Jaké tuky bychom méli pouzivat na smazeni.
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Podle vysledkd nasich anket mezi riznymi skupinami obyvatel je smazeni druhym (po grilovani)
nejoblibenéjsim technologickym postupem zpracovani potravin na pokrmy. Probihd pti pomérné
vysokych teplotach, pfi kterych vnika rfada latek pozitivné ovliviujicich senzorické vlastnosti pokrmu -
chut, vini, barvu i texturu. Pokud teplota pfi smazeni prekroéi 200° C, senzorické vlastnosti se
zhorsuji a dochdzi ke vzniku z hlediska zdravotniho rizikovych latek. Kvalita smazeného pokrmu také
zavisi na druhu tuku pouzitého ke smazeni. Bohuzel fada lidi u nds smazi na nevhodném tuku, a proto
v nasledujicim textu budou uvedeny charakteristiky tukd pouZivanych u nds nejcastéji na smazeni.

Nejvhodnéjsim tukem na smazeni je fepkovy olej. Pti teplotach smazeni je dosti stabilni (nevznikaji
z ného $kodlivé slouceniny). Stabilitou tukd jsme se dlouhodobé na VSCHT zabyvali a vysledky
publikovali v mezinarodnich ¢asopisech. Vysledky jsou dosud citované. Repkovy olej ma navic
pozitivni sloZzeni mastnych kyselin — obsahuje kyselinu linolenovou (omega 3 mastnou kyselinu)
plsobici v prevenci srde¢né-cévnich onemocnéni. Repkovy olej v minulosti nebyl pro lidskou vyZivu
vhodny, protoZe obsahoval kyselinu erukovou a glukosinolaty. Byla vyslechténa odrida repky ,fepka
,dvounulka®, ktera jiz tyto slou¢eniny neobsahuje.

Ke smazeni je také vhodny olivovy olej, ale pouze rafinovany tj. olej, ze kterého byly priimyslové
odstranény vsechny netukové latky. Panensky olivovy olej ovlivni chut a viini pokrmu a z latek v ném
obsaZenych (zbytky olivové duzniny) mohou vznikat latky zdravi Skodlivé.

Slunecnicovy olej, na kterém hodné lidi smazi, na smazZeni vhodny neni, protoZe je malo stabilni
(vznikaji v ném rizikové latky). Na smazeni se hodi pouze slunec¢nicovy olej s vysokym obsahem
kyseliny olejové (high oleic acid). Obcas je k disposici i v nasi trzni siti a je to vyznaceno na etiketé.

Lze smazit i na pokrmovych tucich jako je napf. Iva, Omega a Planta. Tyto tuky neobsahuji vodu. Pfi
vyssich teplotach jsou pomérné stabilni. Trans mastné kyseliny jiz neobsahuiji, ale sloZzeni mastnych
kyselin je méné vyhodné nez u olejl.

Na smazeni se ¢asto u nds pouziva maslo, coz vhodné neni. Maslo obsahuje ve vodné sloZce
bilkoviny, které se pfi smazeni rozkladaji na Iatky pro zdravi rizikové. V mlé€ném tuku obsazeny
cholesterol se oxiduje a oxidacni produkty se ukladaji v cévach snadnéji nez cholesterol neoxidovany
a riziko vzniku srdec¢nécévnich onemocnéni se zvysuje. Pokud ndm vyhovuje pfijemna chut masla, je
dobré potfit maslem usmazeny pokrm. Smazenim na bezvodém madsle ghee se sice vyhneme pfijmu
teplem poskozenych bilkovin, ale nikoliv oxidovanému cholesterolu.

Smazeni na sadle je vhodnéjsi nez na masle, protoze sadlo neobsahuje bilkoviny a obsah cholesterolu
je nizsi ne v masle. Sadlo, zvlasté tuzsi konzistence, je také pomérné stabilni.

Zavérem bych chtéla zdlraznit, Ze vybér smaziciho media je duleZity. DlleZité je neprekracovat
teplotu 200 °C a ¢asto vyménovat smaZzici medium nesmazit tzv. do nekonecna. Olej ve fritéze lze
pouzit i nékolikrat, ale je nutné ho skladovat v chladu.

Na uplny zavér jesté jedno doporuceni. Smazené pokrmy jsou energeticky bohaté, a proto bychom je
neméli konzumovat pfilis ¢asto a ne ve velkém mnozstvi.



