MASTNE KYSELINY

NASYTENE s kratkym retazcom | metabolizacia v jatrach v mlie¢nom tuku
strednym retazcom | nemaju vplyv na hladinu
cholesterolu

s dlhym retazcom obmedzovat prijem tuky Z poévodu
kokosovy tuk
R ztuZeny tuk
NENASYTENE | monoenové k.olejova (olivovy, repkovy, séjovy)
polyenové n-3 k.linolenova ES
R oleje, ryby k.eikosapentaenova

k.dokosahexaenova

n-6 k.linolova ES

R oleje, margariny k.arachidonova
TRANS- nepriaznivy vplyv na KVS, zasobny tuk, ztuzeny tuk, vznik pri
NENASYTENE diabetes a obezitu, 2,5-10x Uprave tukov

horsi vplyv ako nasytené

VITAMINY

B1 X x
B2 X x
B6 x X X X
k.listova X x
B12 X x
Niacin x x

k.pantotenova X

Biotin x

C X X x

A X x

D X



