Lipidy

estery vyssich mastnych kyselin a glycerolu

napomahaji vyuziti vitaminu rozpustnych v tucich
vyvolavaji pocit sytosti po poziti
snizuji objem stravy bohaté na energii
zvysSuji chut potravy

zjevneé x skryté

O O O O O O O

cis x trans
Déleni:
1. Zivocisné tuky — v pfirozeném stavu tuhé

2. Rostlinné tuky — v prirozeném stavu tekuté




Lipidy — hlavni fce v organismu

o Zdroj a rezerva energie

- nejkoncentrovanéjsi zdroj energie ve stravé 1 g tuku = 9 kcal = 38 kJ
- Ziviny pfijaté nad normu => ukladani do zasob (acylglyceroly)

- energetické zasoby v lidském téle — 50 000 kcal (v adipocytech jako zasobni tuk)

o Strukturni funkce

- stavebni slozka bunécénych membran
- prenos podnétl - polarni lipidy (nerv. tkan az 40% lipidu)

- soucasti nékterych hormonu

o Ochranné funkce

- izolace - zabranuje ztratam tepla

- ochrana organ( pred mechanickym poskozenim



Mastne kyseliny — deleni
MK (zdole

Nasycené Maslo, sadlo, 10j, kokosovy a palmovy DRUHY MASTNYCH KYSELIN
oIej. [Padle poétu dvojnych vazeb)
Mononenasycené Repkovy a olivovy olej, ofechy a
, ” z nych vaze
n-3 Rybi tuk, ofech
oLk, y e NS MONONENASYCENA
n-6 Rostlinné oleje /\_/\_/\ (jedna dvojna vazba)
; FiENY =/ N\— POLYNENASYCENA
Polynenasycené (kUkuE'C.ny’ ) (vice neZ jedna dvojna vazba)
slunecnicovy,
sojovy, semena,

orechy



n-3 a n-o MK

O pomeér n-6 : n-3=5:1 OBR. 1 OMEGA-3 A OMEGA-6 MASTNE KYSELINY

HO

o ryby — zdroj EPA a DHA (n-3) I e ™
- 1 - 2Xt§ldné 200 _ 300g ryb Alfa-linolénovd kyselina (ALA, C18:3, omega-3)

HO
v . 7 7 . 3
- nebo denné 3 — 4 ml kvalitniho rybiho oleje 0
Eikozapentaénovd kyselina (EPA, C20:5, omega-3)
O
Dokozahexaénovd kyselina (DHA, C22:6, omega-3)
HO . .
6
o
Linolovd kyselina (LA, C18:2, omega-6)
HO . e _ .
6
o

Arachidénova kyselina (AA, C20:4, omega-6)




Mastne kyseliny - deleni

dle délky uhlikatého retézce:

1. SCT - kratky retézec - do C6 (kyselina maselnad)

2. MCT - stredni fetézec — C6-C12 (kys. laurova, kapronova....) Mo

3. LCT - dlouhy retézec — nad C12 (kys. palmitova, stearova...)

MCT




Shrnuti

* MUFA

* hasycené/nenasycené
* SFA

e cis/trans

*n-3/n-6

* PUFA

* monoenove

* polyenové

* esencialni MK

*EPA, DHA

o

olivovy olej

avokado

O

* DOBRETUKY © E ® SPATNE TUKY *

bramborové Cipsy
susenky

@ R

ceredlie margarin

popcorn mrazené potraviny

J’;
oo =
Y hranolky
sladkosti -
zdraviakrasa.cz @ v
(@) @ iiRchziNG

O

O




130 g oliv

U 75 g syru (45%)

140 g lososa bez kize

50 g maku

V PRAXI

Saa — "N == 22 g olivového oleje
5 S B (2-2,5 Lzice)

ks vejce HL-ADU

(cca180 g)

90 g avokada
(ménénez1/2)

40 g arasidi

2 ks donutu z Tesca/ 1,5 ks
donutu z Donuter Donuts
(cca1159)

=

200 g syroveé
krkovice

(cca120g)

85 g chipsu
(cca 1 sacek)

V PRAXI

215 g hranolek

2 ks cookies z Lidlu
(cca 150 g)

65 g hotkeé NEZ=

&okolady 85% HLADU




