bp 1022,2022, podzim 2013

Jméno:

Doporucend mnoZstvi esencidlnich mastnych kyselin ve vyZivé dospélého ¢lovéka:

n-6 n-3

linolova (LA) + arachidonova (AA) alfa-linolenova (ALA) EPA + DHA
14 g (2) 2g(2) 250 mg (M, 7)
18 g (M) 2,5g(M)

Pzn. Do kategorie n-6 patfi nap¥. je§té gama-linolenovd mastnd kyselina; M-muzi, Z-?eny; EPA —
eikosapentaenovd MK; DHA — dokosahexaenovd MK

Komentar:

Lidské télo je schopné si vytvorit vsechny mastné kyseliny, které potiebuje s vyjimkou dvou: linolenova kyselina
(LA) — n-3 a alfa-linolovd kyselina (ALA) - n-6 mastnd kyselina. Tyto mastné kyseliny musi organismus ziskat
z potravy, proto jsou oznacovdny jako ,esencidlni mastné kyseliny”. Obé tyto mastné kyseliny jsou nutné
k zajisténi rdstu, mohou byt vsak uZity i k syntéze dalsich mastnych kyselin (napr. arachidonovd kyselina (AA) je
tvofena z LA). RovnéZ EPA a DHA je organismus schopen syntetizovat diky konverzi ALA. Radime je proto mezi
podminéné esencidlni MK. Vzhledem k tomu, Ze konverze na eikosapentaenovou (EPA) a dokosahexaenovou
(DHA) je omezena, doporucuje se do stravy zaradit i zdroje téchto mastnych kyselin. ALA a i LA se nachdzeji
v rostlinnych olejich.

1. Vypiste hlavni potravinové zdroje uvedenych esencidlnich mastnych kyselin (pro kazdou
kategorii alespori 3 potravinové zdroje):

ALA

EPA, DHA

AA, LA

2 A. Uvedte mnoZstvi potravin (g) z tabulky 1, které pokryje doporucené mnoZstvi ALA (~ 2 g).

Potraviny Mnoistvi potraviny (g) pokryvajici ALA (~ 2 g).
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2 B. Navrhnéte sloZeni konkrétniho denniho jidla bohatého na zdstupce n-3 MK, ktery byste
doporucili jedinciim s nizkym prijem esencidlnich MK

Jidlo Mnoistvi n-3 MK (g)

(jednotlivé potraviny zaznamenavejte do fadku)

K vypoctu pouzijte napt. potravinové tabulky (k dispozici v knihovné): Tuky, olejniny, oleje a orechy:
[potravinové tabluky spracované s pouZitim udajov z Potravinové banky ddt VUP]. Bratislava: NOI,
2000, 203 s. ISBN 8085330830, nebo jakykoliv jiny tistény, elektronicky, www zdroj, ktery bude
obsahovat nutri¢ni hodnoty mastnych kyselin v potravinach. PouZity zdroj uved’ pod tabulku.

Dalsi databdze zdroje: http://www.czfcdb.cz/
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