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Steroly

 zakladem je steran — cyklopentan + fenantren
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* nejznamejsi zastupce cholesterol

Vyziva v prevenci

neradi se mezi tuky, jde o latky tukové povahy
* nejsou zdrojem energie
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Cholesterol

» esencialni latka
» stavebni soucast cytoplazmatické membrany
* tvorba steroidnich hormonu
e zlucove kyseliny — traveni tuku
e produkce vitaminu D v kuzi

* zdroje cholesterolu
e tvorba v jatrech
e privod stravou

Vyziva v prevenci



Cholesterol ve strave

e potraviny zivocisného puvodu

* bohateé zdroje cholesterolu:
* vajecny zloutek
* mozek, jatra, vnitrnosti obecne
» morske plody

 LDL vs. HDL cholesterol

Vyziva v prevenci



Dulezité!

U vetsiny lidi nezalezi na privodu cholesterolu
stravou, ale spise na a mastnych
kyselin.

Privod cholesterolu ze stravy neznamena
jeho zvyseni v krvi diky regulaci tvorby
cholesterolu v jatrech.

Vyziva v prevenci



Viiv MK na hladinu cholesterolu

* nasycené MK
« zvyseni LDL a celkového — laurova, myristova, palmitova (stearova)
* zvyseni HDL — laurova

* mononenasycené MK
e snizeni LDL a zvyseni HDL

 polynenasycené MK

* snizeni LDL a celkového — n-6 PUFA, a-linolenova
* snizeni TAG — EPA, DHA

Vyziva v prevenci



Canola oil
Safflower oil
Sunflower oil
Corn oil
Olive oil
Soybean oil
Peanut oil

Cottonseed oil
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Idealni lipoproteinovy profil

* nejlepsiho lipoproteinoveho profilu je dosazeno nahrazenim SFA
a TFA smesi olejové kys., linoleové kys. a n-3 MK
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A jak ho dosahnout?

* Cist obaly od potravin

 nahrazovat volné zivocisné tuky olivovym (frepkovym) olejem
* vyhnout se ztuzenym tukum s TFA

* vybirat libové maso, drubez, ryby

» odkrajovat viditelny tuk

« omezit zpracované maso, vnitrnosti (?)

* nahrazujte produkty s vysokym obsahem tuku
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Transmastneé kyseliny (TFA)

* TFA jsou produkovany:

e prirozene v ramci zivocisného tuku cinnosti bakterii v GIT (maso, mléko
a ml. vyrobky)

 hydrogenaci tekutych rostlinnych oleju — ztuzovani (polevy, naplne,
drive margariny)

* v prubéhu zahrivani oleji béhem vareni na teploty > 200-220 °C

Vyziva v prevenci
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Hydrogenace nenasycenych MK

e proces doplnéni chybegjicich atomu vodiku do molekuly
nenasycené MK (dnes jiz témer nahrazen reesterifikaci)

* ucel:
e ztuzeni tekutych tuku
 produkce chemicky stabilngjsich tuku
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Proc snizovat TFA?

* TFA prokazatelnée zvysuji LDL a snizuji HDL cholesterol

(A& 4

 WHO, SPV - <1 % celkové energie (2,5 g/den)

 snaha o snizeni i na strane potravinarskeho prumyslu
* navrh EU z 4. 10. 2018 - potraviny neobsahuji vice nez 2 g TFA/100 g vyrobku

* prirozeneé se vyskytujici vs. industrialni — je v jejich ucinku rozdil?
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Vyrobek Pocet | Obsah TFA (%) | >1% > 10 % | Nejvyssi obsah TFA
Sezonni vyrobky 16 0,1-38,5 6 2 Mikulas
(Cokolady, Advent.kalendar
cukrovinky) (Quality Season Product)
Trvanlivé vyrobky 30 0,1-18,5 5 2 Turistky

Oplatka (Albert Quality)
Cukrarské polevy 4 0—-44,8 2 1 Cukr.poleva Tmava (CARLA)
Pochoutky 4 0,5-43,5 2 2 MIlécna

Na vareni (KAUMY)
Cukrarské vyrobky 13 0,1-7,6 6 0 Spicka (Lahtdky Cajthaml)
Nahrady smetany 7 0,1-12,1 5 1 Clever (MOKATE)
Sojové napoje 5 0- 38,5 3 3 Zajic (Mogador)
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Fytosteroly

* rostlinné steroly
 zejm. beta-sitosterol — orechy, obiloviny, rostlinné oleje

* s cholesterolem kompetice o prenasece

* schvalena tvrzeni (alespon 0,8 g v 1 porci):
* rostlinné steroly zlepsuji hladinu krevniho cholesterolu

« denni privod fytosterolu pomaha udrzet prijatelnou hladinu LDL-
cholesterolu

Vyziva v prevenci 16
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Beta-glukany

» forma vlakniny

» vaze sekundarni ZK — nevraci se do obehu a spotrebovava se
cholesterol

* zdroje — oves, jeCcmen, hliva ustricna (imunomodulace)

 schvalené tvrzeni (alespon 1 g v porci):
* beta-glukany prispivaji k udrzeni normalni hladiny cholesterolu v krvi
* beta-glukany omezuji narust glukozy v krvi po jidle, kde byly obsazeny
* priznivy efekt dosazen pri konzumaci alespon 3 g denné

Vyziva v prevenci



Esencialni MK

1. Linolova (LA)

2. Alfa-linolenova (ALA)

* linolova kyselina — elongace na arachidonovou
« alfa-linolenova kyselina — elongace na EPA a DHA
* soucast bunecnych membran (zejména CNS)

» privod 250 mg denné EPA a DHA (1-2 porce
tucnych ryb tydné) u zdraveho cloveka dostatecny

z hlediska prevence KVO
* tvorba ikosanoidu

Vyziva v prevenci
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lkosanoidy a KVO

* kontrakce hladkého svalstva (tlak krve)
* n-3 ikosanoidy vedou ke snizeni TK
* n-6 ikosanoidy vedou ke zvyseni TK

* srazeni krve
* n-3 ikosanoidy potlacuji srazeni krve
* n-6 ikosanoidy podporuji srazeni krve

« viskozita krve
* n-3 ikosanoidy snizuji krevni viskozitu
* n-3 PUFA mohou snizovat intenzitu zanetlivé odpovedi

Vyziva v prevenci Tuky
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Mediterranean diet

* spojovana s pozitivnimi ucinky na zdravi:
* nizsi hladiny oxidovanych LDL castic
* redukce KV i celkové mortality
* nekteré zdroje — snizeni incidence nadorovych onemocneéni

Vyziva v prevenci
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Zakladni zasady MedD

* strava zejména rostlinného puvodu
 ovoce a zelenina, celozrnné obiloviny, lusténiny, orechy

 nahrada zivocisnych tuku olivovym (fepkovym) olejem

* bylinky a koreni namisto soli

« omezovani cerveného masa (nekolikrat do mesice)

* ryby a drubez cca 2x tydné

» socialni aspekty jidla — pratelé, rodina, spolecné stolovani
* stridmé popijeni ¢erveného vina

Vyziva v prevenci
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Tepelna uprava



Rizika tepelneé upravy

?
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Rizika tepelneé upravy

e prepalovani tuku

e akrylamid

* oxysteroly

* polyaromatické uhlovodiky

* heterocyklické aromatické aminy

28



Bod zakoureni

* teplota rozkladu tuku — urcuje stabilitu
» prekrocCeni bodu zakoureni — tuk se zacne prepalovat
* ke smazeni oleje s vysokym bodem zakoureni (cca >190 C)

» zakladni poucka
 SFA pri pokojove teploteé pevné, UFA tekuté
 SFA tepelné stabilngjsi, ménée nachylné k oxidaci




Body zakoureni

DOMINANTNI TYP

TUK/OLE) MK BOD ZAKOURENI
Sadlo SFA 188°C
Maslo SFA 121-149°C
Pfepusténé maslo (Ghi) SFA 190 — 250°C
Kokosovy tuk nerafinovany SFA 177°C
Kokosovy tuk rafinovany SFA 232°C
Palmovy tuk SFA 235°C
Repkovy olej MUFA 190-232°C
Olivovy rafinovany MUFA 190-207°C
Slunecénicovy olej PUFA 110°C
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Jake tuky tedy volit?

Studena kuchyne
vysoky obsah PUFA

Tepla kuchyne
vysoky obsah MUFA (prip. SFA)
spise rafinované tuky
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Akrylamid

EU chce zakazat tradicni hranolky! bl sl

AdBlock.

Mohou zpusobit rakovinu, varuje

OBCHODNI SDELENI

Popustte uzdu fantazii! ﬁ w
Jal e W

OBCHODNI SDELEMI
Jatra ovliviuji stav : H
nagéeho téla vic nei si (= -

pfipoustime : li{;.g

Zdroj: Profimedia

lNustrani foto




Akrylamid

 produkt Maillardovy reakce
« reakce redukujicich sacharidu s aminokyselinami
e reakce ,neenzymoveho hnednuti”

* karcinogen skupiny 2A (IARC)
* Smazeng, pecenég, grilovang, prazene

* hlavni zdroje:
* hranolky, chipsy, pecivo, susenky
* kava
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Jak snizit zatez akrylamidem?

* nekupovat smazené a prazené snacky ©
 nedavat brambory do lednicky

e pouzivat méne sladké odrudy brambor

» pripravovat kratsi dobu, pri nizsich teplotach

« kava — moc omezit nelze, ALE vznikaji i prospesné latky
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Oxysteroly

* vznik v potravinach bohatych na cholesterol
e pri suseni, vysokych teplotach nebo vareni za pristupu kysliku
* rizikové — syry, maso, Sunka, vnitrnosti, susené mléko

* horsi v pritomnosti PUFA
* smazeni jater na slunecnicovém oleji dozlatova
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Uzeni, grilovani, smazeni, opékani

 polyaromatické uhlovodiky
 pochazi z koure pri nedokonalém spalovani (500-900 C)
» predpokladaneé karcinogeny pro cloveka

* heterocyklicke aromatické aminy
 pravdepodobné lidske karcinogeny (skupina 2A)
» vznik pri teplotach okolo 200 C
e rizikové — maso, vejce, uzeniny, smazena cibulka, kava

e Setrna Uprava, ne plamen, zabranit pripalovani, pripalené casti
odstranit, absorpce na vlakninu (ovoce a zelenina k jidlu)
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MEAT AND CANCER
HOW STRONG IS THE EVIDENCE?

IARC CARCINOGENIC
CLASSIFICATION GROUPS

Processed meats
have been given
Group 1 classification

D)
@'\;\ INCLUDES

S Salami‘

Sausages and
hot dogs

GROUP Causes
1 cancer

Probably
causes
cancer

Red meats
have been given
Group 2A classification

Pork

H-Hp-r

(Does not include
chicken or fish)

CROUP Probably
not a cause
of cancer

4

These categories represent how likely something is to cause
cancer in humans, not how many cancers it causes.

Ry CANCER
. RESEARCH
cruk.org e UK

WE WILL BEAT CANCER SOONER

TOBACCO vs MEAT WHAT'S THE RISK?

The EVIDENCE that processed meat causes cancer is as strong as the
evidence for tobacco, but the RISK from tobacco is much higher...

CANCERS CAUSED CANCERS CAUSED
BY TOBACCO BY PROCESSED
AND RED MEAT
86%
OF LUNG . e
5 OF BOWEL
CANCERS
OF ALL CANCERS OF ALL CANCERS

THE NUMBER OF CANCERS PER YEAR IN THE UK THAT COULD
BE PREVENTED IF..

\S
NO-ONE SMOKED —‘I

TeerereeRRRRRY ol
AL

PEERERRTRRTRRees  AvPEd

TERRETRRRRROORATT  AET

64,500 FEWER CASES 8,800 FEWER CASES

' = 1,000 PECPLE
Source: cruk.org/ cancerstats

CANCER
WE WILL BEAT CANCER SOONER . RESEARCH
cruk.org e UK






Sul vs. sodik

* Sul — chlorid sodny (NaCl)

* Sodik — ubikvitarne rozsireny chemicky prvek

1 g Na* = 2,5 g NaCl

Vyziva v prevenci
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Doporuceny privod soli

« SPV — VyZivova doporuceni pro obyvatelstvo CR
 kuchynska sul 5-6 g/den
e u starsich lidi (hypertenze aj.) pod 5 g/den

« WHO
 dospelido 5 g/den

 DACH
* dospeli do 6 g/den
« VDD pro sodik 1 500 mg/den

Vyziva v prevenci
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Kde najdeme sodik?

Naturally Occurring 12%)

Added during cookingd 5%

(Processed Foods

Added at the table] 6% ]

Funny fact:
Velka cast potravin v nasem jidelnicku Nedosolujte!
obsahuje prilis mnoho soli. Pomérmé bézna rada,

ale ne Uplné ucinna.




Kde najdeme sodik?

* cca 75 % privodu soli ze zpracovanych potravin, napr. chleb,
snidanove cerealie, hotove pokrmy aj.

* obsah soli — vyzivové udaje na obalu

* redukce obsahu soli, protoze...
 hypertenze (cave — non-responderi)
 osteopordza
* karcinom zaludku
* obezita

Z jakého duvodu?

Vyziva v prevenci
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Mezinarodni rozdily

— 6-piece Chicken Nuggets
« 600 mg sodiku
(280 kcal)
— 6-piece Chicken Nuggets
« 280 mg sodiku
(260 kcal)

= 0 320 mg méne sodiku

Vyziva v prevenci
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Jak snizit privod soli?

« omezit konzumaci zpracovaného masa a uzenin
* vybirat nesolené pecivo (tzn. bez zrnicek soli)

* vyvarovat se slanych variant potravin — maslo, margarin,
arasidova pomazanka a;.

- doma pripravené svacinky misto balenych
« promyvat sterilované produkty (zelenina, lusténiny aj.)
« dochucovat jinym korenim nez soli nebo korenicimi sméesmi

Snizeni privodu soli = uz nikdy dobré jidlo?

Vyziva v prevenci 44



