


TUKY
VE VÝŽIVĚ ČLOVĚKA

PAVLÍNA KOSEČKOVÁ



• SCT (Short Chain Triglycerides) … MK s krátkým řetězcem

• MCT (Medium Chain Triglycerides) … MK se středně dlouhým řetězcem

• LCT (Long Chamin Triglycerides) … MK s dlouhým řetězcem

• n-3 … Omega – 3 mastné kyseliny

T … Tuky MK … Mastné kyseliny TAG … Triacylglyceroly

• SAFA (Saturated Fatty Acids) … Nasycené MK 

• MUFA (Mono Unsaturated Fatty Acids) … Mononenasycené MK (Monoenové MK)

• PUFA (Polyunsaturated Fatty Acids) … Polynenasycené MK (polyenové mk)

EPA … Eikosapentaenová kyselina

DHA … Dokosahexaenová kyselina
CEP …. Celkový energetický příjem

DDD … Doporučená denní dávka

• n-6 … Omega - 6 mastné kyseliny



VÝZNAM TUKŮ VE VÝŽIVĚ ČLOVĚKA



VÝZNAM TUKŮ VE VÝŽIVĚ ČLOVĚKA

• Strukturální funkce – složka buněčných membrán.

• Prekursory pro biologicky aktivních látek eikosanoidů, žlučových kyselin a 

některých hormonů.

• Umožňují využití lipofilních látek

v organismu.
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• Strukturální funkce – složka 

buněčných membrán.

• Prekursory pro biologicky aktivních 

látek eikosanoidů, žlučových kyselin a 

některých hormonů.

• Umožňují využití lipofilních látek

v organismu.

• Ochranná funkce, tepelná izolace, 

zásoba energie.

• Nejvyšší energetická hodnota.

Makronutrient Energetická hodnota

1g tuku 9 kcal 38 kJ

1g sacharidů 4 kcal 17 kJ

1g bílkovin 4 kcal 17 kJ
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Makronutrient Energetická hodnota

1g tuku 9 kcal 38 kJ

1g sacharidů 4 kcal 17 kJ

1g bílkovin 4 kcal 17 kJ
VYSOKÁ ENERGETICKÁ 

DENZITA



Zelené olivy 50g Jablko 130g

300kJ

VYSOKÁ 
ENERGETICKÁ 
DENZITA TUKŮ



VÝZNAM TUKŮ VE VÝŽIVĚ ČLOVĚKA

• Strukturální funkce – složka 

buněčných membrán.
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látek eikosanoidů, žlučových kyselin a 

některých hormonů.

• Umožňují využití lipofilních látek

v organismu.

• Ochranná funkce, tepelná izolace, 

zásoba energie.

• Nejvyšší energetická hodnota.

• Malá sytící schopnost



POCIT NASYCENÍ VS. POCIT SYTOSTI

„Mmm, to je ale 
dobrota.“
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VÝZNAM TUKŮ VE VÝŽIVĚ ČLOVĚKA

• Strukturální funkce – složka buněčných 

membrán.

• Prekursory pro biologicky aktivních 

látek eikosanoidů, žlučových kyselin a 

některých hormonů.

• Umožňují využití lipofilních látek

v organismu.

• Ochranná funkce, tepelná izolace, 

zásoba energie.

• Nejvyšší energetická hodnota.

• Malá sytící schopnost, ale delší doba 

zasycení.

• Příjem esenciální mastných kyselin.

• Zlepšují vlastnosti potravin (chuť, 

textura).
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CHEMICKÁ KLASIFIKACE TUKŮ

• Lipidy (řec. lipos = tuk)

• Estery alkoholu a vyšších mastných kyselin.

• Více než 90 % tuků ve stravě a v těle je ve formě 

TAG. 

Zdroj:http://web2.mendelu.cz/af_291_projekt
y2/vseo/print.php?page=1529&typ=html

Tr i a c y l g l yc e r o l y  ( TA G )



MASTNÉ KYSELINY (MK)

• Základní stavební složka tuků.

Zdroj: http://www.eufic.org/article/sk/4/9/artid/Blizsi-pohla-nasyteny-tuk/



MASTNÉ KYSELINY (MK)

• Základní stavební složka tuků.

Zdroj: http://www.eufic.org/article/sk/4/9/artid/Blizsi-pohla-nasyteny-tuk/

METHYLOVÝ KONEC

KARBOXYLOVÝ KONEC



DĚLENÍ MK

1. Počet dvojných vazeb.

2. Délka řetězce (počet uhlíků).

3. Poloha vodíků kolem dvojné vazby.

Zdroj: http://www.eufic.org/article/sk/4/9/artid/Blizsi-pohla-nasyteny-tuk/
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2. ROZDĚLENÍ MK
DLE DÉLKY UHLOVODÍKOVÉHO ŘETĚZCE

• SCT (<6) … MK S KRÁTKÝM ŘETĚZCEM

• MCT (6 AŽ 10) … MK SE STŘEDNĚ DLOUHÝM ŘETĚZCEM

• LCT (12 AŽ 18) … MK S DLOUHÝM ŘETĚZCEM



2. ROZDĚLENÍ MK
DLE DÉLKY UHLOVODÍKOVÉHO ŘETĚZCE

• SCT (<6) … MK s krátkým 

řetězcem

• MCT (6 až 10) … MK se 

středně dlouhým řetězcem

• LCT (12 až 18) … MK s 

dlouhým řetězcem



VLIV DÉLKY UHLOVODÍKOVÉHO ŘETĚZCE SAFA

• S rostoucí délkou řetězce MK klesá

rozpustnost ve vodě.

Délka

řetězce

Počet 

uhlíků

Mastná 

kyselina

SCT C4 Máselná

MCT C6 Kapronová

MCT C8 Kaprylová

MCT C10 Kaprinová

LCT C12 Laurová

LCT C14 Myristová

LCT C16 Palmitová

LCT C18 Stearová



VLIV DÉLKY UHLOVODÍKOVÉHO ŘETĚZCE SAFA NA 
HLADINU CHOLESTEROLU

Nemají vliv na krevní 

lipidy.

Jsou snadno stravitelné.

Délka

řetězce

Počet 

uhlíků

Mastná 

kyselina

Zdroj

SCT C4 Máselná Mléčný tuk

MCT C6 Kapronová Mléčný tuk

MCT C8 Kaprylová Mléčný tuk

MCT C10 Kaprinová Mléčný tuk

LCT C12 Laurová Kokosový tuk

LCT C14 Myristová Kokos. tuk, máslo

LCT C16 Palmitová Máslo, sádlo, 
palmový tuk

LCT C18 Stearová Kakaové máslo, 
sádlo, lůj
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Mají významný aterogenní a 
trombogenní potenciál. 
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Zvyšují hladinu cholesterolu.
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Délka

řetězce

Počet 

uhlíků

Mastná 

kyselina

Zdroj

SCT C4 Máselná Mléčný tuk

MCT C6 Kapronová Mléčný tuk

MCT C8 Kaprylová Mléčný tuk

MCT C10 Kaprinová Mléčný tuk
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LCT C14 Myristová Kokos. tuk, máslo
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palmový tuk

LCT C18 Stearová Kakaové máslo, 
sádlo, lůj

Nejvyšší 

hypercholesterolemický efekt.

Zvyšují hladinu cholesterolu.

Trombogenní účinek.

VLIV DÉLKY UHLOVODÍKOVÉHO ŘETĚZCE SAFA NA 
HLADINU CHOLESTEROLU



Neutrální vliv na krevní 
cholesterol. Působí příznivě 
pokud nahradí SAFA.

Olivový olej a 
řepkový olej

Esenciální MK



ESENCIÁLNÍ MK

Kyselina linol6vá (C18:2 n-6)

Kyselina alfa-linol3nová (C18:3 n-3)

Zdroj: https://cs.wikipedia.org/

Podle polohy první dvojné vazby od koncové methylové skupiny! 

6

3

OMEGA - 6

OMEGA - 3



OMEGA – 6 MK

OMEGA – 3 MK

Snižují hladinu 
celkového cholesterolu.

Snižují hladinu TAG.



DĚLENÍ MK

1. Počet dvojných vazeb.

2. Délka řetězce (počet uhlíků).

3. Poloha vodíků kolem dvojné 

vazby.

Zdroj: http://www.eufic.org/article/sk/4/9/artid/Blizsi-pohla-nasyteny-tuk/



3. ROZDĚLENÍ MK
DLE POLOHY VODÍKŮ KOLEM DVOJNÉ VAZBY

• „Cis“ nenasycené MK 

- v přírodních tucích

• „Trans“ nenasycené MK 

• Přirozené zdroje:

• Mléčný tuk (máslo)

• Tuk z hovězího masa (lůj)

• V semenech některých tropických 

subtropických rostlin

• Vzniklé částečnou hydrogenací

• Ztužené rostlinné oleje

Zdroj: http://www.eufic.org/page/cs/page/energy-
nutrition/?article=6&p=3



„TRANS“ NENASYCENÉ MK 

• ZVYŠUJÍ hladinu LDL cholesterolu

• Příjem Trans-MK ze stravy by neměl překročit 1 % CEP

( 2 až 2,5g denně).

Ztužené rostlinné oleje 
(vzniklé částečnou 

hydrogenací)

Ztužené tuky 
(pokrmové tuky, 

směsné tuky)

Sušenky

Oplatky

Koblihy

Pokrmy „fast food“



DOPORUČENÝ PŘÍVOD TUKŮ



DOPORUČENÝ PŘÍVOD TUKŮ

• 20–30 % z CEP dle DACH.

• Spotřeba tuku by neměla klesnout pod 20 % CEP.

• Nadměrný příjem tuků je považován za rizikový faktor pro rozvoj obezity.



ROZDĚLENÍ TUKŮ 

A) VIDITELNÉ B) SKRYTÉ



ROZDĚLENÍ TUKŮ 

A) VIDITELNÉ B) SKRYTÉ



ROZDĚLENÍ TUKŮ 

A) VIDITELNÉ B) SKRYTÉ



NASYCENÉ MK

NENASYCENÉ MK



Méně než 10 % CEP
(asi 20g)

Kolem 20 % CEP 
(asi 55 g) 

Nahrazení nasycených tuků nenasycenými tuky ve stravě 
přispívá k udržení normální hladiny cholesterolu v krvi.



1,41

0,6

NASYCENÉ MK

POLYNENASYCENÉ 
MK

MONONENASYCENÉ 
MK



Omega-6 MK a omega-3 MK



OMEGA – 3 MK

• Účinky: 

• ANTI-agregační

• ANTI-trombotické

• ANTI-zánětlivé

• Vasodilatační

• Snižují TAG v krvi

• Vývoj nervové soustavy, sítnice, spermií

• Zvyšují pružnost cév

K. α-linol3nová 18:2 n-3 

Elongace

Desaturace

Eikosapentaenová k. 20:5 n-3 

(EPA)

Elongace

Desaturace

Dokosahexaenová k. 22:6 n-3 

(DHA)

• Prekursory pro eikosanoidy 3. řady 

(PGE, TA3, LT-B)



OMEGA – 3 MK

• Účinky: 

• ANTI-agregační

• ANTI-trombotické

• ANTI-zánětlivé

• Vasodilatační

• Snižují TAG v krvi

• Vývoj nervové soustavy, sítnice, spermií

• Zvyšují pružnost cév

K. α-linol3nová 18:2 n-3 

Elongace

Desaturace

Eikosapentaenová k. 20:5 n-3 

(EPA)

Elongace

Desaturace

Dokosahexaenová k. 22:6 n-3 (DHA)

• Prekursory pro eikosanoidy 3. řady 

(PGE, TA3, LT-B)

DHA přispívá k udržení normální činnosti mozku.
DHA přispívá k udržení normálního stavu zraku.





2 - 3 g/den



OMEGA – 6 MK

K. linol6vá 18:2 n-6 • Prekursory pro eikosanoidy 2. řady 

(PGE2, TXA2, LTB4)

• Účinky: 

• Největší hypocholesterolemický

efekt ze všech MK.

γ-linolenová 18:3 n-6

Arachidonová 20:4 n-6

Elongace

Desaturace

Elongace

Desaturace



OMEGA – 6 MK

K. linol6vá 18:2 n-6 
• Prekursory pro eikosanoidy 2. řady

(PGE2, TXA2, LTB4)

• Účinky: 

• PRO-agregační

• PRO-zánětlivé

• Vasokonstrikční

• Největší hypocholesterolemický

efekt ze všech MK.

γ-linolenová 18:3 n-6

Arachidonová 20:4 n-6

Elongace

Desaturace

Elongace

Desaturace





n-6 MK :  n-3  MK

5:1



n-6  MK :  n -3  MK

5:1

5–8 % CEP 1–2 % CEP 
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SLUNEČNICOVÝ OLEJ

ŘEPKOVÝ OLEJ

SÓJOVÝ OLEJ

OLIVOVÝ OLEJ

LNĚNÝ OLEJ

PODZEMNICOVÝ OLEJ

KOKOSOVÝ TUK

PALMOVÝ TUK

PALMOJÁDROVÝ TUK

SÁDLO

MÁSLO

SAFA MUFA n-6 n-3

ZASTOUPENÍ MASTNÝCH KYSELIN V JEDNOTLIVÝCH 
TUCÍCH
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PŘÍJEM JEDNOTLIVÝCH MK (DACH) 

Parametr Hodnota / denně

Příjem tuků 20-30 % CEP

Příjem SAFA Do 10 % CEP

Příjem TRANS Do 1 %

Příjem MUFA Více než 10 % CEP

SAFA:MUFA:PUFA 1 : 1,4 : 0,6

Příjem n-6 PUFA 4 – 8 % CEP

Příjem n-3 PUFA 2 g kyseliny α-linolenové

n-6 : n-3 5:1

Příjem EPA a DHA 200 mg

Zdroj: Referenční hodnoty pro příjem živin. V ČR 1. vyd. Praha: Společnost pro výživu, 
2011. ISBN 978-80-254-6987-3. Dostupné také z: 
http://toc.nkp.cz/NKC/201106/contents/nkc20102094209_1.pdf



• NAHRAZENÍ NASYCENÝCH TUKŮ NENASYCENÝMI TUKY VE STRAVĚ PŘISPÍVÁ K UDRŽENÍ 

NORMÁLNÍ HLADINY CHOLESTEROLU V KRVI.

• DHA PŘISPÍVÁ K UDRŽENÍ NORMÁLNÍ ČINNOSTI MOZKU.

• DHA PŘISPÍVÁ K UDRŽENÍ NORMÁLNÍHO STAVU ZRAKU.



Typ tuku Zdroj

Nasycené Máslo, sýry, maso, masné výrobky, paštiky, plnotučné mléko a 
jogurty, pečivo, sádlo, ztužené tuky, palmový a kokosový tuk

Mononenasycené Olivy, avokádo, ořechy (pistácie, mandle, ořechy lískové a pekanové, 
kešu), arašídy a oleje z nich vyrobené

Polynenasycené Omega-3: losos, makrela, sleď, treska (tučné ryby zvláště bohaté na 
EPA a DHA), vlašské ořechy, lněné semínka, řepka, sója a oleje z nich 
vyrobené (zvláště vysoký obsah α-linolenové kyseliny)

Omega-6: slunečnicová semínka, pšeničné klíčky, sezam, ořechy, 
některé margaríny (zvláště vysoký obsah linolové kyseliny)

Trans nenasycené Některé tuky na smažení a pečení (např. hydrogenované rostlinné 
tuky), které se užívají při výrobě sušenek a koláčů, tučné maso hovězí 
a skopové

POTRAVINY S VYSOKÝM OBSAHEM RŮZNÝCH TYPŮ MK

Zdroj: EUFIC. Proč je důleţité znát povahu tuků ve výţivě. Potraviny dneška. 2004, č. 3. [Online] [Citace: 20.6.2011.] Dostupné na World 

Wide Web: http://www.eufic.org/article/cs/nutrition/fats/artid/dulezite-povahu-tuku-vyzive



JAK VYBRAT SPRÁVNÝ TUK PŘI PŘÍPRAVĚ 
POKRMŮ?



BOD ZAKOUŘENÍ

Určuje stabilitu tuku Teplota rozkladu tuku 

• Překročení bodu zakouření = tuk se začne přepalovat, není už vhodný ke 

konzumaci.

• Oleje s vysokým bodem zakouření (přesahující rozmezí 177-190 °C) – i ke 

smažení.



BODY ZAKOUŘENÍ VYBRANÝCH TUKŮ A OLEJŮ

Tuk/olej Dominantní typ 
MK

Bod zakouření

Sádlo SAFA 188°C

Máslo SAFA 121–149°C

Přepuštěné máslo (Ghí) SAFA 190 - 250°C

Kokosový tuk nerafinovaný SAFA 177°C

Kokosový tuk rafinovaný SAFA 232°C

Palmový tuk SAFA 235°C

Řepkový olej MUFA 190-232°C

Olivový extra panenský MUFA 190-207°C

Slunečnicový olej PUFA 110°C

Zdroj: http://en.wikipedia.org/wiki/Smoke_point



BODY ZAKOUŘENÍ VYBRANÝCH TUKŮ A OLEJŮ

Tuk/olej Dominantní typ 
MK

Bod zakouření

Sádlo SAFA 188°C

Máslo SAFA 121–149°C

Přepuštěné máslo (Ghí) SAFA 190 - 250°C

Kokosový tuk nerafinovaný SAFA 177°C

Kokosový tuk rafinovaný SAFA 232°C

Palmový tuk SAFA 235°C

Řepkový olej MUFA 190-232°C

Olivový extra panenský MUFA 190-207°C

Slunečnicový olej PUFA 110°C

Zdroj: http://en.wikipedia.org/wiki/Smoke_point





Rostlinné oleje s vysokým obsahem PUFA.
Nízká oxidační stabilita.





Tuky a oleje s převahou MUFA.
Vyšší oxidační stabilita.





SCT a MCT

PUFA
MUFA



PŘÍKLADY POUŽITÍ ROSTLINNÝCH OLEJŮ

Olej Použití v domácnostech Použití v potravinářském pr.

Kokosový Studená kuchyně (nerafinovaný), ke 
smažení (rafinovaný)

Výroba trvanlivého a jemného 
pečiva

Palmový Široce rozšířen v ekonomicky méně 
vyspělých zemích

Průmyslové pečení, smažení

Olivový Studená kuchyně(panenský), ke smažení 
(rafinovaný)

Omezeně do emulgovaných 
tuků

Lněný Vzácně používán (studená kuchyně) Semínka používaná do pečiva

Řepkový Na vaření, smažení Dresinky, emulgované tuky

Slunečnicový Studená kuchyně Výroba emulgovaných tuků

Zdroj: FOSTER, R., WILLIAMSON, C. S., LUNN, J. Culinary oils and their health effects. Nutrition Bulletin, 2009, č. 1, s.4–47.



STEROLY



CHOLESTEROL

Steroidní látka



Potravina Obsah cholesterolu

1 vaječný žloutek 266 mg

Máslo (100 g) 266 mg

Plnotučné mléko (100 ml) 104 mg

Hovězí kýta (100 g) 47 mg

Hladinu cholesterolu ovlivňuje množství a 
skladba přijímaných tuků!

DDD cholesterolu = 300 mg



CHOLESTEROL

• Endogenní – většina cholesterolu v organismu

• Tvorba v játrech (1,5g/den)

• Exogenní – poměrně malý účinek na zvýšení krevní hladiny cholesterolu

• Výskyt v organismu: 

• Vázaný v buněčných membránách

• Volný



FYTOSTEROLY

• Rostlinné steroly 

• Nejběžnější zástupci: 

• sitosterol, kampesterol, 

stigmasterol

• Snižují hladinu cholesterolu v 

krvi (strukturálně podobají 

cholesterolu)

Zdroje:

• kličkové oleje (pšeničný, kukuřičný)

• řepkový olej

• ořechy

• obohacené roztíratelné rostlinné tuky, 

salátové dresinky, majonézy, sójové 

nápoje



ČTENÍ OBALŮ









Obsah TRANS MK na obalech se 
neznačÍ.



Konzumujte stravu co nejpestřeji.


