TUKY

Lipidy — nerozpustné ve vodé, ale rozpustné v org. rozpoustédlech.
Lipidy — tuky (TAG), vosky, fosfolipidy, steroly,...

TAG — estery vysSich MK a alkoholu glycerolu.

Ulozeny ve formé zasobniho tuku TAG v tukové tkani (50000-
100000kcal). Mezi svalovymi viakny (2500-2800kcal) a v krvi (70-
80kcal). V krvi vMK (7-8kcal).

DDD — 25-30%, 75 - 100 g/den

zdroj E 1g T=38kJ

usnadnéni vstfebavani vitaminl rozpustnych v tucich
snizuji objem stravy bohaté na E

zvysuji chutnost

chrani organy pred poskozenim, izolace

DELENI:

zivodisné

rostlinné

KLASIFIKACE MK

nasycené — saturované — maslo, sadlo, kokosovy olej
monoenové — 1 dvojna vazba — olivovy, fepkovy

polyenové — n-3 — rybi tuk, n-6 — slunecnicovy, ofechy



KLASIFIKACE MK
* nasycené - Tcholesterol — DDD <1
« monoenove - |LDL, tHDL — DDD 1,4
e polyenové n-3 : n-6 -| cholesterol —DDD 1: 5

Cholesterol
» steroly. Stavebni slozka Zlu€ovych kyselin a steroidnich hormond.
Pouze v potravinach Zivoc¢iSného puvodu. DDD 300mg,
100mg/1000kcal.

TUKY a ZATEZ
e jsou zdrojem energie pfi cviceni. Mohou byt vyuzivany také S.
Jestli organismus vyuZziva jako zdroj energie S nebo T zalezZi na

intenzité, trvani, trénovanosti.

Pfi nizké intenzité (25%VO.max)- zdroj energie VMK v plazmé, dale MK

v plazmé.

Pfi intenzité 65%VO,max -Shizuje se vyuziti vVMK a zvySuje se vyuziti

svalovych MK. S a T jsou vyuZzivany zhruba stejné.

PFi intenzité 85% VO max— vyuZiti tukd se snizuje, zvySuje se vyuZiti S.

Utilizace tuku se zvySuje s délkou zatéze.

Je to vyhodné, protoze vyuziti T jako zdroje energie ochranuje zasoby

glykogenu, oddaluje to vyCerpani a unavu



ZDROJ:

vMK v plazmé

MK ze svalovych TAG

Enzym senzitivni lipaza katabolizuje intracelularni TAG na vMK a
glycerol— uvolnény do krve, navazany na albumin a transportovany do
svalovych nebo jinych bunék. Pfes specifické receptory vstupuji vMK do
bunky, z cytoplazmy jsou prenaseny do mitochondrii. Enzymovy komplex
s karnitinem — VMK metabolizovana B-oxidaci na acetylCoA a pfes
Krebsuv cyklus w elektronovy transportni fetézec je uvolnéna E.

Mnozstvi uvolnéné E na 1 atom C = 8 ATP.

Pravidelny vytrvalostni trénink zvySuje schopnost organismu vyuzivat
jako zdroj E Tuky. Cim trénovangjsi, tim dfive nastoupi jako zdroj
energie tuky. Vytrvalostni trénink zvySuje citlivost tukovych bunék na
uvolnéni vMK. Dochazi k tomu cca po 20-30 minutach. OvSem nelze
vynechat S ze stravy, protoze k tomu, aby se mohly spalovat T, je tfeba

alespon minimalni mnozstvi S.

Lipolyza tukd — hormonalné Fizena akce - stimulatory lipolyzy

katecholaminy epinefrin a norepinefrin. Inhibitor lipolyzy je inzulin.



