Bohaty zdroj E.

Stavebni slozka bunéCnych membran.

Usnadriuji vstiebavani vitamint rozpustnych Ukol ¢. 9:
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glycerol mastna kyselina triacylglycerol

Tvofi ochranny obal organdu.
Déleni lipidd — Ukol €. 9:
1. Zivoéisného pavodu
2. Rostlinného puvodu
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NejCastejsi zastoupeni MK v potravinach dle

nasycenosti.
Nasycené Maslo, sadlo, lUj, kokosovy a palmovy ole;j.
Mononenasycené Repkovy a olivovy olej, ofechy a avokado.
Polynenasycené Rybi tuk, orechy, semena, slunecnicovy a

sojovy ole;j.




MK s kratkym fetézcem (SCT) <6 uhliku v retézci

MK se stfedné dlouhym fetézcem (MCT) 6-12 uhliku v
retezci

MK s dlouhym fetézcem (LCT) 13-20 uhliku v fetézci
MK s velmi dlouhvm fetézcen “gmi' ™ >20 uhliku v
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25 % VO2max — VMK v plazme, MK ve svalech a glukoza v
plazme

65 % VO2max — klesa vyuziti VMK a roste vyuziti MK ze svall (50
na 50)

85 % VO2max — preference sacharidovych zdroju

Vytrvalostni trenink stimuluje organismus k zvysene adaptaci
lipidového metabolismu.

Lipidovy metabolismus a PA
- Ukol C. 11



,2Hustota E ve 100 g potraviny*

Zasadni vliv na mnozstvi prijaté potravy a nasledny
energeticky prijem.

Cokolada 2200 kJ/523 kcal 100 g

Celozrnné pecivo s maslem, 2200 kJ/523 kcal 440 g

sunkou a salatem
Nizka denzita — Velky objer=> Delsi traveni a tedy
postupné uvolnovani enengiz do krve Stalejsi hladina
glykémie a volnych mastnych kyselin = Delsi pocit
nasyceni. N

Vysoka denzita — Maly objem Vysoka koncentrace E



Velky vyznam v tzv. ,nutricnim
timingu - naCasovani”.

Vyziva pred, behem a po vykonu.




