TUKY VE VYZIVE CLOVEKA

PAVLINA KOSECKOVA



T ... Tuky MK ... Mastné kyseliny

TAG ... Triacylglyceroly

SCT (Short Chain Triglycerides) ... MK s krdtkym retézcem
MCT (Medium Chain Triglycerides) ... MK se stfedné 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 ... Doporuéend denni davka




VYZNAM TUKU VE VYZIVE CLOVEKA

* Strukturdlni funkce — slozka bunéénych ¢ Nejvyssi energetickd hodnota.

membradn.

Mald sytici schopnost, ale delsi doba
* Prekursory pro biologicky aktivnich zasyceni.

ldtek eikosanoidu, zlu€ovych kyselin a

PFijem esencialni mastnych kyselin.
nékterych hormond.

Llepsuji vlastnosti potravin (chut,
* Umoznuji vyuziti lipofilnich latek

textura).
vV organismu.
* Ochrannd funkce, tepelnd izolace, 1g tuku kcal k)
zAsoba energie. 1g sacharidd 4 kcal 17 kI

1g bilkovin 4 kcal 17 kJ



CHEMICKA KLASIFIKACE TUKU

* Lipidy (fec. lipos = tuk)

* Estery alkoholu a vy3sich mastnych kyselin. H-C

* Vice nez 20 % tukd ve stravé a v téle je ve formé TAG.
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MASTNE KYSELINY (MK)

o Zdakladni stavebni slozka tuku.

+ Déleni MK o H HH
1) Pocet dvojnych vazeb ‘%C (I: (I: (I: H
2) Délka Fetézce rd I I I
HG C = Uhlik
3) Poloha vodik( kolem dvojné vazby H H H s- vodik
0 = Kyslik

Zdroj: http://www.eufic.org/article/sk/4/9/artid/Blizsi-pohla-nasyteny-tuk/



1) ROZDELENI MK DLE POCTU DVOJNYCH VAZEB

* SAFA ... Nasycené MK M/\/\ NASYCENA
(bez dvojnych vazeb)

* MUFA ... Mononenasycené MK m MONONENASYCENA
(jedna dvojna vazba)

* PUFA ... Polynenasycené MK /\=/\:/\ POLYNENASYCENA
(vice neZ jedna dvojna vazh31

Zdroj: http://www.eufic.org/page/cs/page/energy-nutrition/?article=6&p=2



2) ROZDELENI MK DLE DELKY UHLOVODIKOVEHO RETEZCE

* SCT ... MK s krdtkym fetézcem

* MCT ... MK se stfedné dlouhym retézcem

* LCT ... MK s dlouhym fetézcem




MASTNE
KYSELINY




VLIV DELKY UHLOVODIKOVEHO RETEZCE SAFA NA
HLADINU CHOLESTEROLU

* S rostouci délkou retézce MK

klesa rozpustnost ve vodé.

SCT ca Miselna MIéeny tuk * Délka fetézce MK ovliviivje
MCT C6 Kapronova MIécny tuk ruznou mérou i hladinu
MCT C8 Kaprylova MIécny tuk cholesterolu:

MCT C10 Kaprinova MIécny tuk

LCT C12 Laurova Kokosovy tuk

LCT Cl14 Myristova Kokos. tuk, maslo

LCT C16 Palmitova Maslo, sadlo, palmovy tuk

LCT C18 Stearova Kakaové maslo, sadlo, IUj




NENASYCENE MK

Nenasycené MK PocetC Znaceni Nazev MK

MONOENOVE C16 16:1 Palmitoolejova
C18 18:1 Olejova
C20 20:1 Elaidova
C22 22:1 Erukova
DIENOVE C18 18:2 Linolova
TRIENOVE C18 18:3 a-linolenova
C18 18:3 y-linolenova
POLYENOVE C20 20:4 Arachidonova (AA)
C20 20:5 Eikosapentaenova (EPA)
C22 22:6 Dokosahexaenova (DHA)




ESENCIALNI MK

Kyselina linol6va (C18:2 n-6) [ ] O
6
- o OH
Kyselina alfa-linol3nova (C18:3 n-3) [ ] 0
3 .
— - — OH

Podle polohy prvni dvojné vazby od koncové skupiny!

Zdroj: https://cs.wikipedia.org/



PREHLED MK

Pocet dvojnych

Mastna kyselina vazeb Poloha dvojné vazby
maselna 4 0 X
kapronova 6 0 X
kaprylova 8 0 X
kaprinova NMK 10 0 X
laurova 12 0 X
myristova 14 0 X
palmitova 16 0 X
stearova 18 0 X
palmitolejova 16 1 C9
olejova MUFA 18 1 C9
erukova 22 1 C13
linolova 18 2 C9, C12
a-linolenova 18 3 C9, C12, C15
y-linolenova 18 3 ce, C9, C12
arachidonové PUFA 20 4 C5, C8, C11, C14
eikosapentaenova 20 5 C5, C8, C11, C14. C17
C4, C7,C10, C13, C16,
dokosahexaenova 22 6 C19

Zdroj: VELISEK, J. Chemie potravin. Dil 1., 2. vyd. Tdbor, 2002, ISBN 80-86659-00-3



3) ROZDELENI MK DLE POLOHY VODIKU KOLEM
DVOJNE VAZBY

* ,,Cis* nenasycené MK

\_/ CIS {,vanicka")

— TRANS ( zidlicka")
* ,,Trans’ nenasycené MK

Zdroj: http://www.eufic.org/page/cs/page/energy-

nutrition/?article=6&p=3




PRIJEM JEDNOTLIVYCH MK

Prijem tukd

Prijem SAFA

Prijem TRANS

Prijem MUFA vice nez 10 % CEP
SAFA:MUFA:PUFA

Prijem n-6 PUFA 4 -8 % CEP
Prijem n-3 PUFA

n-6 : n-3

Prijem EPA a DHA 200 mg

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



.. 'MONONENASYCENE
NASYCENE MK X - MK

MK



OMEGA -__ MK

K. linol6vé 18:2 n-6 = A
K. linolové = ESENCIALNi MK

* Prekursory pro:
(PGE2, TXA2, LTB4)

] UEinkx:

] Zdroje:




OMEGA -__ MK

=R o K. a-linol3nova 18:2 n-3
K. a-linolenovd = ESENCIALNI MK

* Prekursory pro: Elongace
(PGE: TA3: LT'B) Desaturace
Ucinky:

Elongace
Desaturace

Zdroje: [







POTRAVINY S VYSOKYM OBSAHEM RUZNYCH TYPU MK

Typ tuku Zdroj

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

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

Polynenasycené 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,
nekteré margariny (zvlasté vysoky obsah linolové kyseliny)
Trans nenasycené Nékteré tuky na smazeni a peceni (napr. hydrogenované rostlinné

tuky), které se uzivaji pri vyrobé susenek a kolacua, tu¢né 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-tuku-vyzive



ZASTOUPENI MASTNYCH KYSELIN V ROSTLINNYCH
OLEJICH

Rostlinny SAFA MUFA PUFA celkem n-6 MK n-3 MK

olej (g/100g) (g/100g) (g/100g) (g/100g) (g/100g)
Slunecnicovy 12,0 20,5 63,3 63,2 0,1
Repkovy 6,6 59,3 29,3 19,7 9,6
Séjovy 15,6 21,3 58,8 51,5 7,3
Olivovy 14,3 73,0 8,2 7,5 0,7
Lnény 9,4 20,2 66,0 12,7 53
Podzemnicovy 20,0 44 .4 31,0 31,0 0,0
Kokosovy 86,5 6,0 1,5 1,5 0,0
Palmovy 47,8 37,1 10,4 10,1 0,3
Palmojadrovy 81,5 11,4 1,6 1,6 0,0

Zdroj: FOSTER, R., WILLIAMSON, C. S., LUNN, J. Culinary oils and their health effects. Nutrition Bulletin, 2009, ¢. 1, s.4—47.



ZASTOUPENI MASTNYCH KYSELIN V JEDNOTIVYCH
TUCICH

MASLO

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

SLUNECNICOVY OLEJ

I
L
5,4
.
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6,6 96 |
!
N SAFA MUFA n-6 mn-3

Zdroj: http://allyouneed5.blogspot.cz/2013/11/the-

truth-about-coconut-oil.html



JAK VYBRAT SPRAVNY TUK PRI PRIPRAVE POKRMU?

* Pfiprava pokrmu za studena
* Tepelnd Oprava pokrmdy

* K namazadni peciva



Urcuje stabilitu tuku

tni typ MK .

Teplota rozkladu tuku — ZA::nan 11828;149@

* Prekroceni bodu zakoureni: sadlo SAFA 190 - 20
N\és\ov o) SA\:/: 177°°C
piee niuk erafinovany SAFFA 2 OC
K k::::\:l\l wuk Sfinovany SS’; o 2;50(:2 1°C

: . \:\\mov\l tuk MUFA 190-207

* Oleje s vysokym bodem & ookow 0l MUFA 110°C

zakoufeni (presahujici rozmezi Olivovy extr@ pa“_ensw PUFA p—

) — pouZivame i ke | gunetnico¥ ol ——— —

smazeni.

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



PRIKLADY POUZITIi ROSTLINNYCH OLEJU

Olej Pouziti vdomacnostech Pouziti v potravinarském pr.

Kokosovy Studena kuchyné (nerafinovany), ke Vyroba trvanlivého a jemného
smazeni (rafinovany) peciva

Palmovy Siroce rozéifen v ekonomicky méné Priamyslové peceni, smazeni
vyspélych zemich

Olivovy Studena kuchyné(panensky), ke smazeni Omezené do emulgovanych
(rafinovany) tuku

Lnény Vzacné pouzivan (studend kuchyné) Seminka pouzivana do peciva

Repkovy Na vareni, smazeni Dresinky, emulgované tuky

Slunecnicovy Studena kuchyné Vyroba emulgovanych tuk

Zdroj: FOSTER, R., WILLIAMSON, C. S., LUNN, J. Culinary oils and their health effects. Nutrition Bulletin, 2009, ¢. 1, s.4-47.



STEROLY
CHOLESTEROL

* Endogenni

* Exogenni

* Sitosterol, kampesterol, stigmasterol

Hladinu cholesterolu ovliviuje mnozstvi a

skladba prijimanych tuku!

* DDD cholesterolu:

DDD fytosterolU :




