TUKY
= estery vysSich mastnych kyselin (MK) a glycerolu

Funkce:
- bohaty zdroje energie (30% celkového denniho piijmu energie (CEP), piijem pod 20% energetického ptijmu —
riziko nedostatku nékterych nezbytnych latek),1g = 9 kcal = 38 kJ)
- zvySuje chutnost potravy ovlivnénim jeji konzistence a udrZovanim ving
- ve stfeve usnadiuje vstiebavani vitamint rozpustnych v tucich (A. D, E, K, karoteny)
- tzv. esencialni MK (n-6 linolova a n-3 a-linolenova kyselina) jsou prekurzory eikosanoidi a fosfolipidii bunécnych
membran
pozn.:
k. o-linolenova (n-3) — k. eikosapentaenova (EPA), k. dokosahexaenova (DHA)
prostaglandiny (odvozené z n-3): vazodilatacni, antiagregacni, antipermeabilni G¢inky
k. linolova (n-6) — k. arachidonova
tromboxan A2 (odvozeny z n-6): proagregacni, vazokonstrikéni ucinky, zvySuje permeabilitu kapilar

D¢éleni a zdroje:

Typ MK zdroje Doporucené mnozstvi (<1: 1,4: > 0,6)*

nasycené MK maslo, hovézi tuk, sadlo, maso, mléko a mlécné pomér 1, coz je cca 20-30gramd, tj 2-3
vyrobky, kokosovy, palmovy a palmojadrovy tuk polévkové 1zice

mononenasycené MK olivy, fepka olejka a olej z nich, ofechy: pistacie, pomér 1,4, coz je cca 28-42 gramd, tj. 3-
mandle, ofechy liskové, kesu, dale arasidy, avokado 4 polévkové lzice

polynenasycené MK  vlasské ofechy, fepka, sdja, Inéné, slunecnicové a pomér 0,6, coz je cca 12-18 gramd, tj. 1-
sezamové seminko a oleje z nich, losos, makrela 2 polévkové 1zice

sled’ (tj. pfedevsim tucné ryby a morsti zivocichové)
DDD:
- 30% celkového denniho pfijmu energie, ptijem pod 20% energetického piijmu — riziko nedostatku né¢kterych
nezbytnych latek (* pozn. k tabulce: piepocet na 1zice odpovida mnozstvi cca 60-90g tukti/den)
- pomér MK (nasycené : mononenasycené : polynenasycené) = <1: 1,4: > 0,6
- pomérn-6:n-3=5:1az2:1
Pozn.:
transmastné kyseliny (DDD pod 1% CEP)
= pfirozené (ale v malém mnozstvi) se vyskytuji v mlécném a zasobnim tuku ptezvykavcu, dale v n€kterych tucich
ztuzenych a v potravinach, do kterych se tyto tuky pfidavaji (n€které druhy trvanlivého a jemného peciva, polevy
na zmrzlinach a miisli ty¢inkach (a podobné), cukratrskych vyrobcich, cokoladovych pochoutkach, hotovych
jiskach,...), v mensi mife mohou také vznikat pfipraveé tukti za vysokych teplot
fosfolipidy
- kromé MK obsahuji jesté dalsi slozky
- funkce: slozky biologickych membran, prevence nékterych nemoci, zpomaluji starnuti
- zdroje: mozek, vajecny zloutek, panenské oleje
cholesterol (DDD 300mg)
- nepatii mezi tuky, ale tuky doprovazi
- zdroje: vyhradné Zivocisné

Zdroj (velikost porce) Mnozstvi cholesterolu
Vejce (55g) 319 mg
Maslo (10g) 28 mg
Sadlo (10g) 13 mg
Mozecek s vejcem (100g) 3013 mg
Miléko plnotuéné (250g) 30 mg
Jogurt plnotu¢ny (150g) 18 mg
Syr Eidam 45% t.v s. (50g) 37 mg
Slehacka (100g) 90 mg
Camembert 45% t. v s. (100g) 62 mg

Libové maso: hovézi, vepiové, drubezi (100g) 64 mg



Traveni:

Misto ptisobeni Produkty $tépeni
Lingvalni lipaza zaludek Emulgace tukl na mensi kapénky
zlu¢ dvanacternik Emulgace na velmi drobné kapénky
Pankreaticka lipaza Tenké stievo TAG — MK a glycerol
Lipoproteinova lipaza krev TAG (v chylomikronech)— MK a glycerol
Hormon senzitivni lipaza krev TAG (v tukové tkani)— MK a glycerol

Vstebavani MK v jejunu a jejich dalsi osud - zaleZi na délce MK

MK s kratkym = absorpce pasivni difizi a pfimy transport do portalniho ob&éhu
MK s dlouhym fetézcem = po pasivni absorpci do bun¢k tenkého stieva vyzaduji reesterifikaci zpét na TAG — v
lymfatickém systému transport formou chylomikront a pak déle v krvi (chylomikrony zakaluji plazmu)

Tuky béhem cviceni:

mira utilizace volnych MK ve svalové tkani zavisi na intenzité cviceni a délce trvani

utilizace tuki se zvysuje s délkou trvani zatéze (tim se snizuje vyuZiti sacharidi — zpomaleni ztraty svalového
glykogenu a tim prodlouzeni doby vykonu, oddaleni tinavy a vycerpani)

zdroje MK:

- volné MK v plazmé&: hormon senzitivni lipaza (HSL) katabolizuje intracelularni TAG (v tuk.tkani) na volné MK a
glycerol — volné MK jsou uvolnény do krve, kde jsou navazany na albumin a transportovany do svalovych ¢i
jinych bun¢k

- MK uvolnéné ze svalovych TAG

metabolismus MK:

1. pfenos MK difuzi ¢i transportem pies specifické receptory do buiiky

2. ptenos MK v cytoplazmé do mitochondrii (obsahuje enzymovy komplex s karnitinem)

3. v mitochondriich beta-oxidace MK na acetyl CoA

4. citrativ/Krebsiv cyklus: z acetyl CoA vznika CO2, redukované kofaktory (pokracuji do dychaciho fetézce) a
makroergni slouc¢eniny

5. dychaci fetézec (vnitini mitochondrialni membrana): z redukovanych kofaktord vznika voda a ATP

pozn. vytéznost: 8 ATP/1 uhlik MK, 6 ATP/ 1 uhlik glukdzy)

pravidelny vytrvalostni trénink

— zvySuje schopnost organismu vyuzivat jako zdroj energie tuky (pfi stejné intenzité bude trénovany organismus
vyuzivat vice tukl a tim bude Setfit glykogenové zadsoby — Setfeni glykogenovych zasob (oddaleni unavy)

— zvysuje se citlivost tukovych bunék na uvoliiovani volnych MK a jejich vyuziti jako zdroje energie

!1! pomalost jednotlivych procest (uvolilovani energie z tukll): vyuziti az za 20-30 minut vytrvalostni aktivity (+
snizen¢ vyuzivani sacharidt)

Pozn: vyuziti energetickych zdroji (fazeno sestupné):

- nizka intenzita (cca 25% VO2max): zdroj energie hlavné z volnych MK v krvi (uvolnéné z tukové tkan¢), dale z
TAG svalové tkané a plazmatické glukozy

- stfedni intenzita (cca 65% VO2max): zdroj energie predevsim ze svalového glykogenu a volnych MK v krvi, dale
z TAG svalové tkané a plazmatické glukozy

- vysoka intenzita (cca 85% VO2max): zdroj energie je hlavné svalovy glykogenu (po 60-90min vycerpani
zasob!!!), dale z volnych MK v krvi, z TAG svalové tkan¢ a plazmatické glukozy

= pfi cviCeni o nizké az stiedni intenzité je tuk dostate¢nym zdrojem energie, Setfi zasoby glykogenu

= pfi cviCeni 0 maximalni a submaximalni intenzit¢€ jsou hlavnim zdrojem energie sacharidy

Regulace metabolismu — hormony inzulin (hormon sytosti) a glukagon (hormon hladovéni) , adrenalin (hormon
akutniho stresu), kortizol (hormon chronického stresu)

INZULIN(snizuje koncentraci glukozy v krvi), produkovany p-buitkami Langerhansovych ostrivkll pankreatu:
zvysuje transport glukdzy do svalu a tukové tkané, stimuluje syntézu glykogenu (jatra, svaly), inhibuje rozpad
glykogenu, podporuje glykolyzu ve tkanich (jatra, svaly,...) + inhibuje lipolyzu, naopak podporuje syntézu TAG
(tukova tkan, jatra) a proteint

GLUKAGON (antagonista inzulinu), produkovany a-bunkami Langerhansovych ostrivkd pankreatu: podporuje
odbouravani zasobnich latek (glykogenu, triacylglycerolii a proteint), podporuje glukoneogenezi z laktatu a AK,
inhibuje syntézu glykogenu, TAG a proteintl, piisobi na jatra a tukovou tkan (ne na svaly)

ADRENALIN, noradrenalin (katecholaminy): stimulace glykogenolyzy v jatrech, ve svalech, lipolyzy v tuk. tkani
KORTIZOL (glukokortikoid): potencuje ti¢inek adrenalinu, stimuluje syntézu hormon-senzitivni lipazy ($tépeni
zéasobnich tuki)
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