
TUKY (LIPIDY)TUKY (LIPIDY)



Výskyt tukVýskyt tukůů
A. Dle suroviny, z kterA. Dle suroviny, z kteréé sese zzíískskáávajvajíí
1. 1. ŽŽivoivoččiiššnnéé tuky a olejetuky a oleje
�� tuky teplokrevných tuky teplokrevných žživoivoččichichůů

•• mlmlééččný tuk   ný tuk   -- kravský, buvolkravský, buvolíí
•• ssáádlo dlo –– vepvepřřovovéé, dr, drůůbebežžíí
•• llůůj j –– hovhověězzíí, skopový     , skopový     

�� rybrybíí olej olej 

2.2. RostlinnRostlinnéé tuky a olejetuky a oleje
�� OlejninyOlejniny

-- S pS přřevahou evahou linolovlinolovéé kyseliny: kyseliny: řřepka, sepka, sóója, sluneja, sluneččnicenice
-- S pS přřevahou olejovevahou olejovéé a da dáále le linolovlinolovéé: : podzemnice podzemnice olejnolejnáá, bavln, bavlníík, k, 

svsvěětlice, tlice, sezamsezam
-- S pS přřevahou olejovevahou olejovéé a da dáále palmitovle palmitovéé: : olivy, duolivy, dužžnina palmy nina palmy olejnolejnéé
-- S pS přřevahou palmitovevahou palmitovéé a s dala s dalšíšími nasycenými kyselinami: mi nasycenými kyselinami: jjáádro palmy dro palmy 

olejnolejnéé, kokosový tuk, kokosový tuk
�� RostlinnRostlinnáá mmáásla: kakaovsla: kakaovéé mmááslo (vysoký obsah stearovslo (vysoký obsah stearovéé kyskys.).)



Výskyt tukVýskyt tukůů
Typy výrobkTypy výrobkůů::
-- JedlJedléé oleje: lisovanoleje: lisovanéé, rafinovan, rafinovanéé –– panenskpanenskéé, rafinovan, rafinovanéé
-- EmulgovanEmulgovanéé tukytuky
-- SmSměěsnsnéé emulgovanemulgovanéé tuky (s mltuky (s mlééčč. tukem). tukem)

B. Podle konzistenceB. Podle konzistence
-- kapalnkapalnéé olejeoleje
-- tuhtuhéé tukytuky

C. Podle výskytuC. Podle výskytu
-- tuky zjevntuky zjevnéé -- ty kterty kteréé poupoužžíívváámeme

-- tuky skryttuky skrytéé –– v mlv mlééku, vejcku, vejcíích, sval. tkch, sval. tkááni, peni, peččivuivu……..



Výskyt tukVýskyt tukůů

D. Podle obsahu v potravinD. Podle obsahu v potraviněě
1.1. Potraviny s vysokým obsahem tukPotraviny s vysokým obsahem tukůů (v(vííce nece nežž 40% energie)40% energie)
•• TuTuččnnéé masomaso
•• PlnotuPlnotuččnnéé mlmlééko a ml. výrobky, sýryko a ml. výrobky, sýry……
•• OOřřechy, mechy, máákk
•• JemnJemnéé a trvanliva trvanlivéé pepeččivoivo
•• SmetanovSmetanovéé mramražženenéé krkréémymy
•• ČČokolokoláádada
•• MajonMajonéézaza

2.   Potraviny s n2.   Potraviny s níízkým obsahem tukzkým obsahem tukůů(m(méénněě nenežž 20% energie)20% energie)
•• Výrobky z obilovin (mouka, chlVýrobky z obilovin (mouka, chlééb)b)
•• LuLuššttěěniny, bramboryniny, brambory
•• Zelenina, ovoceZelenina, ovoce
•• NeNeččokolokoláádovdovéé cukrovinkycukrovinky



PPřřííjem tukjem tukůů (MK)(MK)
�� DoporuDoporuččovanovanéé mnomnožžstvstvíí 25 25 –– 30 % 30 % 

= 70 = 70 –– 100 g tuku/den100 g tuku/den

�� Konzumace tuku v Konzumace tuku v ČČR  30 R  30 –– 40 % energie (25,4 kg/os/rok)40 % energie (25,4 kg/os/rok)

�� ZZááleležžíí na slona složženeníí tuktukůů -- EMK jsou nezbytnEMK jsou nezbytnéé (rostlinn(rostlinnéé oleje, oleje, 
rybrybíí tuk)  viz.  dtuk)  viz.  dáálele

�� PPřřííjem cholesterolu jem cholesterolu << 300 mg/den 300 mg/den 

�� ↑↑ ppřřííjem tukjem tukůů =>=> ↑↑ výskyt kardiovaskulvýskyt kardiovaskuláárnrníích nemocch nemocíí
↑↑ výskyt nvýskyt něěkterých nkterých náádorovýchdorových

onemocnonemocněěnníí



PPřřííjem tukjem tukůů (MK)(MK)
�� PomPoměěr  nasycených, MUFA, PUFAr  nasycených, MUFA, PUFA = = <<1:1,4:1:1,4:>>1,61,6
�� PomPoměěr nr n--6 : n6 : n--33 = 5:1= 5:1

�� K. linolovK. linolováá (n(n--6, PUFA) 6, PUFA) –– vvššechny dostupnechny dostupnéé oleje s výjimkou oleje s výjimkou 
olivovolivovéého, dho, dáále olej ze semen, ole olej ze semen, ořřechy, vejceechy, vejce

�� K. K. linolenovlinolenováá (n(n--3, PUFA)3, PUFA)–– olej olej řřepkový, lnepkový, lněěný, sný, sóójový ne vjový ne vššak ak 
slunesluneččnicový, onicový, ořřechy, tuechy, tuččnnéé rybyryby

�� K. linolovK. linolováá ≤≤ 10 g (5%)10 g (5%)
�� K. K. linolenovlinolenováá ≤≤ 4g (1%)4g (1%)

�� DennDenníí úúhrada k. hrada k. linolovlinolovéé a a linolenovlinolenovéé = 1,5 = 1,5 –– 2 l2 lžžííce ce řřepkovepkovéého ho 
olejeoleje



PPřřííjem tukjem tukůů(MK)(MK)
�� RybRybíí olejolej

�� zdroj  EPA a DHA (nzdroj  EPA a DHA (n--3)3)
�� 11-- 2xtýdn2xtýdněě 200200-- 300g ryb300g ryb
�� nebo dennnebo denněě 3 3 –– 4 ml kvalitn4 ml kvalitníího rybho rybíího olejeho oleje

�� EPA + DHAEPA + DHA ≤≤ 1g (0,5%)1g (0,5%)

�� DennDenníí ppřřííjem tukjem tukůů:: 70 g = 25 g skrytý tuk + 70 g = 25 g skrytý tuk + 
45 kuchy45 kuchyňňskskéé poupoužžititíí (25 g margarin, m(25 g margarin, mááslo + slo + 
20 g kvalitn20 g kvalitníí rostlinný olej) + 1 rostlinný olej) + 1 –– 2x týdn2x týdněě
rybyryby



MastnMastnéé kyselinykyseliny

nn--66

nn--33

22--4%4%RostlinnRostlinnéé oleje oleje 
(slune(sluneččnicový, snicový, sóójový, jový, 
kukukukuřřiiččný), semena, oný), semena, ořřechyechy

Do 10%Do 10%RybRybíí tuk, otuk, ořřechy echy PUFA PUFA ––
polynenasycenpolynenasycenáá
MK MK 

1010--12%12%Olivový, Olivový, řřepkový olej, epkový olej, 
avokavokáádo, odo, ořřechyechy

MUFA MUFA –– mononenasycenmononenasycenáá
MKMK

88--10% 10% ŽŽivoivoččiiššnnéé tuky, kokosový a tuky, kokosový a 
palmový olejpalmový olej

SFA SFA –– nasycennasycenáá MKMK

Doporučení
příjmu

Potravinové zdrojeKlasifikace MK 



Obsah MK v jedlých tucObsah MK v jedlých tucíích (%)ch (%)

5-1030-5025-55Pokrmový tuk

30-5020-4020-25Margarin

30646Řepkový olej

682012Slunečnicový olej

602515Sójový olej

55540Sádlo

33562Máslo

Polyenové
kyseliny

Monoenové
kyseliny

Nasycené
kyseliny

Jedlý tuk



ZastoupenZastoupeníí MK v tucMK v tucíích a olejch a olejííchch


