznik jsem obdrzela od 190 osob. 6 dotaznikli bylo vytazeno pro neuplnost. Ke zpra-
covani dat bylo pouzito 184 tplnych odpovédi, z toho uplné odpoveédélo 47 muzi a 137

zen.
3.5 Organizace vyzkumného Setieni

Sbér dat probihal pomoci dotaznikového Setieni, kterého se mohli zucastnit osoby
ve véku 25-65 let. V dotazniku bylo provedeno par zmén, a to po konzultaci s vedoucim
prace.

Dotaznik jsem ptevedla do online podoby pies milj Google ucet a vytvoftila internetovy
odkaz. Ziskavani dat probihalo pomoci firemniho e-mailu odeslanim spolupracovnikiim
v zaméstnani, dale pies socialni sit WhatsApp znamym. N¢kteii déle preposilali dalSim
osobam. Pro zpracovani dat jsem déle pouzila Microsoft office 365 Excel s vyuzitim po-
pisné statistiky. Vysledné tabulky jsem poté pievedla do aplikace Microsoft office 365
Word a vypocty realizovala pomoci matematickych vzorct, kde jsem zaokrouhlila pro-

centa na cela ¢isla.
3.6 Pouzité metody

Ke zpracovani své bakalarské prace jsem pouzila metodu kvantitativniho vyzkumu.
Sbér dat probihal pomoci dotazniku, ktery byl uréen pro obyvatele Ceské republiky
ve véku 25-65 let. Dotaznik se skladal z 21 otdzek a byl zcela anonymni, nebot’ anonymita
zarucuje veétsi otevienost a upfimnost respondentl pii jejich odpovédich. Otazky byly
uzaviené nebo polouzaviené. Respondenti odpovidali vybérem pro n¢ té nejvhodnéjsi
odpovédi nebo odpovédi, protoze u otazek €. 2, 3, 4, 9, 11 a 16 mohli zaskrtnout vice
odpovédi. Otazka €.18 byla jedinou otevienou otazkou, na kterou respondenti mohli od-
povédet svymi slovy. Prvnich 18 otdzek bylo zaméfeno na nakup, pouziti tukt a oleji
v kuchyni i mimo ni. Posledni tfi otazky se tykaly sociodemografickych tidaji — pohlavi,
vek a vzdélani. K vyhodnoceni dat jsem pouzila sloupcové a vysecové grafy a také u nékte-

rych otdzek 1 tabulky pro jeste lepsi piehled vysledkd.
3.7 Vysledky dotazniku

Dotaznik vyplnilo celkem 184 respondenttl, z toho 137 Zen a 47 muzd.
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Otazka ¢.1: Jaké oleje vice pirevazuji ve Vasi kuchyni rostlinné oleje nebo Zivo¢isné
tuky?

Graf ¢.1: Typové zastoupeni tukii pouZivanych k pripravé jidel, n=184

= pouZivdm oboji = vice rostlinné tuky u vice ZivociSné tuky

Zdroj: Viastni vyzkum

Procenta
Jaké oleje prevazuji Pocet
(zaokrouhleno)
Vice rostlinné tuky 76 41 %
Vice Zivo€i§né tuky 5 3%
Pouzivam oboji 103 56 %

V grafu €. 1 je zndzornéno, jaké oleje prevazuji v kuchynich respondentti tohoto dotaz-
niku. Z vysledkt vyplyva, Ze nejvétsi mnozstvi respondenti (56 %) pouziva jak rostlinné,
tak zivocisné tuky. Druhou vyznamnou skupinou (41 %) jsou respondenti uzivajici vy-
hradné rostlinné oleje. Nejmensi zastoupeni (3 %) méla skupina respondentl vyuzivajici

vice tuky zivocisného pivodu.
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Otazka ¢. 2: Které rostlinné oleje pravidelné nakupujete? (Je moZné zaskrtnout vice
moznosti)

Graf ¢. 2: Druhové zastoupeni pravidelné nakupovanych rostlinnych olejii, n=184
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m maslovy, avokadovy, vlassky

Zdroj: Viastni vyzkum

Graf ¢.2 znazorfiuje zastoupeni jednotlivych druhti rostlinnych olejt, které respondenti
kupuji pravidelné. Na vybér bylo 16 odpovédi a bylo mozné zaskrtnout i vice odpovédi.
Nejvice zadanym olejem je slunecnicovy, ktery pravidelné kupuje 135 osob ze 184 dota-
zovanych. Druhé nejvyssi zastoupeni mél olej extra panensky olivovy a to 112 respon-
dentl. Tteti misto ziskal v pravidelnosti ndkupu olej fepkovy 88 respondentli a Ctvrté
misto panensky olivovy, jenz pravidelné nakupuje 76 respondentti, 43 respondenti naku-
puje pravidelné olej dynovy a kokosovy. Zbyl¢ oleje nakupuje pravidelné méné nez tie-
tina dotazovanych, a to Inény, konopny, avokadovy, vlassky a dalsi oleje pravideln¢ ku-
puje jen nékolik mélo jedinct, a to i pies jejich vyznamné nutri¢ni hodnoty. Domnivam

se, Ze nezajem o tyto oleje je zptisoben malou informovanosti a také vyssi cenou.
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Otazka €. 3: Které rostlinné oleje nakupujete pouze obcas? (Je moZné zaskrtnout
vice moZnosti)
Graf ¢. 3: Druhové zastoupeni obéasné nakupovanych rostlinnych olejii, n=184
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Zdroj: Viastni vyzkum
Graf ¢.3 ukazuje, které oleje respondenti nakupuji pouze obcas. V této otdzce bylo za-
stoupeni olejii rovnomérnéjsi. Prvnim olejem, ktery si dotazovani dopieji jen obcas je olej
dynovy (45 osob), za nim kokosovy (42 osob) a tfetim extra panensky olivovy olej (38
osob). Ostatni oleje volila mén¢ nez pétina respondentii. Nejméné pouzivany je avoka-

dovy, palmovy a sdjovy olej.
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Otazka ¢. 4: Podle ¢eho rostlinné oleje vybirate? (Je mozné zaSkrtnout vice moz-
nosti)

Graf ¢. 4: Faktory ovliviiujici vybér rostlinného oleje pfi nakupu, n=184

100
90
80
70
60
50
40
30
20
10 . 19 13 1
0
m Cena m Chut
m Nutri¢ni slozenf{ doporuceni vyzivového poradce
W Zndmka a certifikat kvality m zemé plvodu

oznaceni bio B ma oblibena znacka
m dle doporuceného poutziti, zplsobu pfipravy jidla
Zdroj: Viastni vyzkum
Otazka ¢.4 zjistuje preference respondenttl pii vybéru rostlinného oleje. Nejvyznamné;j-
$im atributem je cena 86 osob, coz mlze byt ovlivnéno i soucasnou situaci a naladou
ve spolec¢nosti, kdy lidé obecné vzato vice Setii. Druhym aspektem je samotnd chut’ oleje
a to pro 59 osob, 55 osob nakupuje oleje dle své oblibené znacky. Ostatni odpovéedi volila

méné nez Ctvrtina dotazovanych.
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Otazka €. 5: Jakou roli pro Vas pri nakupu rostlinnych oleji hraje akéni zboZzi?
Graf ¢. 5: Ovlivnéni preference nakupu rostlinného oleje marketingovou pobidkou,

n=184

® malou = velkou = Zadnou

Zdroj: Viastni vyzkum

Procenta
Jakou roli hraje ak¢ni zbozZi Pocet
(zaokrouhleno)
Malou 74 40 %
Velkou 76 42 %
Zadnou 34 18 %

Otazka ¢.5 zjist'uje, zda hraje roli pti ndkupu vliv akéniho zbozi, ptipadné jak vyznamnou.
Z odpovedi vyplyva, ze 19 % respondentil neni akénim zbozim ovlivnéno viibec. Naopak
pro 40 % dotazovanych akéni zbozi hraje alespoit malou roli a pro 42 % respondenttl je

akéni zboZzi pii vybéru vyznamné.
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Otazka €. 6: Jakou roli pro Vas pri nakupovani rostlinnych oleji hraje obal?

Graf ¢. 6: Vyznam obalu pfi nakupu rostlinného oleje, n=184

= VVyznamnu - preferuji ve skle = Malou - rozhoduji jina kritéria = Zadnou
Zdroj: Viastni vyzkum
Procenta
Jakou roli hraje obal Pocet
(zaokrouhleno)

Vyznamnou — preferuji ve skle 50 27 %
Malou — rozhoduji jina kritéria 72 39 %
Zadnou 62 34%

Otazka ¢.6 zachycuje jakou roli hraje pti vybéru rostlinnych olejt jejich obal. 27 % dota-
zovanych se rozhoduje prevazné dle obalu dostupnych oleji, preferuje predevsim rost-
linné oleje ve skle. 39 % osob pti vybéru hledi nejen na obal, ale 1 na jina kritéria, samotny

obal pro né neni pfili§ vyznamny. U 34 % dotazovanych neni obal oleje pti vybéru dile-

Zity.
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Otazka ¢. 7: Kde nejéastéji nakupujete rostlinné oleje?

Graf ¢. 7: Preferované misto nakupu rostlinnych oleji, n=184
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Zdroj: Viastni vyzkum

81%

= obchody se zdravou vyZivou

specializované obchody

Procenta
Kde respondenti nakupuji RO Pocet
(zaokrouhleno)

Supermarkety 148 81 %
Obchody se zdravou vyZivou 26 14 %
Obchody, kde se prodavaji regionalni potra- . 4o

viny °
Specializované obchody 2 1%

Otazka ¢.7 porovnava typy obchodi, kde respondenti nejcastéji nakupuji rostlinné oleje.

Nejvétsi zastoupeni maji supermarkety (81 %), a to pravdépodobné z diivodu, ze respon-

denti nakup olejii spoji s pravidelnym nédkupem potravin a bézné druhy oleji jsou v su-

permarketech dostupné. Pouze malé ¢ast dotazovanych voli obchody se zdravou vyzivou

(14 %), jeste méné dotazovanych voli obchody s regiondlnimi potravinami a specializo-

vané obchody.
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Otazka €. 8: Pouzivate rostlinné oleje na smaZeni? (Pokud ne, neodpovidejte na
otazku ¢.9)

Graf ¢. 8: Pouziti rostlinnych olejii na smaZeni, n=184

®ano =ne
Zdroj: Viastni vyzkum
Procenta
Pouziti RO na smazZeni Pocet
(zaokrouhleno)
Ano 147 80 %
Ne 37 20 %

Otazka ¢.8 zjistuje, zda respondenti pouzivaji rostlinné oleje na smazeni. 147 osob (80
%) dotazovanych odpovédélo, Ze rostlinné oleje uziva ke smazeni pokrmti. 37 osob (20
%) odpovédélo, ze rostlinné olej na smazeni nepouziva. Preference respondentt uzivajici

rostlinné oleje na smazeni jsou analyzovany v nasledujici otazce.
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Otazka €. 9: Pokud ano, jaké rostlinné oleje na smaZeni pouZzivate? (Je mozZné za-
Skrtnout vice moZnosti)

Graf ¢. 9: Druhy pouZiti rostlinnych oleji na smaZeni, n=147
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Zdroj: Viastni vyzkum

Otazka ¢.9 zkoumad, jaké druhy oleju jsou nejéastéji uzivané k ptipravé smazenych po-
krmt. V této otdzce bylo mozné zvolit vice odpoveédi. Nejcasteji pouzivané jsou oleje
slune¢nicovy (98 odpovédi) a fepkovy (93 odpovédi). To mlize byt zptisobeno jejich niz-
kou cenou a Sirokou dostupnosti v supermarketech. Zajimavou odpovédi je, ze celkem

dva respondenti nevyhledévaji smazené pokrmy viibec.
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Otazka ¢. 10: Pouzivate rostlinné oleje do salati? (Pokud ne, neodpovidejte na
otazku ¢.11)

Graf ¢. 10: PouZiti rostlinnych oleju do salati, n=184

mano =ne
Zdroj: Viastni vyzkum
Procenta
Pouziti RO do salati Pocet
(zaokrouhleno)
Ano 159 87 %
Ne 25 13 %

V otazce ¢.10 jsem zjistovala, zda respondenti pouzivaji rostlinné oleje ve studené ku-
chyni do salatii. Velka ¢ast 159 osob (87 %) odpovédéla, ze ano a 25 osob (13 %), Ze ne.
Jaké druhy konkrétné pouzivaji respondenti, co odpovédéli ,,ano®, je zndzornéno v dalsi

otazce.
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Otazka ¢.11 Pokud ano, jaké rostlinné oleje do salati pouZzivate? (Je moZné zaskrt-
nout vice mozZnosti)

Graf ¢. 11 Pouzité druhy rostlinych oleji do salati, n=159
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Zdroj: Viastni vyzkum
Graf €. 11 ukazuje zastoupeni jednotlivych druht olejii pii priprave salati. Nejcastéji po-
uzivanym je extra panensky olivovy (127 odpovédi) a panensky olivovy (86 odpovédi).
Dale pak stoji za zminku, ze dynovy olej pouziva 22 osob a Inény a slunecnicovy olej

po 15 osobach. Ostatni oleje jsou pouzivany minimalng.
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Otazka ¢.12 Zajimate se o sloZeni rostlinnych oleji?

Graf ¢.12 Zajem o sloZeni rostlinnych olejii, n=184

®ano ®ne
Zdroj: Viastni vyzkum
Procenta
Zijem o slozeni RO Pocet
(zaokrouhleno)
Ano 102 55 %
Ne 82 45 %

Otazka €. 12 zjist'uje, zda se respondenti zajimaji o sloZeni rostlinnych olejii. Z odpovédi
je patrné, ze 102 (55 %) osob se o slozeni zajimé a 82 (45 %) osob slozeni nepovazuje

za dulezité.
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Otazka ¢.13 Vite, jakou roli hraje zastoupeni mastnych kyselin ,,omega 3* a ,,omega
6 v rostlinnych olejich a v jakém poméru je konzumovat?
Graf ¢.13 Znalost zastoupeni mastnych kyselin omega-6 a omega -3 v rostlinnych

olejich a jejich konzumacni pomér, n=184

E ano ®mne = nevim

Zdroj: Viastni vyzkum

Procenta
Znalost zastoupeni MK Pocet
(zaokrouhleno)
Ano 74 40 %
Ne 48 26 %
Nevim 62 34 %

V otazce ¢. 13 jsem se ptala, zda respondenti znaji zastoupeni mastnych kyselin omega-
6 a omega-3 v rostlinnych olejich, a zda vi, v jakém poméru je konzumovat. 40 % dota-
zovanych odpovédélo, ze jsou v této problematice informovani. Naopak 26 % odpove-

d¢lo, Ze tyto udaje neznaji a 34 % osob si neni jisto svymi znalostmi tohoto tématu.
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Otazka ¢. 14: Myslite si, Ze oleje-tuky, v nasi stravé jsou duleZzité?

Graf ¢. 14: Dilezitost olejii a tuku ve stravé, n=184

1%

B ano = ne
Zdroj: Viastni vyzkum
Procenta (zaokrouh-
Diilezitost olejui a tukii ve stravé Pocet
leno)
Ano 182 99 %
Ne 2 1%

Otazka ¢. 14 zndzoriiuje, zda si dotazovani mysli, Ze oleje a tuky jsou v nasi stravé dile-

zité. Témér vSichni respondenti 182 (99 %) odpovédéli, Ze oleje a tuky jsou ve stravé

dalezité. Pouhé 2 osoby (1 %) si mysli, ze nikoliv.
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Otazka ¢. 15: Uméli byste uvést zdravotni prinosy konzumace rostlinnych oleji?

Graf ¢.15: Uvedeni zdravotnich prinosii v konzumaci rostlinnych oleji, n=184

E ano ®mne = nevim

Zdroj: Viastni vyzkum

Uvedeni zdravotnich p¥i-
Pocet Procenta (zaokrouhleno)
nost RO na zdravi
Ano 92 50 %
Ne 50 27 %
Nevim 42 23 %

Otazka ¢. 15 zjistuje, zda by respondenti byli schopni uvést zdravotni ptinosy rostlinnych
olejl pro ¢loveka. 92 osob (50 %) dotazovanych odpovédélo, ze jsou si védomi zdravot-
nich ptinosl rostlinnych oleji a dokazali by je uvést. Naopak 50 osob (27 %) uvedlo,
ze zdravotni piinosy nezna nebo je nedokaze presné uvést a 42 osob (23 %) si neni jisto,

proto zvolili odpovéd’ ,,nevim*®.
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Otazka €. 16: Kde ziskavate informace o rostlinnych olejich? (Je moZné zaSkrtnout
vice moZnosti)

Graf ¢. 16: Ziskané informace o rostlinnych olejich, n=184
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Zdroj: Viastni vyzkum

Otazka ¢. 16 se pta na zdroje, kde respondenti ziskévaji informace o rostlinnych olejich.
Bylo mozné zvolit vice odpovédi. NejcastéjSim zdrojem informaci je internet (120 osob),
coz je nadpolovi¢ni vétSina dotazovanych. DalSim castym zdrojem jsou Casopisy s touto
tématikou (66 osob) a také okoli respondentti, jako jsou znami, rodina a pratelé (61 osob).
Dale méli néjaké zastoupeni socialni sité (39 osob) a televize (29 osob). Nejmén¢ respon-

dentl ziskava informace z knih (9 osob) a zdravotnich zafizeni, také (9 osob).
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Otazka ¢. 17: Jak ¢asto konzumujete jednotlivé druhy rostlinnych oleji?

Graf &.17: Cetnost konzumace jednotlivych druhi rostlinnych olejii, n=184
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Zdroj: Viastni vyzkum
Otazka €. 17 se zabyva Cetnosti konzumace jednotlivych druhti rostlinnych olejti. Kazdy
z respondenti volil pouze jednu moznost u kazdého druhu oleje.

Oleje slune¢nicovy, fepkovy, panensky a extra panensky olivovy byly konzumovény
nejcastéji a vSechny obvykle nékolikrat do tydne. Z pohledu denni konzumace je nejcas-

téji pouzivan extra panensky olivovy ole;j.
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Oleje dynovy, kokosovy a Inény byly konzumovany vyrazné méng, ale piece jen mély
zastoupeni, které stoji za zminku. Tyto oleje jsou konzumovany vyjimecné, nebo nékoli-
krat tydné€. Spolecné s kategorii ostatnich olejti respondenti u téchto oleji volili odpovéd

,hekonzumuji viibec*.

Otazka ¢. 18: Pouzivate rostlinné oleje i jinde nez v kuchyni? Napiste odpovéd’.
Graf. €. 18: Pouziti rostlinnych olejii i jinde nez v kuchyni, n=184
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Zdroj: Viastni vyzkum

Otazka €. 18 zjiStovala u respondentti pouzivani rostlinnych olejti i jinde, nez v kuchyni,
na pfipravu pokrmil a smazeni. Jednalo se o otevienou otdzku. Nejcastéjsi odpovédi od 98
respondentl bylo, Ze rostlinné oleje pouzivaji jako kosmetické, naptiklad do koupele, na
osetfeni pleti, pokozky, stni dutiny a dalsi. 52 respondentii odpovédélo, ze mimo ku-
chyni oleje nepouzivaji a 28 respondenti uvedlo pouze, Ze oleje mimo kuchyni pouzivaji,
ale jiz neuvedli ptesné pouziti. Také 6 osob odpovédélo, Ze rostlinné oleje uzivaji na oset-

feni nabytku, podlah a dfevénych povrchli obecné.
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Otazka ¢. 19: Pohlavi
Graf ¢. 19: Pohlavi, n=184

® 7eny = muZi

Zdroj: Viastni vyzkum

Pocet Procent (zaokrouhleno)
Muzi 47 26 %
Zeny 137 74 %

Otazka ¢. 19 se dotazuje respondenti na jejich pohlavi. 74 % dotazovanych (137 osob)
byly Zeny a 26 % (47 osob) tvotili muzi.
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Otazka ¢. 20 Uved’te Vas vék
Graf ¢. 20 Vék, n=184

m25-35 w36-45 w46-55 = 56-65

Zdroj: Viastni vyzkum

Vék Pocet Procenta (zaokrouhleno)
25-35 41 22 %
36-45 70 38 %
46-55 45 25 %
56-65 28 15 %

Graf €. 20 znazornuje vek respondentl. Pro tyto ucely jsem volila intervaly 10 let. Dota-

zovani byli lidé produktivniho véku a vékové skupiny jsou pomérn€ vyrovnané.
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Otazka ¢.21 Nejvyssi dosaZené vzdélani

Graf ¢.21 NejvysSi dosaZené vzdélani, n=184
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m zakladni = stfedni = stfedni s maturitou vyssi odborné = vysokoskolské

Zdroj: Viastni vyzkum

Vzdélani Pocet Procenta (zaokrouhleno)
Zakladni 3 2%
Stiedni 24 13 %
Stiredoskolské s maturitou 87 47 %
VysS$i odborné 19 10 %
Vysokoskolské 51 28 %

Otazka €. 21 zjistovala dosazené vzdélani respondentt. Pouze 2 % dotazovanych mélo
zakladni vzdélani, nejpocetnéjsi skupinou 47 % mélo stiedoskolské vzdélani s maturitou.
Druhou nejpocetnéjsi skupinou 28 % mélo vysokoskolské vzdélani. Pomérné vyrovnana

skupina 13 % osob se sttednim vzdélanim a 10 % osob s vys$s§im odbornym vzdélanim.
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3.8 Diskuze

Cilem mé prace bylo, zjistit spotfebu a druhové zastoupeni rostlinnych oleji v kazdoden-
nim jidelni¢ku rodin v Ceské republice. K tomu, abych mohla vyzkum realizovat jsem
pouzila dotaznik vlastni konstrukce. Pied distribuci jsem nejprve dotaznik vytvoftila
na internetovém prohlize¢i Google. Dotaznik byl anonymni, tvotilo ho celkem 21 otazek.
Prvnich 18 otdzek se tykalo preferenci tukd, ndkupem rostlinnych olejti, az po spotiebu
pfi ptipravé jidel v kuchyni, ale i domacnosti. Okrajové se nékteré otazky tykaly prospés-
nosti olejl a tukll ve stravé a jejich vlivu na naSe zdravi. Respondenti uvedli své pohlavi,
vék a vzdélani. Témto sociodemografickym udajiim jsem vénovala posledni 3 otazky.
Sbér dat probihal 3 mésice, od inora do zacatku kvétna 2021. Vyzkumné Setfeni bylo
realizovano na obyvatelich Ceské republiky pfes firemni e-mail spolupracovnikii spoleé-
nosti Strabag a.s., a také pres socidlni sit WhatsApp. Vyplnény dotaznik jsem obdrzela
zpét pouze od 190 osob. 6 dotaznikli bylo vyfazeno pro neuplnost. Ke zpracovani dat bylo
tak pouzito 184 tplnych odpovédi. Z toho uplné odpovédelo 47 muzii a 137 zen. Pro mé
celkem zklamani, jelikoZ jsem oc¢ekavala navratnost 500-1000 dotaznik. I ptesto I1ze vy-
hodnotit.

V této Casti bakalatské prace shrnu vysledky mého vyzkumu a tyto vysledky porovnam
s odbornymi ptedpoklady, které¢ vyhodnotim, zda byly, nebo nebyly potvrzeny. Vse do-
plnim o poznatky z teoretické ¢asti.

Mij prvni odborny piedpoklad byl, ze vyznamné nizsi ¢ast respondentti pouziva v ku-
chyni i zivo¢isné tuky. V grafu €. 1 je zndzornéno typové zastoupeni tukd pouzivanych
k ptipravé jidel. Z vysledkl vyplyva, ze nejvétsi mnozstvi respondentti 103 osob (56 %)
pouziva jak rostlinné oleje, tak i Zivocisné tuky. Druhou vyznamnou skupinou 76 osob
(41 %) jsou respondenti uzivajici vyhradné rostlinné oleje. Nejmensi zastoupeni méla
skupina respondentl uzivajici tuky zivoc¢isného ptivodu 5 osob (3 %). MUj predpoklad
nebyl zde naplnén. VeliSek a Hajslova (2009) uvadi, ze konzumovat by se méla 1/3 tuka
zivocisného piivodu a 2/3 tuki rostlinného ptivodu. Z toho vyplyva, ze vice nez polovina
respondentt by tak mohla spliiovat doporuceny pomér v konzumaci tukd.

Druhy odborny ptedpoklad jsem stanovila, Ze pravidelné nejvice nakupovanym rost-
linnym olejem bude olej fepkovy. Graf ¢.2 zndzorfiuje druhové zastoupeni pravidelné
nakupovanych rostlinnych oleji. Nejvice Zadanym olejem je olej slunecnicovy, ktery pra-
videln€ nakupuje 135 osob ze 184 dotazovanych. Druhé nejvyssi zastoupeni mél olej ex-

tra panensky olivovy, ktery pravidelné nakupuje 112 respondentli a az na tfetim misté byl
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olej fepkovy 88 respondenti. Mij odhad zde nebyl naplnén. Nejvice pravidelné nakupo-
vany slunecnicovy olej by mohl souviset s nizkou ndkupni cenou, coz ukazuje graf ¢. 4.
Faktory ovliviiujici vybé&r rostlinného oleje pti ndkupu, nebot’ nejvice respondentii naku-
puje rostlinné oleje dle ceny, tak odpovédélo 86 osob. Druhym aspektem pii nakupovani
je samotnd chut’ oleje, a to pro 59 osob. 55 osob nakupuje oleje dle své oblibené znacky.
Ostatni odpovéedi volila méné nez ¢tvrtina dotazovanych. Co se tyka pravidelnosti ndkupu
extra panenského olivového oleje, to by mohlo souviset s dobrou dostupnosti v obcho-
dech, ve kterych lidé nejvice nakupuji, (dozvidame se z otazky €. 7, kde 148 osob (81 %)
uvedlo nakup rostlinnych oleji v supermarketech), dale pak také propagaci sttedomotské
stravy, prosp&$né na zdravi, jak uvadi Sharma et., al (2011). Repkovy olej se v Eetnosti
nakupu umistil az na tfetim miste.

Ve tretim odborném piedpokladu jsem uvedla, ze vétsi ¢ast respondentli pouziva rost-
linné oleje na smazeni. Otazka €. 8 zjistovala, zda dotazovani pouzivaji rostlinné oleje
na smazeni (pokud ne, neméli odpovidat na otazku ¢. 9) Miyj predpoklad byl zde potvrzen.
V grafu €. 8 Pouziti rostlinnych oleji na smazeni, odpovédélo 147 osob (80 %), Ze rost-
linné oleje uziva na smazeni pokrmii a 37 osob (20 %), ze nikoliv. Dostalova (2012)
uvadi, ze smazeni neni pro nase zdravi vhodné. Pokud vSak jiz smazime, tak smazeni
nesmi trvat pfili§ dlouho a mély by se pouzivat oleje a tuky s vys$s§im bodem zakouieni
190 °C a vice. Graf ¢. 9 Pouziti konkrétnich rostlinnych olejli na smazeni. V této otazce
bylo mozné zvolit vice odpovédi. Nejcastéji respondenty uzivany olej na smazeni je olej
sluneénicovy, odpovédélo 98 osob a olej fepkovy, odpovédélo 93 osob. Repkovy je
v tomto piipadé lepsi volbou z pohledu vyzivy. Musim zminit, 1 kdyZ je to jen mal4 ¢ast
respondentll, 19 osob pouZzivajicich na smazeni kokosovy olej a 12 osob extra panensky
olivovy olej, oba zminéné oleje jsou na smazeni vhodné. Uvadi Frey (2016) Tabulka 5:
Bod zakoufeni u vybranych oleju a tukd. Prugar (2008) uvadi, ze fepkovy olej se hodi
k duSeni, smaZeni i fritovani. Nerafinovany fepkovy olej miize byt pouzit také pii pii-
pravé pokrmi za studena. Jeho obsah nasycenych MK ¢ini piiblizné 13 %, dale obsahuje
56 % mononenasycenych MK a 31 % polynenasycenych MK (20 % kyselina linolova)
a (10 % kyselina alfa-linolenova), coz se projevuje piiznivym pomérem zastoupeni
omega-6 a omega-3 MK (2:1). A tadi se do zdravych oleja.

Dostalova (2012) uvadi, ze slunecnicovy olej na smazeni vhodny neni. K olejim te-

pelné nejstabilngj$im patii rafinovany olivovy olej, ktery je pouzivany na smazeni v ob-
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lasti Sttedozemniho mote. Ekonomicky dostupnéjsi, a na smazeni vhodny, je olej fep-
kovy, z divodu vysokého obsahu kyseliny olejové, jako u olivového oleje, ktera je ter-
mostabilni. Dale uvadi, ze na smazeni je vhodné také sadlo.

Ctvrty piedpoklad jsem stanovila, Ze polovina respondentli pouziva rostlinné oleje
ve studené kuchyni. Vysledek ukazuje graf ¢. 10 Pouziti rostlinnych olejti do salatt. Pred-
poklad se zde potvrdil. Vétsina, a to 159 respondentd odpovédéla, ze ,,ano* a jen 25 osob
odpovédélo, ze ,,ne“. Frey (2016) uvadi, Ze zelenina neobsahuje mnoho tuku, a tak je
zdravé pridavat rostlinné oleje do salatl, nebot’ vyznamné latky, jako je betakaroten a ly-
kopen, se vstiebavaji jen za Gcasti tukd. Pouziti konkrétnich rostlinnych olejii do salatt
ukazuje graf ¢.11. Bylo mozno zaskrtnout vice odpovédi. Nej€astéji pouzivanym je extra
panensky olivovy, 127 odpovédi a panensky olivovy, 86 odpovédi. Déale pak musim zmi-
nit pouziti dynového oleje, 22 osob, Inéného a slune¢nicového oleje, po 15 osobach. Slu-
necnicovy olej obsahuje nejvice vitaminu E. Ostatni oleje jsou pouzivany minimalné.
Vsechny respondenty pouzivané rostlinné oleje jsou do salatli vhodné a odpovidaji zdra-
vému stravovani. Odpovédi na tuto otdzku jsou pro mé piijjemnym piekvapenim, ob-
zvlasté pak uzivani dynového a Inéného oleje, 1 kdyz jen malou ¢asti respondentt. Za stu-
dena lisovany dynovy olej méa fadu pozitivnich u¢inkii na lidsky organismus. Pisobi
snizovat cholesterol a méa vysoky obsah antioxida¢nich latek. M4 také pozitivni u€inky
pti léEbé mocovych cest a mocového méchyte a pti hojeni ran. www.uroda.cz/vyuziti-
olejnin-pro-potravinarske-ucely. Iburg (2004) uvadi, ze biologicky aktivni latkou, kterou
dynovy olej obsahuje, je pfirodni organickd sloucenina skvalen. V lidském téle ptisobi
jako prekurzor cholesterolu, steroidnich hormont a vitaminu D. Lnény olej obsahuje nej-
vice omega -3 MK. V tomto oleji je zajimavy obsah vysokého mnozstvi lignanu, ktery
chrani bunky pted ucinky Skodlivych volnych radikala. Lnény olej je prospéSny pro sni-
zovani rizika srde¢nich onemocnéni, mozkové mrtvice, vysokého krevniho tlaku, auto-
imunitnich chorob, cukrovky a riznych typl zanétlivych onemocnéni, 1ze ho vyuzit i pfi
koznich problémech, jelikoz zabratniuje svédéni a zklidituje pokozku. Doporucend denni
davka ptedstavuje 1-2 polévkové 1Zice tohoto oleje. Tento druh oleje se musi chranit pied
teplem, svétlem a skladovat v chladu.

Jako posledni paty predpoklad jsem uvedla, Ze nejvice konzumovanym rostlinnym
olejem bude olej fepkovy. Zde se mij predpoklad nepotvrdil. Odpovéd’ zname z grafu
&.17: Cetnost konzumace jednotlivych druhii rostlinnych olejii. Kazdy z respondentii volil

pouze jednu moznost u kazdého druhu oleje. Z pohledu denni konzumace je nejéastéji
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pouzivan extra panensky olivovy olej. Coz je velice piijemné pfekvapeni a ze zdravotniho
hlediska velky piinos pro nase zdravi. Oleje konzumované nékolikrat do tydne uvedlo
u slune¢nicového oleje 96 osob, u fepkového oleje 66 osob, u panenského olivového oleje
70 osob a u extra panenského olivového oleje 81 osob. Dalsi druhy olejt jako je dynovy,
kokosovy a Inény byly konzumovany vyrazné¢ méné. Tyto oleje jsou konzumovany jen
vyjimecné nebo nékolikrat tydné. U téchto druhi olejii by to chtélo lepsi informovanost
obyvatel o jejich t¢incich. V kategorii jiné oleje (sezamovy, ryzovy palmovy, avokadovy,
hroznovy, vlassky) nejvice respondentli odpovédélo ,,nekonzumuji viibec™.

Dalsi otdzky mého vyzkumu se tykaly dulezitosti oleju a tuki ve stravé. V grafu €. 14
Dulezitost olejii a tukl ve stravé. Téméi jednoznacnéd odpoved’182 osob (99 %) odpove-
délo, ze oleje a tuky jsou ve strave dulezité, pouze 2 lidé (1 %) si mysli, Ze tuky ve straveé
dilezité nejsou. Komprda (2017) uvadi, Ze u bézného stravovani je nejcastéji dcélana
chyba v nadmérné konzumaci tuki, nespravnym sloZenim, a také Spatnym vybérem tukda,
at’ uz zivocisnych, tak také rostlinnych, a to pfispiva k zdvaznym zdravotnim problémim.
Ty tuky, které obsahuji latky zdravi Skodlivé, jako napf. trans-nenasycené MK, zvySuji
hladinu LDL (low density lipoprotein) negativniho cholesterolu a snizuji hladinu HDL
(high density lipoprotein) pozitivniho cholesterolu. Dale pak také zvysuji hladinu celko-
vych triacylglycerolt v krvi. Uvedené faktory vedou ke zvyseni srde¢né cévnich onemoc-
néni a mohou byt karcinogenni. Skolnik (2011) uvadi, ze strava s pfili§ nizkym obsahem
tuki miize uskodit jak muziim, tak zenam, protoze tuk je soucdsti hormont jako je testo-
steron a estrogen. Bez estrogenu je naruSen menstruacni cyklus, coz mize mit dopad
na plodnost. Déle pak také negativni dopad na hustotu kosti, coz mize vést ke zlomeni-
nam a dal§im komplikacim. Bez kvalitniho tuku muzské té€lo neprodukuje dostatek testo-
steronu, coz brzdi tvorbu svalové tkan€, rozvoj sily a dal§i zmény. V otazce ¢. 13 jsem
zjiStovala, zda respondenti znaji zastoupeni MK omega-6 a omega-3 v rostlinnych ole-
jich, a zda vi, v jakém poméru je konzumovat. 74 osob odpovédelo, Ze jsou v této proble-
matice informovani. Naopak 48 osob odpovédelo, Ze tyto idaje neznaji a 62 osob si neni
jisto svymi znalostmi tohoto tématu. Komprda (2010), uvadi pomér MK (omega-6:
omega-3) by m¢l byt maximalné (5:1). Pokorny (2006) uvadi, ze se doporucuje, aby po-
mér (SFA)(MUFA)(PUFA) byl (3:5:2), a aby celkovy piijem energie z tukli nebyl vyssi
nez 30 % piijimané energie. Otazka €. 15 zjist'uje, zda by respondenti byli schopni uvést
zdravotni pfinosy rostlinnych oleji pro ¢lovéka. 92 osob (50 %) dotazovanych odpove-
délo, ze jsou si védomi zdravotnich pfinost rostlinnych oleji a dokézali by je uvést. Na-

opak 50 osob (27 %) uvedlo, Ze zdravotni pfinosy, nezna nebo je nedokdze presn¢ uvést
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a 42 osob (23 %) si nenti jisto, proto zvolili odpovéd’ ,,nevim®. Komprda (2017) uvadi,
ze: PUFA omega-6, pokud jsou konzumovéany v nadbytecném mnozstvi, tak vznikaji
eikosanoidy, které plsobi prozanétlive, vasokonsrikéné (zGzeni cév, tepen a zil) a zptiso-
(rozSiteni cév) a proti shlukovani trombocyti. Omega-3 tak snizuji riziko srde¢n¢ cévnich
onemocnéni, (infarkt myokardu, mozkové ptihody), autoimunitnich onemocnéni (artri-
tida, psoriaza), rakoviny a cukrovky 2.typu.

V dotazniku jsem uvedla jedinou otevienou otdzku €.18, zde jsem zjistovala vyuziti
rostlinnych oleji 1 jinak nez jen pfi pfiprave jidel. Nejcastéjsi odpovedi, 98 respondentt
uvedlo, Ze rostlinné oleje pouzivaji jako kosmetické, naptiklad do koupele, na oSetfeni
pleti, pokozky, tstni dutiny a dalsi. 52 respondentii odpovédélo, Ze mimo kuchyni oleje
nepouzivaji a 28 respondentli uvedlo pouze, Ze oleje mimo kuchyni pouzivaji, ale bohuzel
jiz neuvedli piesné vyuziti. 6 osob odpovedélo, Ze rostlinné oleje uzivaji na oSetieni na-
bytku, podlah a dfevénych povrcht obecné. Tyto odpovédi by mohly poslouzit jako in-

spirace k dal$imu vyuziti této komodity, nebot’ jsou ekonomicky dostupné.
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4 Zavér

Tato bakalarska prace je ¢lenéna do dvou hlavnich ¢asti, a to do ¢asti teoretické a do ¢asti
praktické. V teoretické Casti se vénuji definici tuki, jejich chemickému slozeni, nasyce-
nym a nenasycenym mastnym kyselindm a druhovému spektru rostlinnych oleji. Okra-
jové€ také charakterizuji vliv tukii na nase zdravi, at’ uz pfebyte¢nou konzumaci tuka
ve stravé, tak také pokud jde o nedostatek tukli ve strave, a to na zédklad€ dostupnych
literarnich i elektronickych zdrojii. V praktické ¢asti jsem realizovala vyzkum na zakladé
on-line dotazniku, jehoz pomoci jsem analyzovala spotiebu a druhové zastoupeni rostlin-
nych olejit v Ceskych domacnostech. Okrajové jsem se dotazovala respondenttl, zda znaji
zdravotni pfinosy rostlinnych oleji a tukli na zdravi. Ziskana data jsem statisticky zpra-
covala a vyhodnotila. V diskuzi se zabyvam vysledky mého vyzkumu a porovnavam je
s odbornymi piedpoklady, které¢ jsem si na tivod svého Setfeni stanovila.

V bakaléiské praci se mi podafilo dosdhnout téchto stanovenych cili. Prvnim cilem
mé prace bylo zjistit druhové spektrum rostlinnych oleji pouzivanych v domécnostech.
Z vysledkt mého Setieni vyplynulo, Ze respondenti nejvice nakupuji slunecnicovy olej,
hned za nim se umistil extra panensky olivovy olej a tfetim nejvice nakupovanym olejem
je olej fepkovy. Coz vypovida o malé informovanosti respondentti ohledné tak Sirokého
spektra na trhu nabizenych rostlinnych olejii. Druhym cilem bylo zjistit pouziti rostlin-
nych olejii pii ptipravé jidel v kuchyni. VEtsi ¢ast respondentt pouziva rostlinné oleje
na smazeni. Neuspokojivé vSak je zjiSténi, Ze na smaZeni je respondenty nejvice uzivan
slune¢nicovy olej, ktery na smazeni vhodny neni. Druhd nejpocetnéjsi skupina pouziva-
jici na smazeni rostlinné oleje, uvedla olej fepkovy, coz je dobra zprava. Déle respondenti
uzivaji rostlinné olej ve studené kuchyni do salati. Nejcastéji pouzivaji extra panensky
olivovy olej a panensky olivovy olej. Mén¢ respondentti, ale musim zde zminit uvedlo
olej dynovy, Inény a slunecnicovy. VSechny respondenty uzivané oleje do salati z po-
hledu zdravé vyzivy jsou vhodné. I pfes mensi pocet respondentil uzivajici olej dynovy
a Inény, je dobrou zpravou v souvislosti zvySovani zdjmu o zdravy Zivotni styl nejenom
jako nahrada z ¢asti Zivoc¢isnych tukt, ale také jako slozky zvySujici druhovou skladbu
a chutovou rozmanitost potravy. Tietim cilem, bylo zjistit frekvenci pouZiti rostlinnych
oleji v domécnostech. Vysledkem mého Setfeni je, Ze denn¢ je nejvice konzumovéan extra
panensky olivovy olej. Konzumace rostlinnych oleji nékolikrat tydné, byla velice vyrov-
nand. Respondenti uvedli olej slune¢nicovy, extra panensky olivovy, panensky olivovy

a fepkovy. Obecné vzato spotieba rostlinnych olejii v poslednich letech stoupa. Velka
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vétSina respondentll si je védoma diilezitosti tuki ve strave, avSak zastoupeni mastnych
kyselin v rostlinnych olejich zné jen 40 % dotazovanych.

Diky této préci jsem si rozsifila povédomi o tak velkém spektru rostlinnych olejl na-
bizenych na trhu a také jejich vlivu na nase zdravi a v neposledni fadé dtlezitosti kon-

zumace, biologicky hodnotnéjsich tukl ve stravé.
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7 Seznam priloh

Ptiloha ¢.1: Dotaznik

Spotieba a druhové zastoupeni rostlinnych olejii v kaZdodennim jidelni¢ku rodin v
Ceské republice.

Vazeny pane, pani,

prosim Vas o vyplnéni dotazniku, ktery obsahuje 21 otdzek. Otazky se tykaji spotfeby a
nakupem rostlinnych olejli ve vaSich kuchynich. Jsem studentkou tietiho ro¢niku Peda-
gogické fakulty, oboru Vychova ke zdravi v Ceskych Budéjovicich. VypInéné informace
jsou zcela anonymni a poslouZzi pouze k t¢elu tohoto prizkumu. Pfedem Vam moc dékuji

za Vs Cas, straveny nad timto dotaznikem. Milada Marhounova

1. Jaké oleje vice pirevazuji ve Vasi kuchyni rostlinné oleje nebo Zivocisné tuky?
o vice rostlinné oleje
o vice zivocisné tuky

0 pouzivam oboji

2. Které rostlinné oleje pravidelné nakupujete? (Je mozné zaskrtnout vice moz-
nosti)

o slunecnicovy olej

o ftepkovy olej

o panensky olivovy olej

o extra panensky olivovy olej

0o ryzovy olej

o sojovy olej

o kokosovy olej (tuk)

o palmovy olej (tuk)

o Inény olej

0 sezamovy olej

o dynovy olej

o konopny olej

o avokadovy olej

o vlassky olej

o hroznovy olej
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o nejmenovany olej (uvedte).............eeeinnn.

3. Které rostlinné oleje nakupujete pouze obcas? (Je mozné zaskrtnout vice moz-
nosti)

o slunecnicovy olej

o ftepkovy olej

o panensky olivovy olej

o extra panensky olivovy olej

o ryzovy olej

o sojovy olej

o kokosovy olej (tuk)

o palmovy olej (tuk)

o Inény olej

0 sezamovy olej

o dynovy olej

o konopny olej

o avokadovy olej

o vlassky olej

o hroznovy olej

o nejmenovany olej (uved’te)..............ceeueenn..

4. Podle ¢eho rostlinné oleje vybirate? (Je moZné zaSkrtnout vice moZnosti)
0 ceny

o chuti

o nutriéniho slozeni na etiketé

o doporuceni vyzivovych poradct

o doporuceni od znamych

o  znamek a certifikati kvality, loga ,,vim co jim*
o zem¢ puvodu

o oznaceni bio

0 mam oblibenou znacku

o jiné(uvedte).......coviiiiiiiiiiiiini.
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5. Jakou roli pro Vas pri nakupu rostlinnych olejii hraje akéni zboZzi?

0 zasadni
o malou
o zadnou

6. Jakou roli pro Vas pri nakupovani rostlinnych oleju hraje obal?
o vyznamnou — preferuji ve skle
o malou rozhoduji jind kritéria

0 Zadnou

7. Kde nejéastéji nakupujete rostlinné oleje?

o supermarkety

o obchody se zdravou vyzivou

o obchody kde se prodavaji regionalni potraviny

o specializované obchody

8. Pouzivate rostlinné oleje na smazeni? (Pokud ne, neodpovidejte na otazku ¢.9)
0 ano

0 ne

9. Pokud ano, jaké rostlinné oleje na smaZeni pouzivate? (Je mozné zaskrtnout
vice moZnosti)

o slunecnicovy olej

o ftepkovy olej

o avokadovy olej

o panensky olivovy olej

o extra panensky olivovy olej

0 ryzovy olej

o sojovy olej

o kokosovy olej (tuk)

o palmovy olej (tuk)

o Inény olej

o dynovy olej
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o konopny olej
0 sezamovy olej
o vlassky olej

o hroznovy olej

0 nejmenovany olej...............

10. Pouzivate rostlinné oleje do salati?(Pokud ne, neodpovidejte na otazku ¢.11)

0 ano

0 ne

11. Pokud ano, jaké rostlinné oleje do salati pouzivate? (Je mozZné zaSkrtnout
vice moZnosti)

o slunecnicovy olej

o Tftepkovy olej

o avokadovy olej

o panensky olivovy olej

o extra panensky olivovy olej

0 ryzovy olej

o sojovy olej

o Inény olej

o dynovy olej

o konopny olej

0 sezamovy olej

o vlassky olej

o hroznovy olej

0 nejmenovany olej...................

12. Zajimate se o sloZeni rostlinnych oleji?

0 ano

13.Vite, jakou roli hraje zastoupeni mastnych kyselin ,,omega 3“ a ,,omega 6“ v

rostlinnych olejich a v jakém poméru je konzumovat?

0 ano
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0 ne

0 nevim

14. Myslite si, Ze oleje-tuky, v nasi stravé jsou duleZité?
0 ano
0 ne

15. Uméli byste uvést zdravotni prinosy konzumace rostlinnych oleja?

0 ano
0 ne
0 nevim

16. Kde ziskavate informace o rostlinnych olejich? (Je mozZné zaskrtnout vice
moznosti)

o televize

o internet

o socialni sité

o z Casopisl

o ve zdravotnickych zafizenich

o od zndmych

0 jiné(uvedte)........oooviiiiiiiiiiiiinnnn.

17. Jak ¢asto konzumujete jednotlivé druhy rostlinnych oleji?

Rostlinné olej denné nékolikrat tydn€  vyjimeéné  nekonzumuji

slune¢nicovy

fepkovy

panensky olivovy

extra panensky olivovy

ryZovy

dynovy

palmovy

kokosovy

konopny

Inény

sezamovy

avokadovy

hroznovy
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vlassky
jiny dopliite:

18. Pouzivate rostlinné oleje i jinde nez v kuchyni? NapiSte odpovéd’.

19. Pohlavi

0 muz

0 Zena

20. Uved’te Vas vék
o 25-35

o 36-45

o 46-55

o 56-65

21. Nejvyssi dosazZené vzdélani
o zakladni

o stfedni

o stfedoskolské s maturitou

o vyssi odborné

o vysokoskolské
V piipad€ zajmu o vysledku tohoto prizkumu, zde uvedte svoji e-mailovou adresu.

.......................................................... Vyhodnoceni Vam bude zaslano.

Moc dekuji!
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