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VýVýžživa ve sportu Iiva ve sportu I



TukyTuky
�� DDěělenleníí lipidlipidůů: : 

�� JednoduchJednoduchéé lipidy lipidy –– tuky a vosky  (estery MK a alkoholu glycerolu)tuky a vosky  (estery MK a alkoholu glycerolu)
�� SloSložženenéé lipidy lipidy –– fosfolipidy, fosfolipidy, glykolipidyglykolipidy, , sfingolipidysfingolipidy, , lipoproteinylipoproteiny, apod. (estery MK , apod. (estery MK s alkoholy a dals alkoholy a dalšíšími skupinami)mi skupinami)
�� OdvozenOdvozenéé lipidy lipidy –– steroidy, karotenoidysteroidy, karotenoidy

�� HlavnHlavníí funkce v  lidskfunkce v  lidskéém organismum organismu
�� NejvNejvěěttšíší zdroj energie ve stravzdroj energie ve stravěě 1 g tuku = 9 kcal = 38 kJ1 g tuku = 9 kcal = 38 kJ
�� EnergetickEnergetickéé zzáásoby v lidsksoby v lidskéém tm těěle le –– 50 000 kcal50 000 kcal
�� StavebnStavebníí komponenta biologických membrkomponenta biologických membráánn
�� NapomNapomááhháá vyuvyužžititíí vitaminvitaminůů rozpustných v tucrozpustných v tucíích ch 
�� IzolaceIzolace

�� Triacylglyceroly Triacylglyceroly –– 1 molekula glycerolu spojen1 molekula glycerolu spojenáá esterovou vazbou s  3MK esterovou vazbou s  3MK vvííce molekul C a H na 1 molekulu O (vce molekul C a H na 1 molekulu O (vííce energie)ce energie)
�� MastnMastnéé kyseliny kyseliny –– rrůůznzněě dlouhdlouhéé řřetetěězce (4zce (4--24)24)

�� NasycenNasycenéé MK MK –– žžáádndnáá dvojndvojnáá vazbavazba
�� NenasycenNenasycenéé MKMK-- jedna dvojnjedna dvojnáá vazbavazba
�� PolynenasycenPolynenasycenéé MK MK –– vvííce dvojných vazeb (ce dvojných vazeb (ωω--3 a 3 a ωω--6)6)



NasycenNasycenáá mastnmastnáá kyselina kyselina 
(stearov(stearováá kyselina)kyselina)



NenasycenNenasycenáá MK MK 
((mononenasycenmononenasycenáá))



PolynanasycenPolynanasycenáá MKMK



ωω--66

ωω--33

UmUmííststěěnníí dvojndvojnéé vazbyvazby



MastnMastnéé kyselinykyseliny

nn--66

nn--33

22--4%4%RostlinnRostlinnéé oleje oleje (slune(sluneččnicový, snicový, sóójový, jový, kukukukuřřiiččný), semena, oný), semena, ořřechyechy

Do 10%Do 10%RybRybíí tuk, otuk, ořřechy echy PUFA PUFA ––
polynenasycenpolynenasycenááMK MK 

1010--12%12%Olivový, Olivový, řřepkový olej, epkový olej, avokavokáádo, odo, ořřechyechyMUFA MUFA –– mononenasycenmononenasycenááMKMK

88--10% 10% ŽŽivoivoččiiššnnéé tuky, kokosový a tuky, kokosový a palmový olejpalmový olejSFA SFA –– nasycennasycenáá MKMK

Doporučení
příjmu

Potravinové zdrojeKlasifikace MK 



Výskyt tukVýskyt tukůů
A. Dle suroviny, z kterA. Dle suroviny, z kteréé sese zzíískskáávajvajíí1. 1. ŽŽivoivoččiiššnnéé tuky a olejetuky a oleje
�� tuky teplokrevných tuky teplokrevných žživoivoččichichůů

•• mlmlééččný tuk   ný tuk   -- kravský, buvolkravský, buvolíí
•• ssáádlo dlo –– vepvepřřovovéé, dr, drůůbebežžíí
•• llůůj j –– hovhověězzíí, skopový     , skopový     

�� rybrybíí olej olej 
2.2. RostlinnRostlinnéé tuky a olejetuky a oleje
�� OlejninyOlejniny

-- S pS přřevahou evahou linolovlinolovéé kyseliny: kyseliny: řřepka, sepka, sóója, sluneja, sluneččnicenice
-- S pS přřevahou olejovevahou olejovéé a da dáále le linolovlinolovéé: : podzemnice podzemnice olejnolejnáá, bavln, bavlníík, k, svsvěětlice, tlice, sezamsezam
-- S pS přřevahou olejovevahou olejovéé a da dáále palmitovle palmitovéé: : olivy, duolivy, dužžnina palmy nina palmy olejnolejnéé
-- S pS přřevahou palmitovevahou palmitovéé a s dala s dalšíšími nasycenými kyselinami: mi nasycenými kyselinami: jjáádro palmy dro palmy olejnolejnéé, kokosový tuk, kokosový tuk

�� RostlinnRostlinnáá mmáásla: kakaovsla: kakaovéé mmááslo (vysoký obsah stearovslo (vysoký obsah stearovéé kyskys.).)



Výskyt tukVýskyt tukůů
Typy výrobkTypy výrobkůů::
-- JedlJedléé oleje: lisovanoleje: lisovanéé, rafinovan, rafinovanéé –– panenskpanenskéé, rafinovan, rafinovanéé
-- EmulgovanEmulgovanéé tukytuky
-- SmSměěsnsnéé emulgovanemulgovanéé tuky (s mltuky (s mlééčč. tukem). tukem)
B. Podle konzistenceB. Podle konzistence-- kapalnkapalnéé olejeoleje-- tuhtuhéé tukytuky
C. Podle výskytuC. Podle výskytu
-- tuky zjevntuky zjevnéé -- ty kterty kteréé poupoužžíívváámeme
-- tuky skryttuky skrytéé –– v mlv mlééku, vejcku, vejcíích, sval. tkch, sval. tkááni, peni, peččivuivu……..



Výskyt tukVýskyt tukůů
D. Podle obsahu v potravinD. Podle obsahu v potraviněě
1.1. Potraviny s vysokým obsahem tukPotraviny s vysokým obsahem tukůů (v(vííce nece nežž 40% energie)40% energie)
•• TuTuččnnéé masomaso
•• PlnotuPlnotuččnnéé mlmlééko a ml. výrobky, sýryko a ml. výrobky, sýry……
•• OOřřechy, mechy, máákk
•• JemnJemnéé a trvanliva trvanlivéé pepeččivoivo
•• SmetanovSmetanovéé mramražženenéé krkréémymy
•• ČČokolokoláádada
•• MajonMajonéézaza
2.   Potraviny s n2.   Potraviny s níízkým obsahem tukzkým obsahem tukůů(m(méénněě nenežž 20% energie)20% energie)
•• Výrobky z obilovin (mouka, chlVýrobky z obilovin (mouka, chlééb)b)
•• LuLuššttěěniny, bramboryniny, brambory
•• Zelenina, ovoceZelenina, ovoce
•• NeNeččokolokoláádovdovéé cukrovinkycukrovinky



ZastoupenZastoupeníí MK v tucMK v tucíích a ch a 
olejolejííchch



% jednotlivých MK v různých potravinách
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Obsah MK v jedlých tucObsah MK v jedlých tucíích (%)ch (%)
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EsenciEsenciáálnlníí MKMK
�� EsenciEsenciáálnlníí MK MK 

�� lidsklidskéé ttěělo nedoklo nedokáážže vytvoe vytvořřit it 
�� kyselina linolovkyselina linolováá (18:2, (18:2, ωω--6 ) a  6 ) a  linolenovlinolenováá (18:3, (18:3, ωω--3)3)

�� ωω--66
�� Kyselina linolovKyselina linolováá –– rostlinnrostlinnéé oleje (kukuoleje (kukuřřiiččný, slunený, sluneččnicový, snicový, sóójový, bavlnjový, bavlnííkový, kový, olivový) olivový) 
�� Kyselina Kyselina arachidonovarachidonováá –– maso (sladkovodnmaso (sladkovodníí ryby)ryby)

�� ωω--33
�� Kyselina Kyselina linolenovlinolenováá –– oleje (len, vlaoleje (len, vlaššskskéé oořřechy, sechy, sóója, pja, pššenieniččnnéé klklííččky)ky)
�� EPA a DHA EPA a DHA –– matemateřřskskéé mlmléékoko-- ryby a korýryby a korýšši (makrela, losos, parma,i (makrela, losos, parma,ananččovioviččky, sleky, sleďď, pstruh, sardinky, , pstruh, sardinky, tutuňňáákkPomPoměěr r ωω--3/6 = 1/53/6 = 1/5



PPřřííjem tukjem tukůů (MK)(MK)
�� DoporuDoporuččovanovanéé mnomnožžstvstvíí 25 25 –– 30 % 30 % = 70 = 70 –– 100 g tuku/den100 g tuku/den
�� Konzumace tuku v Konzumace tuku v ČČR  30 R  30 –– 40 % energie (25,4 kg/os/rok)40 % energie (25,4 kg/os/rok)
�� ZZááleležžíí na slona složženeníí tuktukůů -- EMK jsou nezbytnEMK jsou nezbytnéé (rostlinn(rostlinnéé oleje, oleje, rybrybíí tuk)  viz.  Dtuk)  viz.  Dáálele
�� PPřřííjem cholesterolu jem cholesterolu << 300 mg/den 300 mg/den 
�� ↑↑ ppřřííjem tukjem tukůů =>=> ↑↑ výskyt kardiovaskulvýskyt kardiovaskuláárnrníích nemocch nemocíí

↑↑ výskyt nvýskyt něěkterých nkterých náádorovýchdorovýchonemocnonemocněěnníí



PPřřííjem tukjem tukůů (MK)(MK)
�� PomPoměěr  nasycených, MUFA, PUFA = 1:1,4:0,6r  nasycených, MUFA, PUFA = 1:1,4:0,6
�� PomPoměěr nr n--6 a n6 a n--3 = 5:13 = 5:1
�� K. linolovK. linolováá (n(n--6, PUFA) 6, PUFA) –– vvššechny dostupnechny dostupnéé oleje s výjimkou oleje s výjimkou olivovolivovéého, dho, dáále olej ze semen, ole olej ze semen, ořřechy, vejceechy, vejce
�� K. K. linolenovlinolenováá (n(n--3, PUFA)3, PUFA)–– olej olej řřepkový, lnepkový, lněěný, sný, sóójový ne vjový ne vššak ak slunesluneččnicový, onicový, ořřechy, tuechy, tuččnnéé rybyryby
�� K. linolovK. linolováá ≤≤ 10 g (5%)10 g (5%)
�� K. K. linolenovlinolenováá ≤≤ 4g (1%)4g (1%)
�� DennDenníí úúhrada k. hrada k. linolovlinolovéé a a linolenovlinolenovéé = 1,5 = 1,5 –– 2 l2 lžžííce ce řřepkovepkovéého ho olejeoleje



PPřřííjem tukjem tukůů(MK)(MK)
�� RybRybíí olejolej –– zdroj  EPA a DHA (nzdroj  EPA a DHA (n--3), 13), 1-- 2xtýdn2xtýdněě 200200--300g nebo denn300g nebo denněě 3 3 –– 4 ml kvalitn4 ml kvalitníího rybho rybíího olejeho oleje
�� EPA + DHAEPA + DHA ≤≤ 1g (0,5%)1g (0,5%)
�� DennDenníí ppřřííjem tukjem tukůů:: 70 g = 25 g skrytý tuk + 45 70 g = 25 g skrytý tuk + 45 kuchykuchyňňskskéé poupoužžititíí (25 g margarin, m(25 g margarin, mááslo + 20 g kvalitnslo + 20 g kvalitníírostlinný olej) + 1 rostlinný olej) + 1 –– 2x týdn2x týdněě rybyryby
�� K. K. arachidonovarachidonováá (20:4) (20:4) –– žžloutek, vnitloutek, vnitřřnosti (jnosti (jáátra),tutra),tuččnnáá ččervenervenáá masa, masa, uzeniny uzeniny 
�� K. K. dihomodihomo--gamalinolenovgamalinolenováá (20:3) (20:3) ––olej pupalky dvouletolej pupalky dvouletéé, , ččerný ryberný rybííz, z, brutnbrutnáák lk léékakařřskýský



TrTráávenveníí tuktukůů



CholesterolCholesterol
�� NejznNejznáámměějjšíší ze sterolze sterolůů
�� ObsaObsažžen v en v žživoivoččiiššných tucných tucííchch
�� Význam: Význam: 

�� hlavnhlavníí strukturstrukturáálnlníí sousouččááststíí bunbuněčěčných membrných membráán vn vššech ech žživoivoččiiššných bunných buněěk k 
�� je výchozje výchozíí lláátkou pro synttkou pro syntéézu steroidnzu steroidníích hormonch hormonůů
�� je výchozje výchozíí lláátkou pro synttkou pro syntéézu zu žžluluččových kyselinových kyselin
�� je nezbytný pro syntje nezbytný pro syntéézu vzu vššech ech lipoproteinlipoproteinůů veve ststřřevevěěaa jjáátrechtrech
�� ddůůleležžitýitý propro resorpciresorpci triacylglyceroltriacylglycerolůů a va v tuctucííchchrozpustných rozpustných vitaminvitaminůů zeze ststřřevaeva, , jejichjejich transport a transport a utilizaciutilizaci

�� Organismus Organismus –– tvorba asi 1g tvorba asi 1g cholchol/denn/denněě
�� PPřřííjem 300 jem 300 –– 500 mg/denn500 mg/denněě žživoivoččiiššnou stravounou stravou



CholesterolCholesterol
�� LDL  a VLDLLDL  a VLDL cholesterol cholesterol –– transportuje transportuje cholchol. . 
z jater do krve z jater do krve →→ bunbuněěk (nadbytek se uklk (nadbytek se uklááddáá
do cdo céévnvníí ststěěny)ny)

�� HDLHDL cholesterol cholesterol –– zpzpěětntnéé vychytvychytáávváánníí
cholesterolu ve tkcholesterolu ve tkáánníích ch 

�� Cholesterol Cholesterol –– norma do 5,2 norma do 5,2 mmolmmol/l/l
�� Hladina Hladina ↑↑ 6,5 6,5 mmolmmol/l /l –– porucha metabolismuporucha metabolismu
�� OxidujOxidujííccíí cholesterol cholesterol 

�� Vyhýbat se oxid. cholesterolu ve stravVyhýbat se oxid. cholesterolu ve stravěě
�� PPřřijijíímat dostatek antioxidantmat dostatek antioxidantůů (vit. C, E, Se, (vit. C, E, Se, ZnZn, , fytonutrientyfytonutrienty))



EnergetickEnergetickéé vyuvyužžititíí tuktukůů
�� VolnVolnéé MK MK –– okamokamžžitý zdroj energie  itý zdroj energie  
�� Vznik: Vznik: 

�� v v depotndepotníí tukovtukovéé tktkááni (TAG ni (TAG →→ (lip(lipááza) MK)za) MK)
�� TAG z TAG z lipoproteinlipoproteinůů

�� NevyuNevyužžititéé MK zpMK zpěět do t do hepatocythepatocytůů =>=> TAG TAG ((hepatocytyhepatocyty, VLDL), VLDL)
�� Nedostatek energieNedostatek energie –– VolnVolnéé MK MK –– zdroj energiezdroj energie
�� Nadbytek energieNadbytek energie –– MK uklMK uklááddáány ve formny ve forměě TAG v TAG v tukovtukovéé tktkáánini



Tuky a sportTuky a sport
�� MMéénněě tuku (max. do 30%)tuku (max. do 30%)
�� Omezit tzv. skrytOmezit tzv. skrytéé tuky tuky (maso, uzeniny, pe(maso, uzeniny, peččivo, ivo, ččokolokolááda, smada, smažženenáá jjíídla..)dla..)
�� OdstraOdstraňňovat viditelný tuk a ovat viditelný tuk a kkůžůžii
�� VybVybíírat libovrat libovéé masomaso
�� VhodnVhodnáá technologicktechnologickáá úúpravaprava
�� UpUpřřednostednostňňovat  nenasycenovat  nenasycenéétukytuky
�� VybVybíírat kvalitnrat kvalitníí oleje oleje –– olivový, olivový, řřepkový, pepkový, pššenieniččnnéé, ryb, rybíí



Metabolismus tukMetabolismus tukůů bběěhem zathem zatíížženeníí
�� VytrvalostnVytrvalostníí trtréénink zvynink zvyššuje schopnost uje schopnost 
vyuvyužžíívat tuk  jako zdroj energievat tuk  jako zdroj energie



�� Po 30Po 30--40ti minut40ti minutáách nch níízce azce ažž ststřřednedněě intenzintenz. . 
trtrééninku ninku –– vvííce vyuce využžíívváány tuky, ny tuky, ššetetřříí se se 
zzáásoby sacharidsoby sacharidůů (t(tíím se oddaluje m se oddaluje úúnava)nava)

�� Dlouhodobý proces Dlouhodobý proces -- zpozpoččáátku se vyutku se využžíívajvajíí
sacharidy jako zdroj energiesacharidy jako zdroj energie

Metabolismus tukMetabolismus tukůů bběěhem zathem zatíížženeníí


