


Tuky

Déleni lipidd:
s Jednoduché lipidy - tuky a vosky (estery MK a alkoholu glyceroli
s SloZené Iipidg/ I-vfosfolip[dy, glykolipidy, sfingolipidy, lipoproteiny ||
als

s alkoholy a dalsimi skupinami) HoC—O—C
= Odvozené lipidy - steroidy, karotenoidy :

Hlavni funkce v lidském organismu ||

= Nejvétsi zdroj energie ve stravé 1 g tuku = 9 kecal = 38 kJ HC—0—C

= Energetické zdsoby v lidském téle - 50 000 kcal

= Stavebni komponenta biologickych membrdn

= Napomdhd vyuziti vitaminl rozpustnych v tucich 0

= Izolace "
H2C—0—C

Triacylglyceroly - 1 molekula glycerolu spojenad esterovou vazbou s 3MK
vice molekul € a H na 1 molekulu O (vice energie)

Mastné kyseliny - ruzné dlouhé retézce (4-24)
= Nasycené MK - Zzddnd dvojnd vazba
= Nenasycené MK- jedna dvojnd vazba
= Polynenasycené MK - vice dvojnych vazeb (w-3 a w-6)
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Nasycena mastna kyselina
(stearova kyselina)
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long hydrocarbon chain carboxylic
acid group

Essential features of a fatty acid




Nenasycena MK
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Oleic acid, a monounsaturated fatty acid.
Mote that the double bond is 7= this is
the common natural configuration,




Polynanasycena MK
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Linoleic acid, a polyunsaturated tatty acid.
EBoth double bonds are 75,




Umisténi dvojné vazby

N w-6
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Mastné kyseliny

Klasifikace MK Potravinové zdroje Doporuceni
prijmu
SFA - nasycena MK Zivo&idné tuky, kokosovy a 8-10%
palmovy ole
MUFA - mononenasycena | Olivovy, repkovy olej, 10-12%
MK avokddo, orechy
PUFA - n-3 | Rybi tuk, orechy Do 10%
polynenasycend
MK
n-6 | Rostlinné oleje 2-4%
(slunecnicovy, séjovy,
kukuri¢ny), semena, orechy




Vyskyt tuku

A. Dle suroviny, z které se ziskdvaji
1. Zivocisné tuky a oleje
> tuky teplokrevnych Zivo€ichi
mlécny tuk - kravsky, buvoli
sadlo - veprové, drubezi
10j - hovézi, skopovy

> rybi olej

2. Rostlinné tuky a oleje
> Olejniny
- S prevahou linolové kyseliny: Fepka, sdja, slunecnice

S prevahou olejové a ddle linolové: podzemnice olejna, bavinik,
svetlice, sezam

S prevahou olejové a ddle palmitové: olivy, duznina palmy olejné
S prevahou palmitové a s dalsimi nasycenymi kyselinami: jadro palmy
olejné, kokosovy tuk

> Rostlinnd mdsla: kakaové maslo (vysoky obsah stearové kys.)




Vyskyt tuku

Typy vyrobkd:
Jedlé oleje: lisované, rafinované - panenské, rafinované
Emulgované tuky
Smésné emulgované tuky (s mléc. tukem)

B. Podle konzistence
- kapalné oleje
- tuhé tuky

C. Podle vyskytu
tu ky zjevné = ty které pouZzivime
tu ky Skf'YTé - v mléku, vejcich, sval. tkdni, pediwu....




Vyskyt tuku

D. Podle obsahu v potraviné

1. Potraviny s vysokym obsahem tuku (vice nez 40% energie)
Tuéné maso
Plnotucné mléko a ml. vyrobky, syry...
Orechy, mdk
Jemné a trvanlivé pecivo
Smetanové mrazené krémy
Cokoldda
Majonéza
2. Potraviny s nizkym obsahem tuki(méné nez 20% energie)
Vyrobky z obilovin (mouka, chléb)
Lusténiny, brambory
Zelenina, ovoce
Necokolddové cukrovinky




Zastoupeni MK v tucich a

Saturated fats

e Animal fats and the tropical oils of coconut and palm are mostly saturated.

olejich

Monounsaturated fats Polyunsaturated fats, ©3 Linolenic acid,

®6 Linoleic acid

Coconut oil

Butter

Beef tallow

Palm oil

Lard

e Some vegetable

oils, such as olive and canola, are rich in monounsaturated fa

Olive oil

Canola oil

w6

Peanut oil

e Many vegetable oils are rich in polyunsaturated fatty acids.

Safflower oil

w6

Sunflower oil

w6

Corn ol

Wb

Soybean oll

w6

Cottonseed oil




olivovy olej

sojovy olej

margarin




Obsah MK v jedlych tucich (%)

Jedly tuk Nasycené Monoenové Polyenové
Kkyseliny Kyseliny Kkyseliny
Maslo 62 35 3
Sadlo 40 55 5
Sojovy olej 15 25 60
Slunec¢nicovy olej 12 20 68
Repkovy olej 6 64 30
Margarin 20-25 20-40 30-50
Pokrmovy tuk 25-55 30-50 5-10




Esencialni MK

= Esencialni MK
s lidské télo nedokdze vytvorit
= kyselina linolova (18:2, w-6 ) a linolenova (18:3, w-3)

= w-6
= K _selip)a linolovad - rostlinné oleje (kukuriény, slunenicovy, séjovy, bavlnikovy,
olivovy
= Kyselina arachidonovéd - maso (sladkovodni ryby)

= Kyselina linolenova - oleje (len, vlasské orechy, séja, pseniéné klicky)
= EPA a DHA - materské mléko

- ryby a korysi (makrela, losos, parma,
ancovicky, sled’, pstruh, sardinky,
tundk

Pomér w-3/6 = 1/5




Prijem tuku (MK)

Doporucované mnozstvi 25 - 30 %
= 70 - 100 g tuku/den

Konzumace tuku v CR 30 - 40 % energie (25,4 kg/o0s/rok)

Zdlezi na slozeni tuki - EMK jsou nezbytné (rostlinné oleje,
rybi tuk) viz. Ddle

Prijem cholesterolu < 300 mg/den

1 prijem tukd => 1 vyskyt kardiovaskuldrnich hemoci
1 vyskyt nékterych nddorovych
onemocnéni




Prijem tuku (MK)

Pomér nasycenych, MUFA, PUFA = 1:1,4:0,6
Pomeéer n-6 an-3 = 5:1

K. linolovd (n-6, PUFA) - vSechny dostupné oleje s vyjimkou
olivového, ddle olej ze semen, orechy, vejce

K. linolenovd (n-3, PUFA)- olej Fepkovy, Inény, sojovy ne vsak
slunecnicovy, orechy, fucné ryby

K. linolovad < 10 g (5%)
K. linolenova < 4g (1%)

Dlerpni dhrada k. linolové a linolenové = 1,5 - 2 IZice repkového
oleje




Prijem tuku(MK)

Rébi olej - zdroj EPA a DHA (n-3), 1- 2xtydné 200-
3009 nebo denne 3 - 4 ml kvalitniho rybiho oleje

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

Denni prijem tuki: 70 g = 25 g skryty tuk + 45 ’
kuchynske pouziti (25 g margarin, maslo + 20 g kvalitni
rostlinny olej) + 1 - 2x Tydné ryby

K. arachidonova (20:4) - Zloutek, vnitfnosti (jatra),fuénd cervend masa,
uzeniny

K. dihomo-gamalinolenovad (20:3) -olej pupalky dvouleté, cerny rybiz,
brutndk Iékarsky




Traveni tukd

tuky potravy

soli
ZluGovych
kyselin

emulgace vlivem
zaludecni motoriky

stépeni v zaludku
(10-30 %)

duodenum
vylucovani
i . asi 5%

stepeni a tvorba { )
micel v duodenu

a jejunu (7090 %) vstrebavani v tenkém stfevé

jako Ca*" -mydlia




Cholesterol

» Nejzndméjsi ze sterolll
» Obsazen v zivocisnych tucich
« Vyznam:

= hlavni strukturdlni sou¢dsti bunéc¢nych membran vsech
zivocisnych bunék

» je vychozi ldtkou pro syntézu steroidnich hormonu

= je vychozi latkou pro syntézu zluCovych kyselin

= Je nezby’rny pro syntézu viech lipoproteinu ve strevé
a jatrech

» dulezity pro resorpci ‘rr'lacylglycer'olu a v tucich
rozpustnych vitaminu ze streva, jejich transport a
utilizaci

= Organismus - tvorba asi 1g chol/denné
= Prijem 300 - 500 mg/denné Zivocisnou stravou




Cholesterol

LDL a VLDL cholesterol - transportuje chol.
z jater do krve — bunék (nadbytek se ukldda
do cévni stény)

HDL cholesterol - zpétné vychytdvani
cholesterolu ve tkanich

Cholesterol - norma do 5,2 mmol/I
Hladina 1 6,5 mmol/| - porucha metabolismu

Oxidujici cholesterol
» Vyhybat se oxid. cholesterolu ve strave

= Prijimat dostatek antioxidantu (vit. C, E, Se, Zn,
fytonutrienty)




Energetické vyuziti tuku

Volné MK - okamzity zdroj energie

Vznik:
» v depotni tukové tkani (TAG — (lipaza) MK)
s TAG z lipoproteint

Nevyuzité MK zpét do hepatocytt => TAG
(hepatocyty, VLDL)

Nedostatek energie - Volné MK - zdroj energie

Nadbytek energie - MK uklddany ve formé TAG v
tukové tkani




Tuky a sport

Méne tuku (max. do 30%)

Omezit tzv. skryté tuky

(maso, uzeniny, pecivo,

cokolada, smazend jidla..)

Odstrariovat viditelny tuk a
kuzi

Vybirat libové maso
Vhodna technologicka dprava

Uprednostriovat nenasycené
Tuky

Vybirat kvalitni oleje - olivovy,
repkovy, pseni¢né, rybi

Druh ojeje
oy R
Kukuncny ——T 62
e @ V'cenasobne nenasy-
— " cené mastne kyseliny
Podzemnicovy = 48 Jednoduché nenasy-
cané mastne Kyseliny
.
Repkowy | = e
-
Olivovy i 1
(5 = wl i
!
- 2
Kokosovy 2
== A e

Frocentuaini podil




Metabolismus tuku béhem zatizeni

» Vytrvalostni trénink zvysuje schopnost
vyuzivat tuk jako zdroj energie
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Metabolismus tuku béhem zatizeni

s Po 30-40ti minutach nizce az stredné intenz.
tréninku - vice vyuzivany tuky, setri se
zdsoby sacharidi (tim se oddaluje Unava)

» Dlouhodoby proces - zpoatku se vyuzivaji
sacharidy jako zdroj energie
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Celkovd produkce energle (%)
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Doba trvani vwkonu {(min)




