


TUKY
VE VYZIVE CLOVEKA

PAVLINA KOSECKOVA
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T ./Tuky MK ... Mastné kyseliny

TAG ... Triacylglyceroly

S

 SCT (Short Chain Triglycerides) ... MK s kratkym fetézcem
MCT (Medium Chain Triglycerides) ... MK se stfredné dlouhym fetézcem
LCT (Long Chamin Triglycerides) ... MK s dlouhym fetézcem

SAFA (Saturated Fatty Acids) ... Nasycené MK
MUFA (Mono Unsaturated Fatty Acids) ... Mononenasycené MK (Monoenové MK)
PUFA (Polyunsaturated Fatty Acids) ... Polynenasycené MK (polyenové mk)

* n-3 ... Omega — 3 mastné kyseliny

* n-6 ... Omega - 6 mastné kyseliny

EPA ... Eikosapentaenovd kyselina
DHA ... Dokosahexaenovd kyselina

CEP .... Celkovy energeticky pfijem
DDD ... Doporucend denni ddvka

. \_/ -t
N |




VYZNAM TUKU VE VYZIVE CLOVEKA



VYZNAM TUKU VE VYZIVE CLOVEKA

* Strukturalni funkce — slozka bunéénych membran.

* Prekursory pro biologicky aktivnich ldtek eikosanoidu, Zlu¢ovych kyselin a

nékterych hormond.
* Umoznuji vyuziti lipofilnich latek

vV organismu.




VYZNAM TUKU VE VYZIVE CLOVEKA

* Strukturalni funkce — slozka bunéénych membran.

* Prekursory pro biologicky aktivnich latek eikosanoidu, zlu¢ovych kyselin a

nékterych hormond.
* Umoznuji vyuziti lipofilnich latek
vV organismu.
* Ochranna funkece.
* Tepelna izolace

 Zasoba energie.
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e Strukturalni funkce — slozka

bunécnych membrdn.

* Prekursory pro biologicky aktivnich
|atek eikosanoidu, zZluéovych kyselin o

nékterych hormond.
* Umoznuji vyuziti lipofilnich latek
vV organismu.

* Ochranna funkce, tepelna izolace,

zasoba energie.

o VYZNAM TUKU VE VYZIVE CLOVEKA

* Nejvyssi energetickd hodnota.

1g tuku
1g sacharidU

1g bilkovin

9 kcal
4 kcal
4 kcal

38 kJ
17 kJ
17 kJ



VYZNAM TUKU VE VYZIVE CLOVEKA

* Strukturalni funkce — slozka * Nejvyssi energetickd hodnota.

bunécnych membrdn.

°QkOp malogick
|atek eikosar@ ‘

nékterych hormond.

38 kJ
17 kJ
17 kJ

VYSOKA ENERGETICKA
DENZITA

* Umoznuji vyuziti lipof
vV organismu.

* Ochranna funkce, tepelna izote

zasoba energie. N’



VYSOKA
ENERGETICKA
DENZITA TUKU

Zelené olivy 50g

Jablko 130g

—
v 2 %
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S VYZNAM TUKU VE VYZIVE CLOVEKA

* Strukturalni funkce — slozka * Nejvyssi energetickd hodnota.

bun&lnych membrén. * Malé sytici schopnost

* Prekursory pro biologicky aktivnich
latek eikosanoidu, zlu€ovych kyselin a
nékterych hormond.

* Umoznuji vyuziti lipofilnich latek

vV organismu.

* Ochranna funkce, tepelna izolace,

zasoba energie.
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: POCIT NASYCENI VS. POCIT SYTOSTI ~

,Mmm, to je ale
dobrota.”

400 calories 400 calories 400 calories
of oil of chicken of vegetables
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S VYZNAM TUKU VE VYZIVE CLOVEKA

* Strukturalni funkce — slozka * Nejvyssi energetickd hodnota.

Bl cmenbran. * Mald sytici schopnost, ale delsi doba

* Prekursory pro biologicky aktivnich zasyceni.
latek eikosanoidu, zlu€ovych kyselin a

nékterych hormond.
* Umoznuji vyuziti lipofilnich latek
vV organismu.

* Ochrannd funkce, tepelnd izolace,

zAsoba energie.
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S VYZNAM TUKU VE VYZIVE CLOVEKA

* Strukturdlni funkce — slozka bunéénych ¢ Nejvyssi energetickd hodnota.

membradn.

Mala sytici schopnost, ale delsSi doba
* Prekursory pro biologicky aktivnich zasyceni.

latek eikosanoidu, zlu€ovych kyselin a

Prijem esencialni mastnych kyselin.
nékterych hormond.

Zlepsuji vlastnosti potravin (chut),
* Umoznuji vyuziti lipofilnich latek

textura).
vV organismu.
* Ochranna funkce, tepelna izolace,
zasoba energie. o
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S CHEMICKA KLASIFIKACE TUKU

O
* Lipidy (fec. lipos = tuk) HQC O @ R
* Estery alkoholu a vyssich mastnych kyselin. 'ﬁ’
* Vice nez 90 % tukl ve stravé a v téle je ve formé
s HC O C R
' O

Triacylglyceroly (TAG) H>C O C R

Zdroj:http://web2.mendelu.cz/af 291 projekt
y2/vseo/print.php?page=1529&typ=html
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MASTNE KYSELINY (MK)

o Zdakladni stavebni slozka tukau.

H = Yodik
0 = Kyslik

Zdroj: http://www.eufic.org/article/sk/4/9/artid/Blizsi-pohla-nasyteny-tuk/
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S MASTNE KYSELINY (MK)

o Zdakladni stavebni slozka tukau.

C = Uhlik
| H H H/| - vodik

| O = Kyslik
Zdroj: http://www.eufic.org/article/sk/4/9/artid/Blizsi-pohla-nasyteny-tuk/
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9 DELENI MK

1. Pocet dvojnych vazeb.

2. Délka retézce (pocet uhlikQ). O H H H

3. Poloha vodiki kolem dvojné vazby. ‘%c ‘I: ‘I: ‘I: H

HO” | | | —
C = Uhlik
H H H H = Yodik

0 = Kyslik

Zdroj: http://www.eufic.org/article/sk/4/9/artid/Blizsi-pohla-nasyteny-tuk/
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1. ROZDELEN|I MK DLE POCTU DVOJNYCH VAZEB

AVAVAVA

SCT C4 Maselna
MCT C6 Kapronova
MCT C8 Kaprylova
MCT C10 Kaprinova
LCT C12 Laurova
LCT C14 Myristova
LCT C16 Palmitova
LCT C18 Stearova

MONOENOVE Clé 16:1 Palmitoolejova
C18 18:1 Olejova
C20 20:1 Elaidové
C22 22:1 Erukové
DIENOVE C18 18:2 Linolové
TRIENOVE C18 18:3 a-linolenové
C18 18:3 y-linolenova
POLYENOVE C20 20:4 Arachidonové
C20 20:5 Eikosapentaenovd
C22 22:6

Dokosahexaenova
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1. ROZDELENi MK DLE POCTU DVOJNYCH VAZEB

AVAVAVA

SCT ca Maselna foidovd__——
MCT C6 Kapronovi M
MCT C8 Kaprylova —inolenov
MCT C10 Kaprinova y_nnolenové

LCT c12  [Laurovs et

) ) Fikosapentaeno™

LCT C14 Myristova Dokosahexaenove

LCT C16 Palmitova

LCT C18 Stearova
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1. Pocet dvojnych vazeb.

2. Délka retézce (pocet uhlikv).

3. Poloha vodiki kolem dvojné vazby.

S DELENI MK

H
|
(IZ-—H

N
C = Uhlik
H = Vodik
0 = Kyslik

Zdroj: http://www.eufic.org/article/sk/4/9/artid/Blizsi-pohla-nasyteny-tuk/
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3 2. ROZDELENI MK
B DLE DELKY UHLOVODIKOVEHO RETEZCE

e SCT (<6) ... MK S KRATKYM RETEZCEM
e MCT (6 AZ 10) ... MK SE STREDNE DLOUHYM RETEZCEM

* LCT (12 AZ 18) ... MK S DLOUHYM RETEZCEM



../ 2. ROZDELENiMK
- DLE DELKY UHLOVODIKOVEHO RETEZCE

o’
® SCT (<6) ... MK s kratkym e \ » '
S 1i Sy
retezcem LQT N kapr '“a C16 16:1 Palmitoolejova
k Elo Ky Dr;%\'é C18 18:1 | Olejova
e MICT (6 az 10) .. MK se k 1 kaD ‘ QVé C20 20:1 E|GIdOV’CI
T Rl _
> . SR qu L “Q\/' C22 22:1 Erukovéd
stredne dIOUhym retezcem LQT R aurQ\lé ] C18 18:2 Linolova
x Myrigto C18 18:3 a-linolenova
o LCT 7 18 paln-]- Y3 C18 18:3 y-linolenova
(12 az18) ... MK s It
MR RACONG C20 20:4 | Arachidonova
dlouhym rfetézcem oy

C20 20:5 Eikosapentaenovd

C22 22:6 Dokosahexaenova
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VLIV DELKY UHLOVODIKOVEHO RETEZCE SAFA

e S rostouci délkou retézce MK klesa

rozpustnost ve vodé.

SCT C4 Maselna

MCT C6 Kapronova \ O
MCT C8 Kaprylova \i ' ; |
MCT C10 Kaprinova \
LCT C12 Laurova ;- "/
LCT Cl14 Myristova

LCT C16 Palmitova

LCT C18 Stearova O
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VLIV DELKY UHLOVODIKOVEHO RETEZCE SAFA NA

— HLADINU CHOLESTEROLU
Ca Maselna MIécny tuk
C6 Kapronova Mlécny tuk
C8 Kaprylova MIécny tuk
C10 Kaprinova Mlécny tuk
LCT C12 Laurova Kokosovy tuk
LCT Cl14 Myristova Kokos. tuk, maslo
LCT Cl16 Palmitova Maslo, sadlo,
palmovy tuk
LCT C18 Stearova Kakaové maslo,
sadlo, 10j - X /
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VLIV DELKY UHLOVODIKOVEHO RETEZCE SAFA NA

HLADINU CHOLESTEROLU

Ca Maselna MIécny tuk
C6 Kapronova MIécny tuk
C8 Kaprylova MIécny tuk
C10 Kaprinova MIécny tuk
LCT C12 Laurova Kokosovy tuk
LCT Cl14 Myristova Kokos. tuk, maslo
LCT Cl16 Palmitova Maslo, sadlo,
palmovy tuk
LCT C18 Stearova Kakaové maslo,
sadlo, 10j

Maji vyznamny aterogenni a
trombogenni potencial.

=

N’ -\ /,
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~ VLIV DELKY UHLOVODIKOVEHO RETEZCE SAFA NA

- HLADINU CHOLESTEROLU
SCT Ca Maselna MIécny tuk
MCT C6 Kapronova MIécny tuk
MCT C8 Kaprylova MIécny tuk
MCT C10 Kaprinova MIécny tuk
LCT C12 Laurova Kokosovy tuk
LCT C14 <Vyristové Kokos. tuk, maslo Zvysuiliidcinbicigie S IaE
LCT Cl16 Palmitova Maslo, sadlo,
palmovy tuk =/
LCT C18 Stearova Kakaové maslo,
sadlo, U] - g | /



\/vuv DELKY UHLOVODIKOVEHO RETEZCE SAFA NA

'

— HLADINU CHOLESTEROLU

SCT Ca Maselna MIécny tuk
MCT C6 Kapronova MIécny tuk
MCT C8 Kaprylova MIécny tuk Nejvyssi
hypercholesterolemicky efekt.

MCT C10 Kaprinova MIécny tuk
LCT C12 Laurova Kokosovy tuk
LCT C14 | Myristova ; Kokos. tuk, maslo Zvysuji hladinu cholesterolu.
LCT C16 Palmitova Maslo, sadlo,

palmovy tuk v
LCT C18 Stearova Kakaové maslo,

sadlo, 1Uj Y
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~ VLIV DELKY UHLOVODIKOVEHO RETEZCE SAFA NA

— HLADINU CHOLESTEROLU
SCT Ca Maselna MIécny tuk
MCT C6 Kapronova MIécny tuk
MCT C8 Kaprylova MIécny tuk Nejvyssi
hypercholesterolemicky efekt.
MCT C10 Kaprinova MIécny tuk
LCT C12 Kokosovy tuk
LCT C14 ‘W Kokos. tuk, maslo Zvysuji hladinu cholesterolu.
LCT C16 Palmitova Maslo, sadlo, a
almovy tuk
- i y - Trombogenni Géinek. '\  /
LCT C18 Stearova D Kakaové maslo,
sadlo, 1Uj Y
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MUFA |

PUFA

Olivovy olej a
repkovy olej

== Esencialni MK

V.
NENASYCENE MK

MONOENOVE Clé 16:1 Palmitoolejova
C18 181 Olejova I—
C20 20:1 Elaidova
22 22:1 Ervkova

DIENOVE C18 18:2

TRIENOVE C18 18:3  ((a-linolenova™)
C18 18:3 y-linolenova

POLYENOVE C20 20:4 Arachidonova
C20 20:5 Eikosapentaenova
22 22:6 Dokosahexaenova

~ Y



2 ESENCIALNI MK =

Kyselina linol6va (C18:2 n-6) [OMEGA - 6] O
6

OH

Kyselina alfa-linol3nova (C18:3 n-3) [OMEGA - 3] 0

3 .
A oE == 0OH

Podle polohy prvni dvojné vazby od koncové methylové skupiny! |/
e \./ ~/

Zdroj: https://cs.wikipedia.org/ \ 4
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NENASYCENE MK

OMEGA -6 MK

Snizuji hladinu
celkového cholesterolu.

MONOENOVE Cl6 16:1 Palmitoolejova
C18 18:1 Olejova
C20 20:1 Elaidova
C22 22:1 Erukovd
DIENOVE C18 18:2 Linolové
TRIENOVE a-linolenova
y-linolenova
POLYENOVE Arachidonova

Eikosapentaenova

Dokosahexaenova

OMEGA -3 MK

Snizuji hladinu TAG.




DELENI MK

Pocet dvojnych vazeb.

Délka retézce (pocet uhlikQ). O H H H
Poloha vodiky kolem dvojné %c (I: (I: ‘I: H
vazby. HO/ | | | —
H H H H = VYodik
0 = Kyslik

Zdroj: http://www.eufic.org/article/sk/4/9/artid/Blizsi-pohla-nasyteny-tuk/
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- 3. ROZDELENI MK
DLE POLOHY VODIKU KOLEM DVOJNE VAZBY

.Cis* nenasycené MK

- v pfirodnich tucich

Jrans” nenasycené MK

* Pfirozené zdroje:
* MIéény tuk (mdslo)
* Tuk z hovéziho masa (lUj)

* V semenech nékterych tropickych

subtropickych rostlin
* Vzniklé castecnou hydrogenaci

* Ztuzené rostlinné oleje

LW §

CIS (,vanicka")

TRANS (,Zidligka")

'

Zdroj: http://www.eufic.org/page/cs/page/energy-
nutrition/?article=6&p=3

~—,

N/
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, TRANS“ NENASYCENE MK

’

4 )
Ztuzené rostlinné oleje
(vzniklé ¢astecnou
hydrogenaci)

J

e ZVYSUIJi hladinu LDL cholesterolu

* Pfijem Trans-MK ze stravy by nemél prekrocit 1 % CEP
(2 az 2,5g denné).

-

Ztuzené tuky

(pokrmové tuky,

smésné tuky)

~

/
a4 Susenky I
Oplatky
Koblihy

\_ Pokrmy ,fast food“ /




DOPORUCENY PRIVOD TUKU
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S DOPORUCENY PRIVOD TUKU

* 20-30 % z CEP dle DACH.
* Spotieba tuku by neméla klesnout pod 20 % CEP.

* Nadmérny pfijem tukd je povazovdn za rizikovy faktor pro rozvoj obezity.



ROZDELENI TUKU

A) VIDITELNE B) SKRYTE




ROZDELEN| TUKU

A) VIDITELNE B) SKRYTE




ROZDELENI TUKU

E

B) SKRYT

V4

A) VIDITELNE




NASYCENE MK

ul

=
=
=
=
=
=
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Méné nez 10 % CEP
(asi 20g)
Kolem 20 % CEP
(asi 55 g)
(=

Nahrazeni nasycenych tuk( nenasycenymi tuky ve stravé
pfispiva k udrZzeni normalni hladiny cholesterolu v krvi. - \/
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NASYCENE MK

et

7 o

= fliwiin

POLYNENASYCENE
MK



Omega-6 MK a omega-3 MK 9
- R



OMEGA - 3 MK

* Prekursory pro eikosanoidy 3. Fady
(PGE, TA3, LT-B)

Y 4

* Ucinky:
* ANTI-agregacni
* ANTI-trombotické

e ANTI-zdnétlivé

Eikosapentaenova k. 20:5 n-3
(EPA)

* Vasodilatacni
* Snizuji TAG v krvi P

* Vyvoj nervové soustavy, sithice, spermii

Dokosahexaenova k. 22:6 n-3  /

> (DHA)
7 & o T

* Zvysuji pruznost cév



OMEGA - 3 MK

* Prekursory pro eikosanoidy 3. Fady
(PGE, TA3, LT-B)

Y 4

* Ucinky:
* ANTl-agregaéni &
* ANTI-trombotické™ =

e ANTI-zdnétlivé

Eikosapentaenova k. 20:5 n-3
(EPA)

* Vasodilatacni
* Snizuji TAG v krvi &

° Yyvoj nervove soustavy, sitnice, spermii W cahexaenové k. 22:6 n-3 (DHAY

DHA prispiva k udrzeni normalni ¢innosti mozku.
DHA pfispiva k udrzeni normalniho stavu zraku. 4

* Zvysuji pruznost cév
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C OMEGA - 6 MK

* Prekursory pro eikosanoidy 2. fady

(PGE2, TXA2, LTB4) P
Elongace . Uéinkx: . |
Desaturace

y-linolenovd 18:3 n-6

Elongace
Desaturace

Arachidonova 20:4 n-6

* Nejvetsi hypocholesierolemlcky

efekt ze vSech MK. 2 Y /



OMEGA - 6 MK

y-linolenovd 18:3 n-6

Arachidonova 20:4 n-6

* Prekursory pro eikosanoidy 2. fady
(PGE2, TXA2, LTB4)

, :m
o PRO-qgrengnl’ e

* PRO-zdnétlivé

* Vasokonstrikéni

* Nejvétsi hypocholesterolemicky

efekt ze viech AA}
N/







OMEGA = 6 MK OMEGA =3 MK

'
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a._In-6 MK
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OMEGA = é MIK OMEGA =3 MK

.~ 5-8%CEP *

m-:) |
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ZASTOUPENI MASTNYCH KYSELIN V JEDNOTLIVYCH
TUCICH

MASLO

SADLO
PALMOJADROVY TUK
PALMOVY TUK
KOKOSOVY TUK
PODZEMNICOVY OLE)J
LNENY OLEJ
OLIVOVY OLEJ
SOJOVY OLEJ
REPKOVY OLE)J

SLUNECNICOVY OLEJ

|

Zdthp://alIyouneedS.blogspot. cz/2013/11/the-truth-about-coconut-oil.htm/

4

:
81,5
B
94 |
14,3 )
15,6 7,3
6,6 96 |
|
H SAFA MUFA n-6 H n-3
| /
\



-/ PRIJEM JEDNOTLIVYCH MK (DACH)

-’
PFijem tuk 20-30 % CEP
Prijem SAFA Do 10 % CEP
Prijem TRANS Do 1%
Prijem MUFA Vice nez 10 % CEP
SAFA:MUFA:PUFA 1:1,4:0,6
Prijem n-6 PUFA 4 -8 % CEP
Prijem n-3 PUFA 2 g kyseliny a-linolenové
n-6:n-3 5:1
Prijem EPA a DHA 200 mg

Zdroj: Referencni hodnoty pro pfijem Zivin. V CR 1. vyd. Praha: Spole¢nost pro vyZivu,
2011. ISBN 978-80-254-6987-3. Dostupné také z:
http://toc.nkp.cz/NKC/201106/contents/nkc20102094209 1.pdf

N
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e NAHRAZENIi NASYCENYCH TUKU NENASYCENYMI TUKY VE STRAVE PRISPIVA K UDRZENI
NORMALNI HLADINY CHOLESTEROLU V KRVI.

e DHA PRISPIVA K UDRZENI NORMALNI CINNOSTI MOZKU.

e DHA PRISPIVA K UDRZENI NORMALNIHO STAVU ZRAKU.
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__POTRAVINY S VYSOKYM OBSAHEM RUZNYCH TYPU MK

S

Nasycené

Mononenasycené

Polynenasycené

Trans nenasycené

Maslo, syry, maso, masné vyrobky, pastiky, plnotu¢né mléko a
jogurty, pecivo, sadlo, ztuzené tuky, palmovy a kokosovy tuk

Olivy, avokado, orfechy (pistacie, mandle, orechy liskové a pekanové,
kesu), arasidy a oleje z nich vyrobené

Omega-3: losos, makrela, sled, treska (tucné ryby zvlasté bohaté na
EPA a DHA), vlasské orechy, Inéné seminka, repka, séja a oleje z nich
vyrobené (zvlasté vysoky obsah a-linolenové kyseliny)

Omega-6: slunecnicova seminka, psenicné klicky, sezam, orechy,
nékteré margariny (zvlasté vysoky obsah linolové kyseliny)

Nékteré tuky na smazeni a peceni (napf. hydrogenované rostlinné
tuky), které se uzivaji pri vyrobé susenek a kolacud, tuéné maso hovézi
a skopové

Zdroj: EUFIC. Pro¢ je diletité zndt povahu tukd ve vytivé. Potraviny dneska. 2004, ¢. 3. [Online] [Citace: 20.6.2011.] Dostupné na World

Wide Web: http: //www.eufic.org/article/cs/nutrition /fats/artid /dulezite-povahu-tukusvyzive /

e’
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JAK VYBRAT SPRAVNY TUK PRI PRIPRAVE
POKRMU?
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S BOD ZAKOURENI

Urcuje stabilitu tuku Teplota rozkladu tuku

* Prekroceni bodu zakoureni = tuk se zacne prepalovat, neni uz vhodny ke

konzumaci.

* Oleje s vysokym bodem zakoureni (pfesahujici rozmezi 177-190 °C) — i ke

smazeni.

Yy
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> BODY ZAKOURENI VYBRANYCH TUKU A OLEJU

Sadlo SAFA 188°C
Maslo SAFA 121-149°C
Prepusténé maslo (Ghi) SAFA 190 - 250°C
Kokosovy tuk nerafinovany SAFA 177°C
Kokosovy tuk rafinovany SAFA 232°C
Palmovy tuk SAFA 235°C
Repkowy olej MUFA 190-232°C
Olivovy extra panensky MUFA 190-207°C
Slunecnicovy olej PUFA 110°C

Zdroj: http://en.wikipedia.org/wiki/Smoke_point
N

—
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") BODY ZAKOURENI VYBRANYCH TUKU A OLEJU

Sadlo SAFA 188°C
Maslo SAFA 121-149°C
Prepusténé maslo (Ghi) SAFA 190 - 250°C
Kokosovy tuk nerafinovany SAFA 177°C
Kokosovy tuk rafinovany SAFA 232°C
Palmovy tuk SAFA 235°C
Repkowy olej MUFA 190-232°C
Olivovy extra panensky MUFA 190-207°C
Slunecnicovy olej PUFA 110°C

Zdroj: http://en.wikipedia.org/wiki/Smoke_point
et



Priprava pokrmu z8_ ®
studena ‘







) Uprava
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Kokosovy
Palmovy
Olivovy
Lnény

Repkovy

Slunecnicovy

PRIKLADY POUZITIi ROSTLINNYCH OLEJU

Studena kuchyné (nerafinovany), ke
smazeni (rafinovany)

Siroce rozéifen v ekonomicky méné
vyspélych zemich

Studena kuchyné(panensky), ke smazeni
(rafinovany)

Vzacné pouzivan (studend kuchyné)
Na vareni, smazeni

Studena kuchyné

Vyroba trvanliveho a jemného
peciva

Primyslové peceni, smazeni

Omezené do emulgovanych
tukd

Seminka pouzivana do peciva
Dresinky, emulgované tuky

Vyroba emulgovanych tuku

Zdroj: FOSTER, R., WILLIAMSON, C. S., LUNN, J. Culinary oils and their health effects. Nutrition Bulletin, 2009, ¢. 1, s.4-417.
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Steroidni latka
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1 vajecny zloutek 266 mg /
Maslo (100 g) 266 mg
PInotuc¢né mléko (100 ml) 104 mg
Hovézi kyta (100 g) -~ 47Tmg

DDD cholesterolu = 300 mg l
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2 CHOLESTEROL

* Endogenni — vétsina cholesterolu v organismu

* Tvorba v jétrech (1,5g/den)

* Exogenni — pomérné maly ucinek na zvyseni krevni hladiny cholesterolu

* Vyskyt v organismu:

* Vdzany v bunécnych membrdndch

* Volny

.

Y
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- FYTOSTEROLY

* Rostlinné steroly

T eoewVv/r

* Nejbéznéjsi zdstupci:

* sitosterol, kampesterol, Zdroje:

e vV

stigmasterol * klickové oleje (pSenicny, kukuri¢n

=

* Fepkovy olej
* orechy
* obohacené roztiratelné rostlinné tuky,

* Snizuji hladinu cholesterolu v
krvi (strukturdlné podobaiji

cholesterolu) saldtové dresinky, majonézy, séjové ~

ndpoje v

g - o+ N
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