








UYZNAM TUKU

Zdroj (I g tuku = 37 k] = 9 kcal) a zasobarna energie
Mala sytici schopnost (satiation)

Delsi pocit sytosti (satiety)

Nosici chuti a viné potravin

Prenos vitaminu rozpustnych v tucich (A, D, E, K)
Esencialni MK

Prekursory biologicky aktivnich latek — eikosanoidy, zlucové kyseliny, hormony

Soucast bunécnych membran
Tepelna izolace

Mechanicka ochrana organu




0 — 3 mésice 45 -50 %
6 — 12 mésic 35-45%
| — 3 roky 30-40 %
4—14let 30-35%
|5 let a vice 20-30 %
Téhotné a kojici zeny 30-35%

* Ne méné nez |15 % CEP — nedostatecny prijem dulezitych latek: esencialni MK, vitaminy
rozpustné v tucich...




ROZDELENI TUKU

» Zivocisné — maslo, sadlo, rybi tuk...

Rostlinné — olej, roztiratelny tuk, margarin...

* Zjevné — maslo, sadlo, olej, margarin...

Skryté — maso, mlécné vyrobky, sladkosti, pecivo...




SERADTE PODLE OBSAHU TUKU




& MLEKG:
CERSTVE

W(u sk

QAo

J%"r




MNOZSTVI TUKU NA 100 G POTRAVINY

Slunecnicovy olej— 99 g
Maslo—-82 ¢

Vlasské orechy — 61 g
Flora—45g¢g

Cokolada horka — 42,6 g
Bohemia chips —35 g
Nutella - 31,6 g
Cokolada mlééna — 29,7 g
Lucina—26 g

Makrela bez kize — 21,2 g
Avokado — 16,5 g

Eidam 30 % - 16 g

Kobliha s marmeladou— 15 g

Veprova krkovice — 10,4 g
Vejce 9,2 g

Losos bez kiize — 7,8 g
Ovesné vlocky — 5,8 g
Sunka —4,5 g

Bily jogurt—3,5¢g

Mléko polotucné — I,5 g

Kureci prsa bez kiize — 1,2 g

Olomoucké tvaruzky — | g

Zdroj: www.nutridatabaze.cz



TUKY = LIPIDY

Cholesterol

* Homolipidy HO .
— Estery alkoholu a vyssich mastnych kyselin V\/MN\AJ\DH
* Heterolipidy A free fatty acid
— Fosfolipidy...

MD
° Doprovodné Iétl()’ Ilpldﬁ \/\/\/\M/\)I\G/\a
— steroly, karotenoidy, vitaminy rozpustné v VWWW\/\H/G "

tucich (A, D, E, K), prirodni antioxidanty a A triglyceride ©
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TUKY

* Triacylglyceroly:

— Glycerol + 3 mastné kyseliny (jednoduché/smisené)

G

* Mastné kyseliny
— Uhlikaty Fetézec + karboxylova kyselina HaC OH H-C . E
— Vliv na chemické a fyzikalni vlastnosti tukd O |
HC—0H | HC 'S C
HO C & 'l-_li'
HyC—0H HyC—0—C

glveernl mastna kvselina triacylglyeerol




DELENI MASTNYCH KYSELIN

* Délka uhlikového retézce
— SCT ( Short Chain Triacylglycerides)— kratky — C4 az Cé6

_ MCT (Medium) — stfedni — C8 a3 C10 Hzc_o)\/\/\/\/\/\/\/\
— LCT (Long) — dlouhy — nad C12 | EWV\/W
HT—O o

L SINANANT ST

H,C
— Mononenasycené trans B

* Stupen nenasycenosti

— Nasycené

— Polynenasycené

* Poloha a orientace dvojné vazby
— Cis (vanicka)
— Trans (zidlicka)




MASTNE KYSELINY

Nasycené (saturovane) — SAFA (Saturated Fatty Acids)

Mononenasycené — MUFA (Mono Unsaturated Fatty Acids)

Polynenasycené — PUFA (Polyunsaturated Fatty Acids)

— Omega-3 (n-3) TUK\{/ V REZNE STRAVE

= Omega-6 (n-6) NASMCENE (MK MONONENASMCENE(MI) vo\e.wmuAswceNe(Mm\\

Transnenasycene — TFA (Trans Fatty Acids)




NASYCENE MK (SATUROVANE)

* Neobsahuji dvojné vazby
* Max. 10 % CEP =20 g

» Zdroj: maslo, sadlo, maso, mléko a mlécné vyrobky, kokosovy, palmovy, palmojadrovy tuk

ey - -G‘.ﬂ:]}/?‘llf“;‘,n;" Xe




Maselna
Kapronova
Kaprylova
Kaprinova

Laurova

Myristova

Palmitova

Stearova

10

12

|4

|6

18

NASYCENE MK

mlécny tuk

mlécny tuk

mlécny tuk

mlécny tuk

kokosovy, palmojadrovy tuk
kokosovy, palmojadrovy, mlécny tuk,

palmovy, mlécny tuk, sadlo

sadlo, cokolada

AN

A

AN

LDL-cholesterol
HDL-cholesterol

LDL-cholesterol

LDL-cholesterol

Trombogenni Ucinek



MONONENASYCENE MK

| dvojna vazba
14 % CEP=28¢

Zdroj: olivy, olivovy olej, repkovy olej, orechy (pistacie, mandle, liskové orechy, kesu...), arasidy,

avokado

Olejova k. (C18: | cis) HOOG — CHg

Pripivaji k udrzeni normalni hladiny cholesterolu v krvi

Méné dvojnych vazeb — nepodléhaji oxidaci — vhodné k tepelné uprave




POLYNENASYCENE MK

2 a vice dvojnych vazeb

6%CEP=12¢g

Zdroj: vlasské orechy, soja, Inénég, slunecnicové a sezamoveé semeno a oleje z nich, tucné ryby
(losos, makrela, sled'...), morskée plody

Nevhodné pro tepelnou upravu — oxidace dvojnych vazeb

Linolova 18 2 C9,ClI2
a-linolenova 18 3 C9,Cl12,CI5
y-linolenova 18 3 Cé6,C9,ClI2
Arachidonova 20 4 C5,C8,ClI1,Cl4
Eikosapentaenova 20 5 C5,C8,CI1I,ClI4,ClI7

Dokosahexaenova 22 6 C4,C7,CI0,CI3,C16,CI19




Y 4 y 4

Nevytvari se v téle — nutny prijem ve strave
Tvorba dalsich PUFA
5% n-6 (w-6):1 % n-3 (w-3)

Linolova k. (C18 : 2 cis) rada n-6

— Eikosanoidy PGE2,TXA2, LTB4 — proagregacni, vazokonstrikcni,
prozanétlivé

a-linolenova k. (C18 : 3 cis) rada n-3

— Eikosanoidy PGII,TXA3, LTB5 — antiagregacni, vazodilatacni,

lllll

Repkovy olej
Slunecnicovy olej
Lneny ole;
Sojovy olej
Olivovy olej
Palmovy olej
Palmojadrovy tuk
Kokosovy tuk
Veprové sadlo
Mlécny tuk
Hovézi tuk
Kureci tuk

Rybi tuk

Kakaoveé maslo

9
0,5

0

20
61
|7
53



ELONGAGE A DESATURAGE MK

lolongasa

22:3(7,10,13)

lo‘deutuuu

22:4(4,7,10,13)

lclongau

22:4(7,10,13,16)

l A*-desaturasa

22:5(4,7,10,13,16)

18:0
X, ste?mé |
CLOVEK ROSTLINY PLANKTON
A%-desaturasa
124 %] e
18:1 (9) St 18:2(9,12) ° NP 18:3(9,12,15)
k. olejové | k. tinolovd ' k. a-linolenovd
elon¢Mcﬁatbréié l A% desaturaza A¥.desaturasa
\ 4
20:1 (11) 18:2 (6,9) 18:3(6,9,12) 18:4 (6,9,12,15)
¢ y-linclenovi
le!ongasa lelongosa 1elongou elongasa
Y
22:1(13) 20:2 (8,11) 20:3 (8,11,14) 20:4 (8,11,14,17)
dihomo-y-linclenowvd
1 elongasa Ab.desaturasa IA‘ -desaturasa AS-desaturasa
v
24:1(15) X 20:4 (5,8,11,14) 20:5(5,8,11,14,17)
K. nervonova 20:3 (5'8'1 1) k.arachidonova EPA (k. eikosapentaenovd)

lclongua

22:5(7,10,13,16,19)

1 A'-desaturasa

22:6(4,7,10,13,16,19)
. all-cis-dokosahexaenova




EIKOSAPENTAENOVA (EPA) A
DOKOSAHEXAENOVA (DHA)

Vznikaji preménou a-linolenové k. — nedostatecné

250 mg/den

Zdroj: rybi tuk, materske mléko

Pozitivni vliv na CNS, kardiovaskularni system




ZASTOUPENI MASTNYCH KYSELIN

MASLO

SADLO
PALMOJADROVY TUK
PALMOVY TUK
KOKOSOVY TUK
PODZEMNICOVY OLEJ
LNENY OLEJ
OLIVOVY OLEJ
SOJOVY OLEJ
REPKOVY OLEJ

SLUNECNICOVY OLEJ

81,5

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

truth-about-coconut-oil.htm/!
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SAFA f MUFA

vepfove sadlo 44 % }

L

[ VEPROVE SADLO 46 % (LA 8 %) ] [ palmord fuk 38 % ]

| PALMOVY TUK 48 % (LA 10 %) ] (oo ] [ KURECI TUK 41 % (LA 27 %)
— [ KACHNI SADLO 46 % (LA 10 %) |
| HOVEZI LUJT 55 % (LA3 %) | = — \
' [HUSISADLDS4%(LA9%) J

[KAKADWTUK& %J [ﬂ mlééng tuk 27 % TRESU 26 % (LA 7 %) ]
y a 22 %
[MMMﬁﬁ% E] [Z‘VIA}]DLE_%S%{LAII%‘,I J
, - losos - k29 % [ Femmory ol 0% ] [ LISKOVE ORECHY 48 % (LA 7 %) |
[ PALMOJADROVY TUK 83 % ] cled - tuk 20 % S— :
S— ] L ajevy oleg 23 % [ OLIVOVY OLEJ 73 % (LA 7 %) ]

 KOKOSOVY TUK 88 % } ek 23 % o ] REPKOVY OLEJ 62 % (LA 20 %, ALA 9 %)
w J slimeémeovy oley 30 %
) : - SLED TUK 55 % (EPA 6 %, DHA 4 %)
[ sardinka - tuk 30 % ] [ sardinka - fuk 32 % ]
pimie o
[—] TRESKA - TUK 47 % (EPA 7 %. DHA 11 %)
kufeci fuk 29 % ' i
frecka -k 25 SARDINKA - TUK 34 % (EPA 10 %. DHA 11 %)
pekan 21 % ' arasidovy olej 29 % ( e .
|\ | oo oo ) | ARASIDOVY OLET 1% (LA29%) |
LOSOS - TUK 40 % (EPA 13 %. DHA 18 %) PISTACIE 31 % (LA 12 %) ]

[ SEZAMOVY OLEJ 42 % (LA 42 %) ]

PEKAN 41 % (LA 21 %) ]

[PINIEZI%(LAZI%} J VLASSKE ORECHY 45 % (LA 36 %, ALA 7 %)

LEN 22 % (LA 6 %, ALA 16 %) [ SLUNECNICOVY OLEJ 59 % (LA 59 %)

I

| TYKVOVA SEMENA 21 % (LA 21 %) ] SOJOVY OLEJ 21 % (LA 61 %. ALA 8 %)

[MAKES%(LAzs%) ][ KUKURICNY OLEJ 58 % (LA 58 %) ]

PUFA [PARAZS%(LAZS%)
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CIS 0

Max. | % CEP

Zvysuji LDL-cholesterol + snizuji HDL-cholesterol — riziko aterosklerozy

Dysfunkce cévniho endotelu, prozanétlivy ucinek, prohlubuji inzulinovou rezistenci

Metabolismus anaerobnich bakterii v bachoru prezvykavci — maso, mléko, maslo

Parcialni hydrogenace tuku — castecné ztuzené tuky a vyrobky z nich

Vznik pri zahrevu PUFA na vysoke teploty (smazeni)




TRANS MK

* Parcialni katalyticka hydrogenace nahrazena transesterifikaci — snizeni obsahu trans-MK z 50 %
nacca |l %

* Margariny - nizsi koncentrace trans-MK

* Hlavni vyskyt: ztuzené polevy, trvanlivé pecivo, smazené vyrobky...




KONJUGOVANA KYSELINA LINOLOVA

* Smés izomeru kyseliny linolové: cis-cis, cis-trans a trans-trans (9a I1,10a 12, 1l a I3)
* Vyskyt v potravinach zivocisného puvodu: mléko, skopové, hovézi maso
* lzomer cis-9, trans-1 | = ,,bachorova kyselina™ — pozitivni vliv na zdravi:

— Antikarcinogenni vliv — ca prsu, klize, prostaty, streva

— Hospodareni s tuky — zabranuji ukladani podkozniho tuku -> tukové slozky do svalu jako zdroj E



|/3 tuky Zivocisného puvodu

2/3 tuky rostlinného puvodu

)

| Nasycené : |,4 Mononenasycené : 0,6 Polynenasycené MK

20 g Nasycene : 28 g Mononenasycene : |2 g Polynenasycené MK

5 % n-6 PUFA : | % n-3 PUFA

Trans MK do | % CEP




BOD TANI

Délka — delsi retézec = vyssi bod tani

* Nasycenost — vice dvojnych vazeb = nizsi bod
tani

Tuk — bod tani na 20 °C - pevné

Olej — kapalné i pod 0 °C




* Teplota rozkladu tuku

* Po prekroceni nevhodné ke konzumaci — tmavnou a zapachaji

 Nizsi u tuku obsahujicich vodu, sul, emulzifikatory

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
Repkovy tuk MUFA 190 — 232 °C
Olivovy olej extra panensky  MUFA 190 — 207 °C

Slunecnicovy olej PUFA 110 °C




CH3 /EHE CH» EH3
I Cholesterol
CHq N

CH

* Doprovodna latka lipidu — Steroidni latka HO
* Pouze u zZivocichu — tvoren v jatrech (u rostlin fytosteroly)

* veprova jatra 300 mg, vajecny zloutek 250 mg, maslo 240 mg

* Endogenni — tvoren v jatrech

* Exogenni - prijiman ve strave

* Slozka lipoproteint, bunécnych membran

* Prekursorem vitaminu D, steroidnich hormond, zlucovych kyselin



CHOLESTEROL - MUSIME SE HO BAT?

- LDL = zly
» HDL = dobry

* Na hladinu cholesterolu v krvi ma vliv mnozstvi a skladba prijimanych tuku!!!




IDRAVOTNI TVRZENI

Mononenasycené a/nebo
pﬂ]}'nenasycené mastné kyse-

liny

Nahrazeni nasycenych tukd
nenasycen}?mi tuk].r ve strave

piispiva k udrzeni normalni

hladiny cholesterolu v krvi
IMUFA a PUFA jsou nenasy-
cené tuky]

Tvrzeni smi byt pouZito pouze u potravin s V}'sok}?m obsahem
nenasycenych mastnych kyselin podle vymezeni v tvrzeni
S VYSOKYM OBSAHEM NENASYCENYCH TUKU na seznamu
v ]JI‘ﬂﬂIE' nafizeni (ES) &. 1924,‘2006.

Polyfenoly z olivového oleje

Polyfenoly z olivového oleje
piispivaji k ochrané krevnich
lipidii pred oxidativnim stre-
sem

Tvrzeni smi byt pouzito pouze u olivového oleje, ktery obsahuje
nejméné 5 mg hydroxytyrosolu a jeho derivatii (napf. oleuropein
komplex a tyrosol) na 20 g olivového oleje. Aby bylo moiné
tvrzeni pouzit, musi byt spotiebitel informovan, 7ze pfiznivého
aéinku se dosiahne pfi piivodu 20 g olivového oleje denné.

Kyselina olejova

Nahrazeni nasycenych tuki
|1en:15}'cen},’fnli tuk},’ ve strave

piispiva k udrzeni normalni

hladiny cholesterolu v krvi.
Kyselina olejova je nenasy-
ceny tuk.

Tvrzeni smi byt pouZito pouze u potravin s Wsok},’m obsahem
nenasycenych mastnych kyselin podle ﬁme?em v tvrzeni
S VYSOKYM OBSAHEM NENASYCENYCH TUKU na seznamu
v piiloze nafizeni (ES) ¢. 1924/2006.




IDRAVOTNI TVRZENI

Kyselina linolova

Kyselina a-linolenova
(ALA)

K}rselina linolova pfispiva
k udrzeni normalni hladiny
cholesterolu v krvi

ALA prispivi k udrzeni
normalni hladiny choleste-
rolu v krvi

Tvrzeni smi byt pouzito pouze u potravin, které poskytuji nejmené
1,5 g kyseliny linolové (LA) na 100 g a 100 kcal.

Spotrebitel musi byt informovan, 7e priznivého ucinku se dosahne
pfi pfivodu 10 g LA denné.

Tvrzeni smi bjrt pouZito pouze u potravin, které jsou pfinejmensim
zdrojem ALA podle vymezeni v tvrzeni ZDRO] OMEGA-3 MAST-
NYCH KYSELIN na seznamu v pfiloze nafizeni (ES) ¢. 1924/2006.

Spotiebitel musi byt informovan, 7e pfiznivého tGéinku se dosahne
pfi pfivodu 2 g ALA denné.

Vlasské ofechy

Vlaiské ofechy prispivaji
k lepii pruznosti krevnich
cev

Tvrzeni smi byt pouZito pouze u potravin, které poskytuji pffmd
30 g vlasskych ofechii denné. Aby bylo mozné tvrzeni pouzit, musi
byt spotrebitel informovin, Ze piiznivého Géinku se dosihne pii
piivodu 30 g vlaiskych ofechii denné.




IDRAVOTNI TVRZENI

Kyselina dokosahexaenova
(DHA)

DHA prispiva k udrzeni
normalni éinnosti mozku

Tvrzeni smi byt pouZito pouze u potravin obsahujicich nejméné
40 mg DHA na 100g a na 100 kcal. Aby bylo mozné tvrzeni
pouzit, musi byt sp:}ti‘ebitel informovan, 7e priznivého dcinku se
dosdhne pii privodu 250 mg DHA denné.

Kyselina dokosahexaenova
(DHA)

DHA prispiva k udrzeni
normalniho stavu zraku

Tvrzeni smi byt pouZito pouze u potravin obsahujicich nejméné
40 mg DHA na 100g a na 100 kcal. Aby bylo mozné tvrzeni
pouzit, musi byt spotfebitel informovan, ze pfiznivého téinku se
dosahne pfi pfivodu 250 mg DHA denné,

Kyselina Eiknsapentaenovi

a kyselina dokosahexaenova
{EPA‘I' DHA)

EPA° a DHA  prispivaji
k normalni éinnosti srdce

Tvrzeni smi bjrt pouZito pouze u potravin, které jsou prinejmensim
zdrc:jemrEPﬂ a DHA podle vymezeni v tvrzeni ZDRO] OMEGA-3
MASTNYCH KYSELIN na seznamu v piilloze nafizeni (ES)
¢. 1924/2006. Aby bylo moiné tvrzeni pouzit, musi byt spotiebitel
informovan, 7e prizniveho tcinku se dosahne pii pl"‘fv[}du 250 mg
EPA a DHA denné.




IDRAVOTNI TVRZENI

Rostlinné steroly a rostlinné | Rostlinné steroly/stanoly | Aby bylo moiné tvrzeni pouzit, musi byt spotfebitel informovin, ze
stanoly prispivaji k udrzeni normalni priznivého uéinku se dosahne pri privodu nejméné 0,8 g mst]innjrch
hladiny cholesterolu v krvi steroli/stanolii denné.







LKRATKY

* CEP...celkovy energeticky prijem
* LDL...low density lipoproteins

* HDL...high density lipoproteins

* PGE2...prostaglandin E2

* TXA2...tromboxan A2

* LTBA4...leukotrien B4

* PGII...prostaglandin ||
 TXA3...tromboxan A3

e LTBS5...leukotrien B5




