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Tuky

o = prirodni slouceniny, estery MK a glycerolu
o Hydrofobni, nerozpustné ve vodé

Jakeé funkce tuku znate?




Jaké funkce maiji?

o 1) zasobaq, zdroj energie 1g=38 kJ
o 2) vstrebdvdani lipofilnich vitamind
o 3) zdroj esencidlni MK

o 4) chuf, vuné, textura

o 5) ochranné obaly orgdnu

o 6) struktura bunéek

o /) prekurzory - prostaglandiny, leukoftrieny,
fromboxany

o 8)tepelny izolator

Il Sytici schopnost (=satiation) mald oproti B,S -
viaknina




Pozn..

o Satiation = proces syceni, kolik snime
pofravy béhem jezeni, vede k ukonceni
prijmu potravy

o Satiety = stav nasyceni, brani dalsSimu
orijmu jidla, délka mezi jidly




Déleni:
Nasycené - zadna dvojnd vazba -SAFA

= SATURATED FATTY ACID
o kratky retézec (do C4)
o stredné dlouhy retézec (Cé6-10, nékdy i C12)
o dlouhy retézec (C14-26)

Nenasycené - pritomnost dvojné vazby

o monoenove (jedna dvojnd vazba) -MUFA
= MONOUNSATURATED FATTY ACID

o polyenové (vice dvojnych vazeb) - PUFA
= POLYUNSATURATED FATTY ACID




Nasycené:

o kratky retézec (do C4)
— maselnq, octova, propionovad
- nutricni podpora - lépe vstrebatelné
- mlécny tuk

o stredné dlouhy fetézec (Cé6-10, nékdy i C12)
- kaprilovd, kaprinova,kapronova
- nutricni podpora - lépe vstrebatelné
- mléCny tuk
o dlouhy retézec (C14-26)
- laurova (C12!1), myristova, palmitovd,
stearova




Rozlozenienergetického prijmu zivin
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o I Rostlinné 2/3 a Zivoé&isné 1/3 I

o ldedini pomér ve strave: 1 SAFA : 1,4 MUFA : 0,6 PUFA







SAFA = nasycené

o Trombogenni: Stearovd
o 1 hl. LDL: palmitova nejvice,laurovd, myristova

o MK s dlouhym fetézcem (ale i — kyselina laurova)-
negativni vliv na krevni cholesterol

o 1CHatimilLDLa VLDL

o | aktivity LDL-receptort na bunécnych
membrdandch, zpomaleny prisun LDL do bunék —
zvyseni koncentrace cirkulujiciho LDL-CH




o Zdroje: mdaslo, hovézi tuk, sadlo, maso, miéko a
mléCné vyrobky, kokosovy, palmovy a
palmojadrovy fuk

o kyselina laurova = kokosovy tuk

o kyselina myristovda - kokosovy tuk, maslo, oleje
tropickych rostlin

o kyselina palmitovd > maslo, sadlo, palmovy olej

o kyselina stearova = kakaovy tuk, cokolada,
sadlo, 1U]

o Doporu¢ované mnozstvi: 20 g, <10%
energetickych (ple WHO/FAO)




Hadanka..

10g SAFA je obsazeno v...???

..... g fu€ného syra ( = 3 platky)
..... g parku

..... g mékkého saldmu (= 7pldatku)
..... ml plnotu¢ného miléka

..... g veprového bucku

..... g peceného kurete




10g SAFA je obsazeno V: (s0% max.

denni davky)

20 g masla

22 g sadla |
. _ 60 g tucného syra ( =3 pldatky)

60 g pdarku
:mL 70 g mékkého saldmu (=7platku)
500 ml plnotuéného mléka
35 g veprového bucku
250 g peceného kure




MUFA - mononenasycené

o kyselina olejova
o neutrdini z hlediska frombogenity a CH

o Zdroj: olivy, repka olejka a oleje z nich, orechy —
pistdcie, mandle, orechy liskove, kesu, arasidy,
avokdado , olivovy olej, fepkovy olej

o Doporuc¢ované mnozstvi: 28 g

o snizuji celk.cholesterol a LDL pokud nahradi SAFA
o | LDL, T HDL




PUFA = polynenasycené

0 Q-6(n-6) = k. linolova - esencidlni
o Q-3 (n-3) = k. alfa linolenova - esencidlni

o Pro¢ esencidlni¢ — Desaturace u zivocichu
neprobina za 10. uhlikem, tento dej pouze v
rostlinach




o n-3 a-linolenova kyselina — dalsi desaturace a
elongace — EPA, DHA

o EPA = eikosapentaenova kyselina

(Recky eikosi = 20, pente = 5)

o DHA= dokosahexaenovd kyselina
(dokosi = 22, hex = 6)

o n-6 linolova kyselina — dalsi desaturace a
elongace — arachidonova kyselina - —
proagregachni, vazokonstrikéni a prozanétlivé

7 g

ucinky




EPA, DHA

o vazodilatac¢ni, antiagregacni, snizuji produkci
zanétlivych cytokinu, solubilnich adhezivnich
molekul a PDGF — prevence aterosklerozy

Zdravotni tvrzeni:

o DHA (priznivy UCinek pfi 250mg/den)
- prispiva k udrzeni normalni Cinnosti mozku
- prispiva k udrzeni normadlniho stavu zraku

o EPA a DHA (priznivy uCinek pri 250mg/den)
- prispivaji k normalni Cinnosti srdce




o Doporucované mnozstvi: 12 g

o Q-6 mastné kyseliny: 5-8 % energetickych (e
WHO/FAQ)

o Q-3 mastné kyseliny: 1-2% energetickd (pie wHo/FAO)

o Linolova (=Linoleic acid ) - 10 g/den

o Alfa - linolenovad (alpha-linolenic acid) - 2 g/den

oV zdpadnich zemich pomér Q - 6: Q-3 =10:1,
idedlné by mél byt 5:1

Pozn.: Kys. Linolovd a kys. Alfa linolenova soutézi o stejny enzym —
konverze na prislusné kyseliny mdze nastat jen v pripadé, jestlize
neni kys. Linolové nadmeérné mnozstvi (v zapadnich zemich zvyseny
prijem kyseliny linolové snizuje konverzi alfa linolenové na EPA, DHA)
Konverze esencidlnich MK na EPA, DHA v nasem organismu
probihd jenz 10 %




Ldroje

o Kyselina linolova (Q - 6 }- predevsim rostlinnd
strava, slunecnicovy, sojovy olej, olej z kukuricnych
kliCkU,

o Alfa-linolenovd (Q - 3)- nékterd rostlinnd strava -
olej sdjovy olej, Inény olej, repkovy olej, ale |
plankton a rasy

o EPA, DHA - tuc¢né ryby




PUFA a cholesterol

o n-6 | celkovy i LDL-cholesterol ale i HDL-cholesterol

o n-3 | mensi vliv na snizovani cholesterolu +
vysledky nejsou zcela jednoznacné, vyrazné snizuji
TAG

Zdravoini tvrzeni:

o KYSELINA LINOLOVA (pfiznivy U&inek pri 10g/den)
- prispiva k udrzeni normaini hladiny cholesterolu v
Krvi

o ALA (pfiznivy UCinek pri 2g/den)

- prispiva k udrzeni normaini hladiny cholesterolu v
Krvi
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Zdroj: vyziva v mediciné a dietetice Kasper




Na cem smazit?

o Cim tobsah nenasycenych MK tim 1 bod
zakoureni

o Bod zakoureni: tuk se zacne rozpadat na glycerol
a volné MK, vznik neprospésnych latek

o repkovy olej - velké % kyseliny olejové

o noveé - slunecnicovy s 50 % olejove kyseliny —
vhodny na smazeni

o olivovy olej — pouze Cisté rafinovany — u nds
témer nedostupny

e |

o Rafinace = odstranéni Iatek senzoricky i zdravotné
nevhodnych ale i [atek prospésnych




Na ¢cem nesmazit?

o Oleje s vysokym obsahem polynenasyceny MK -
slunecnicovy, séjovy — zcela nevhodné — vznik
karcinogennich latek

o Maslo - obsahuje bilkoviny, cholesterol,vodu —
vznik nevhodnych |atek pro organismus, navic
nizky bod zakoureni

o sadlo — obsahuje bilkoviny, cholesterol (méné nez
mMaslo) nasycené MK, vodu - vznik nevhodnych
|Gtek, ale bod zakoureni pomérné vysoky

o Ghee - prepusténé maslo 12! Neobsahuje vodu a
bilkoviny, ale cholesterol ano
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o Vznik:

1)V bachoru prezvykavcU

2)drive -katalytické hydrogenaci (nyni -
modernéjsi technologie — pouze stopy)

3)v mensim mnozstvi pfi zdhrfevu oleju na vysoké
teploty
o Zdroj:

1)ztuzené tuky

2)potraviny do kterych se pridava ztuzeny tuk

-listové tésto — jediné pozitivum trans MK — zpUsobuji

listovaténi, nekvalitni polevy, frvanlivé pecivo s
naplni, jemné pecivo




o llpozor!l Casteéné ztuzené - vysoky obsah Trans
MK vs. PIné ztuzené -maly obsah Trans MK, jen
nasycené

o Obsah Trans MK u kvalitnich margarinu
(=roztiratelné jedlé tuky) je mnohem nizsi nez je
prirozeny obsah Trans MK v mdsle povazovany jako
tolerovany

o <1% energetické - zhruba 2-2,5g/den (ple wHO/FAO)

o Udaje o obsahu nesmi byt uvedeny na obalech
potravin v CRI!




Veda jde do predu...

o 80-léta: Trans MK jsou podobné jako MUFA

o stred 90-tych let: Trans MK jsou srovnatelné jako
SAFA

o dnes: Trans MK jsou v nékterych pripadech horsi
ne7 SAFA - 1 LDL ,|HDL




U&inky Trans MK

o Rizikovy faktor KVO i DM 2.typu
1)vyrazné zhorsuiji lipoproteinovy profil
2)zvysuji hl. LDL a snizuji hl. HDL
3)zvysuji (vice nez SAFA) pomér ,,celkovy
cholesterol/HDL-cholesterol”
4) nepriznivy ucCinek na citlivost tkani na inzulin
- dysfunkce endotelu a prozanétlivy efekt —

aterogeneze, KVO...




Konjugovana kyselina
linolova

o = conjugated linoleic acid - CLA

o RUzné izomery kyseliny linolové se dvéma
dvojnymi vazbami, které jsou v odstupu dvou
atomU uhlikU, ne tfi joko pUvodni

o Vznik: v bachoru prezvykavcU z rostlinné potravy

o Zdroj: mlécny tuk, tuk prezvykavcu

o U¢inky v pokusech na zvifatech: snizeni
katabolickych déjU vyvolané endotoxiny, brdni
vzniku fumoru a jejich rdstu, snizeni tukové

télesné hmoty a zvyseni netukové télesné hmoty,
snizeni cholesterolu, prevence aterosklerozy




o Experimentdlni studie: antidiabetogenni vliv,
pozifivni vliv na mtb kosti, potlaceni alergii na
pofraviny, zmirmovani pocitu hladu,...

o Obsazena v fadé potravinovych dopliku




Cholesterol

o Tukum podobnd latko

o Funkce: struktura bunécnych membrdn, dUlezity
oro tvorbu zZlucovych kyselin, steroidnich hormonu,
vitaminu D

o Zdroj: potraviny zZivocisného puvodu, vnitfrnosti —
nejvic mozek, zloutek, maslo, mleéCné vyrobky s
vysokym obsahem tuku

o Ze stravy — ve volny a esterifikovanych — vstrebava
se jen volny CH — pomoci micel a dostatecnée

sekrece ZIuci a pankreatickych enzymu, v plazmé
ve formé lipoproteinu

o Max. denni reabsorbce ze stravy: 2-3g




o Endogenni CH. — syntéza v jatrech 90 %, ve streve -
Pri zvySeném prijmu potravou snizeni syntézy

o 22 Ovlivnuje cholesterol prijimany v pofrave jeho
sérovou koncentrace 22 — ndzory se ruzni

o Koncentrace CH v séru je zavisld: na pohlavi, véku,
privodu tukyU potravou

o Ve vyspélych zapadnich zemich je prijem 500-
/50mg cholesterolu za den




Obsah cholesterolu ve 100g

Maso porazk.zv.a driibez 70-90 Zloutek 1300
MozecCek 3150 Bilek 0
Jatra 250 Maslo 280
Brzlik 300 Smetana (30% tuku) 100
Ledviny 350 Syry 30-100
Zvéfina 110 Sadlo, 1Uj 100
[Ryby 20-60 Rostlinné tuky 0




Fytosteroly

o Snizeni vstrebdvani CH ze stravy, zluce
o Soutézeni s CH ve strevé o vazebné misto
o steroly a stanoly

o Flora pro.activ, mleko — ne u nas, kysané mléecné
vyrobky, olejnatd semena (sluneCnicovd o
sezamova), nékteré orechy a obiloviny

o Dle studii: 1,62 g/den- snizeni celkového
cholesterolU o LDL cholesterolu o 10 % (2lzice flory)

o Zdravotni tvrzeni: ..prispivaji k udrzeni normaini
hladiny cholesterolu v krvi (hejméné 0,8g/den)




Vyzivovad doporuceni -tuky
o snizeni spotreby nasycenych tukU a jejich zdména

ZO Nnenasycené

o celkovy prijem nasycenych mastnych kyselin by
nemél prekrocit 10 % energetickych

o Preferovand konzumace rostlinnych tuku
o Omezovdni zivocisnych tuku
o ne uzeniny, tu¢né maso (vysoky obsah SAFA)

o Nizkotu¢éné mlécné vyrobky — neplati u détido 3
let, (vysoky obsah SAFA)

o Orechy - pozor na jednotky energie (PUFA)
o 1-2x tydné ryba (PUFA s prodlouzenym retézcem)




MK a zdravotni tvrzeni

o MUFA nebo PUFA
- Nahrazeni nasycenych tukU nenasycenymi tuky
ve strave prispiva k udrzeni normalni hladiny
cholesterolu v krvi

o Vlasské orechy - Zlepseni endotel-dependentni
vazodilatace za podminky 30 g denné v ramci
vyvazené stravy




Prikladné slozeni tuku a oleju

Tuk / olej SAFA TFA MUFA n-3 PUFA | n-6 PUFA
Repkovy olej 8 1 61 9 20
Slunecnicovy olej 12 1 25,5 0,5 61
Sojovy olej 16 1l 23 7 33
Olivovy olej 15 0 7S 1 9
Palmovy olej 50 0,5 40 0 9.5
Palmojadrovy olej |82 0 14 0 4
Kokosovy tuk 90 0 J; 0 3
Veprové sadlo 41 2 48 1 8
Milécny tuk 67,5 2.5 22 0,5 1,5
Hovézi luj 50 4,5 40 0,5 5
Kureci tuk 41 1 37 1 20
Rybi tuk 28 0 52 15 S
Kakaové maslo 60 0 38 0 2
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