Pocet Poloha 1.
. uhlikd/  dvojné .
Nazev v Syntéza
mastné kyseliny [peasts f vErd2y e Vv organizmu
dvojnych konce
vazeb molekuly
Palmitova 16/0 Ano
Stearova 18/0 Ano
Myristova 14/0 Ano
Palmitoolejova 16/1 -7 Ano
Olejova 18/1 ®-9 Ano
Linolova 18/2 ®-6 Ne
Arachidonova 20/4 ®-6 Ne
Linolenova 18/3 ®-3 Ne
Eicosapentaenova 20/5 ®-3 Ne
Docosahexaenova 22/6 ®-3 Ne

Prehled MK fyziologicky zastoupenych v organismu

Jedly tuk Nasycené Monoenové Polyenové
kyseliny kyseliny kyseliny

olej

Obsah MK v jedlych tucich (%)




Doporucované mnozstvi tuki ve stravé 25 — 30 %
=70 — 100 g tuku/den

Konzumace tukii v CR 30 — 40 % energie
(25,4 kg/os/rok)

Pomér nasycenych, MUFA, PUFA =1:2:1 (1:1:1)
Pomér n-6 a n-3 = 5-10:1
Ptijem cholesterolu < 300 mg/den

K. olejova — brzdi rozvoji aterosklerdzy, snad i Ca t.
stfeva

K. linolova(n-6) — vSechny dostupné oleje s vyjimkou
olivového, olej ze semen, ofechy, vejce
- <10 g (5%)

K. linoleova (n-3) — olej fepkovy, Inény, s6jovy ne vSak
slunecnicovy, ofechy, tu¢né ryby

- <4g (1%)

k. arachidonova — Zloutek, vnitfnosti (jatra),tucna
cervena masa, uzeniny

k. dihomo-gamalinolenova —olej pupalky dvouleté,
cerny rybiz, brutnak Iékaisky

Rybi olej — zdroj EPA a DHA, 1- 2xtydné 200- 300g
nebo denné 3 — 4 ml kvalitniho rybiho oleje

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



Denni prijem tuku:

70 g =25 g skryty tuk + 45 kuchynské pouziti (25 g
margarin, maslo + 20 g kvalitni rostlinny olej) + 1 — 2x
tydné ryby

Denni thrada k. linolové a linolenové = 1,5 — 2 1zice
repkového oleje

—
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4-12:0{ 14:0 16:0 18:0 16:1 18:1 18:2 18:3 | 20:4
hovézi (sval) 16 1 2 20 26 1 13
jehn&di (sval) 22 13 2 30 18 4 7
jehnégi {(mozek) 22 18 1 28 1 4 14
kufe (sval) 23 12 5] 33 18 1 B
kuie (jatra) 25 17 3 26 15 1 6 6
vepfové (sval) 19 12 2 19 26 8
treska (maso) 22 4 2 11 1 4 52
listové zelenina 13 3 7 16 56
sadlo 1 29 15 3 43 S 1
drabeZi tuk 27 9 45 1" 1
hovézi [Gj 26 9 45 2 2
skopovy 14j 21 20 4 41 5 1 1
mléko kravské 13 12 26 11 3 29 2 1
miéko kozi 21 1 27 10 3 26 2
Zloutek 29 4 43 1
olej z treséich jater 13 3 13 20 2 20
avokado 20 1 6 60 18
kokos 63 16 9 2 7 2
kukuFice 1 14 2 30 50 2
oliva 12 2 3 72 11 1
palma 1 42 4 43 8
palma - jadro 53 18 Q 3 15 2
bursky ofech 1 11 3 49 29 1 2
fepka 4 1 54 23 10
(nizko erukova)
sbja 10 4 25 52 7
slunegnice 6 6 33 52

Zastoupeni MK v potravinach



Cholesterol

- nenasyceny alkohol odvozeny od cholestanu
- cholest-5-en-33-ol

Ho

Volny cholesterol
- jedna ze zadkladnich soucasti vSech Zivoc¢iSnych bunék.

Jeho hlavni biologické funkce jsou:

« hlavni strukturalni soucasti buné¢nych membran vSech
zivoCiSnych bun¢k

. je vychozi latkou pro syntézu steroidnich hormont

« je vychozi latkou pro syntézu zluCovych kyselin

« je nezbytny pro syntézu vSech lipoproteint ve streve a jatrech

« je zéakladni soucasti povrchové struktury vSech lipoproteinti

. dulezity pro resorpci triglyceridi a v tucich rozpustnych
vitaminQ ze stfeva, jejich transport a utilizaci

Esterifikovany cholesterol

e pro transport cholesterolu v lipoproteinech
o csterifikace —linolova nebo linoleova kys.
e transportni a zasobni forma cholesterolu(v hepatocytech)



