TUKY (LIPIDY)




Vyskyt tuku

A. Dle suroviny, z které se ziskdvaji
1. Zivocisné tuky a oleje
> tuky teplokrevnych Zivo€ichi
mlécny tuk - kravsky, buvoli
sadlo - veprové, drubezi
10j - hovézi, skopovy

> rybi olej

2. Rostlinné tuky a oleje
»  Olejniny
- S prevahou linolové kyseliny: repka, sdja, slunecnice

S prevahou olejové a ddle linolové: podzemnice olejna, bavinik,
svetlice, sezam

S prevahou olejové a ddle palmitové: olivy, duznina palmy olejné
S prevahou palmitové a s dalsimi nasycenymi kyselinami: jadro palmy
olejné, kokosovy tuk

> Rostlinnd mdsla: kakaové maslo (vysoky obsah stearové kys.)




Vyskyt tuku

Typy vyrobkd:

- Jedlé oleje: lisované, rafinované - panenské, rafinované
- Emulgované tuky

- Smeésné emulgované tuky (s mléc. tukem)

B. Podle konzistence
- kapalné oleje
- tuhé tuky

C. Podle vyskytu
- tu ky zjevné = ty které pouZzivime
- Tu ky Skf'YTé - v mléku, vejcich, sval. tkdni, pediwu....




Vyskyt tuku

D. Podle obsahu v potraviné

1. Potraviny s vysokym obsahem tuku (vice nez 40% energie)
Tuéné maso
Plnotucné mléko a ml. vyrobky, syry...
Orechy, mdk
Jemné a trvanlivé pecivo
Smetanové mrazené krémy
Cokoldda
Majonéza
2. Potraviny s nizkym obsahem tuki(méné nez 20% energie)
Vyrobky z obilovin (mouka, chléb)
Lusténiny, brambory
Zelenina, ovoce
Necokolddové cukrovinky




Prijem tuku (MK)

Doporucované mnozstvi 25 - 30 %
= 70 - 100 g tuku/den

Konzumace tuku v CR 30 - 40 % energie (25,4 kg/o0s/rok)

Zdlezi na slozeni tuki - EMK jsou nezbytné (rostlinné oleje,
rybi tuk) viz. ddle

Prijem cholesterolu < 300 mg/den

1 prijem tukd => 1 vyskyt kardiovaskuldrnich hemoci
1 vyskyt nékterych nddorovych
onemocnéni




Prijem tuku (MK)

Pomér nasycenych, MUFA, PUFA = <1:1,4:51 6

m Pomérn-6:n-3=5:1

K. linolovd (n-6, PUFA) - vSechny dostupné oleje s vyjimkou
olivového, ddle olej ze semen, orechy, vejce

K. linolenovd (n-3, PUFA)- olej Fepkovy, Inény, sojovy ne vsak
slunecnicovy, orechy, fucné ryby

K. linolovad < 10 g (5%)
K. linolenova < 4g (1%)

Dlerpni dhrada k. linolové a linolenové = 1,5 - 2 IZice repkového
oleje




| Rybi olej

m zdro|j

Prijem tuku(MK)

EPA a DHA (n-3)

m 1- 2xtydné 200- 300g ryb
= nebo denné 3 - 4 ml kvalitniho rybiho oleje

m EPA + DHA < 1g (0,5%)

= Denni prijem tuka: 70 g = 25 g skryty tuk +
45 kuchynské pouziti (25 g margarin, maslo +
20 g kvalitni rostlinny olej) + 1 - 2x tydné

ryby




Mastné kyseliny

Klasifikace MK Potravinové zdroje Doporuceni
prijmu
SFA - nasycena MK Zivo&idné tuky, kokosovy a 8-10%
palmovy ole
MUFA - mononenasycena | Olivovy, repkovy olej, 10-12%
MK avokddo, orechy
PUFA - n-3 | Rybi tuk, orechy Do 10%
polynenasycend
MK
n-6 | Rostlinné oleje 2-4%
(slunecnicovy, séjovy,
kukuri¢ny), semena, orechy




Obsah MK v jedlych tucich (%)

Jedly tuk Nasycené Monoenové Polyenové
Kkyseliny Kyseliny Kkyseliny
Maslo 62 35 3
Sadlo 40 55 5
Sojovy olej 15 25 60
Slunecnicovy olej 12 20 68
Repkovy olej 6 64 30
Margarin 20-25 20-40 30-50
Pokrmovy tuk 25-55 30-50 5-10




Zastoupeni MK v tucich a olejich

Saturated fats Monounsaturated fats Polyunsaturated fats, ®3 Linolenic acid,
6 Linoleic acid :

e Animal fats and the tropical oils of coconut and palm are mostly saturated.

Coconut oil
Butter - 06}
Beef tallow 061 |f
Palm oil
Lard

« Some vegetable oils, such as olive and canola, are rich in monounsaturated fatty aci

Olive oil
Canola oil [0e)

Peanut oil 6

e Many vegetable oils are rich in polyunsaturated fatty acids.

Safflower oill _ w6
Sunflower oil e ®6
Corn oll | . w6
Soybean ol - w6
Cottonseed oil e | 06)




