


Tuky

m Déleni lipidu:
m  Jednoduché lipidy - tuky a vosky (estery MK a alkoholu glycerolu)
m  SloZené lipidy - fosfolipidy, glykolipidy, sfingolipidy, lipoproteiny, apc
alkoholy a dalsimi skupinami)
m Odvozené lipidy - steroidy, karotenoidy

m Hlavni funkce v lidském organismu

Nejvétsi zdroj energie ve stravé 1 g tuku = 9 kcal = 38 kJ
Energetické zdsoby v lidském téle - 50 000 kcal

Stavebni komponenta biologickych membran

Napomdhd vyuZiti vitamind rozpustnych v tucich

Izolace

O
HaC C": R

0
HC (ll,‘ R

0
60— g

m  Triacylglyceroly - 1 molekula glycerolu spojend esterovou vazbou s 3MK

vice molekul € a H na 1 molekulu O (vice energie)

m  Mastné kyseliny - rizné dlouhé retézce (4-24)
= Nasycené MK - Zzddnd dvojnd vazba
= Nenasycené MK- jedna dvojnd vazba
= Polynenasycené MK - vice dvojnych vazeb (w-3 a w-6)




Nasycend mastna kyselina
(stearova kyselina)
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long hydrocarbon chain carboxylic
acid group

Essential features of a fatty acid




Nenasycend MK (mononenasycena)
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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
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Mastné kyseliny -déleni dle délky uhlik.
retézce

B SCT (short chain triacylglycerides) maji 4 -
8 uhliku (mléény tuk)

B MCT (medium chain triacyglycerides) s 8 -
12 uhliky (kokosovy a palmovy olej)

B LCT (long chain triacylglycerides) vice nez
12 uhliku (vétdina Zivo&idného tuku)

B Rostlinné oleje maji na rozdil od zivocisSného
tuku vétsSinou delSi retézce.




Trdveni tukd

tuky potravy

soli
ZluGovych
kyselin

emulgace vlivem
zaludecni motoriky

stépeni v zaludku
(10-30 %)

duodenum
vylucovani

jako Ca'" -mydia
i . asi 5%
stepeni a tvorba { )
micel v duodenu

a jejunu (7090 %) vstrebavani v tenkém stfevé




Prehled MK zastoupenych v organismu

Néz’ev . Pocet uhlilfﬁ/ /pocet | Poloha 1. dvojné vazby Syntéza v organizmu
mastné kyseliny dvojnych vazeb od konce molekuly

Palmitova 16/0 Ano
Stearova 18/0 Ano
Myristova 14/0 Ano
Palmitoolejova 16/1 w-7 Ano
Olejové 18/1 w-9 Ano
Linolové 18/2 w-6 Ne
Arachidonovd 20/4 w-6 Ne
Linolenova 18/3 w-3 Ne
Eicosapentaenovd 20/5 w-3 Ne
Docosahexaenovd 22/6 w-3 Ne




Zastoupeni MK v tucich a olejich

Saturated fats

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

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 fatty aci

Olive oil

Canola oil

w6

Peanut oil

®6

e Many vegetable oils are rich in polyunsaturated fatty acids.

Safflower oil

w6

Sunflower oil

w6

Corn ol

Wb

Soybean oll

w6

Cottonseed oil




% jednotlivych MK v ruznych potravinach

uneénicovy olej
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Esencialni MK

m Esencidlni MK
m lidské télo nedokdze vytvorit
m kyselina linolova (18:2, w-6 ) a linolenova (18:3, w-3)

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

= Kyselina linolenova - oleje (len, vlasské orechy, sdja, pseniéné klicky)
= EPA a DHA - materské mléko
- ryby a korysi (makrela, losos, parma,
ancovicky, sled’, pstruh, sardinky,
tunak

Pomér w-3/6 = 1/5




Lipoproteiny

B Chylomikrony
m VLDL

m DL

m LDL

m HDL

triacylglyceroly Eh?lﬂmikrﬂnﬁf

cholesterol

cholesterol-
ester

fosfolipidy
- —0,0
proteiny 0.02 - LO.D?
pramer 80—500 nm asi 50 nm asi 20 nm asi 10 nm
biologicky polocas 5 min 30 min dny dny

_Molny cholestarol




Cholesterol

CH;

m Nejzndméjsi ze steroli e
m Obsazen v zivocisnych tucich
m \yznam:
m hlavni strukturdini soucdsti bunécnych membradn vsech
zivoCisnych bunek
m je vychozi ldtkou pro syntézu steroidnich hormonu
m je vychozi latkou pro syntézu zluCovych kyselin
m je nezbytny pro syntézu viech lipoproteinu ve strevé
a jatrech
m dilezity pro resorpci ‘rrlacylglycerolu a v tucich

rozpustnych vitaminu ze streva, jejich transport a
utilizaci

m Organismus - tvorba asi 1g chol/denné
m Prijem 300 - 500 mg/denné zivocisnou stravou




Cholesterol

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

m HDL cholesterol - zpétné vychytavani cholesterolu
ve tkanich

B Cholesterol - norma do 5,2 mmol/I

m Hladina 1 6,5 mmol/l - porucha metabolismu

m Oxidujici cholesterol

= Vyhybat se oxid. cholesterolu ve stravé

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




Energetické vyuziti tuku

m Volné MK - okamzity zdroj energie

m Vznik:
= v depotni tukové tkani (TAG — (lipdza) MK)
» TAG z lipoproteini

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

B Nedostatek energie - Volné MK - zdroj energie

m Nadbytek energie - MK ukldddny ve formeé TAG v
tukové tkani




Tuky a sport

B Méné tuku (max. do 30%)

®m Omezit tzv. skryté tuky
(maso, uzeniny, pecivo,
cokolada, smazenad jidla..)

m Odstranovat viditelny tuk a
kuzi

m Vybirat libové maso
®m Vhodna technologicka dprava

m Uprednostiovat nenasycené
Tuky

m \Vybirat kvalitni oleje - olivovy,
repkovy, pseni¢né, rybi
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Metabolismus tukt béhem zatizent

m Vytrvalostni trénink zvysuje schopnost
vyuzivat tuk jako zdroj energie

— VYykonnostni sportovec
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Bezecka rychlost (m/s)
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Metabolismus tukt béhem zatizent

B Po 30-40ti minutach nizce az stredne intenz. tréninku —
vice vyuzivany tuky, Setfi se zasoby sacharidu (tim se
oddaluje unava)

B Dlouhodoby proces - zpocCatku se vyuzivaji sacharidy
jako zdroj energie

i)

&
2
-2
7
=
m -
L)
o
=7
=
D
2 40—
=
|
2 | ®—® Sacharidy o
T 00—
(& | Tukyy
4
|
D I ¥

Doba trvani vwkonu (min)




