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Charakteristika lipidCharakteristika lipidůů
�� ZZ řřeeččtiny tiny –– llíípospos = tuk= tuk
�� DDůůleležžititáá sousouččáást bunst buněěk nerozpustných ve k nerozpustných ve 
vodvoděě, ale rozpustných v organických , ale rozpustných v organických 
rozpourozpouššttěědlech (etanol, chloroform, ether)dlech (etanol, chloroform, ether)

�� Estery vyEstery vyššíšších mastných kyselin  a alkoholch mastných kyselin  a alkoholůů
nebo jejich derivnebo jejich derivááttůů (zmýdelniteln(zmýdelnitelnéé lipidy)lipidy)



DDěělenleníí lipidlipidůů
�� JednoduchJednoduchéé lipidylipidy

�� acylglycerolyacylglyceroly (tuky) a vosky  (estery MK a (tuky) a vosky  (estery MK a alkoholu glycerolu)alkoholu glycerolu)
�� SloSložženenéé lipidylipidy

�� fosfolipidyfosfolipidy ((fosfoacylglycerolyfosfoacylglyceroly), ), glykolipidyglykolipidy, , sfingolipidysfingolipidy, , lipoproteinylipoproteiny, apod. (estery MK s , apod. (estery MK s alkoholy a dalalkoholy a dalšíšími skupinami)mi skupinami)
�� OdvozenOdvozenéé lipidylipidy

�� steroidy, karotenoidysteroidy, karotenoidy



BunBuněčěčnnéé lipidylipidy
�� Dva typy tukDva typy tukůů ve tkve tkáánníích:ch:

�� StrukturStrukturáálnlníí lipidy  lipidy  
�� SouSouččáásti membrsti membráán a jiných n a jiných ččááststíí bunbuněěk k 
�� PPřři hladovi hladověěnníí se zachovse zachováávajvajíí

�� NeutrNeutráálnlníí tuk  tuk  
�� Skladovaný v tukových buSkladovaný v tukových buňňkkáách do zch do záásob  (aktivnsob  (aktivníí dynamickdynamickáá tktkááňň))
�� MobilizovMobilizováán pn přři hladovi hladověěnníí

�� HnHněědý tukdý tuk
�� ZaujZaujíímmáá malmaléé procento z celkových zprocento z celkových záásobsob
�� Novorozenci Novorozenci –– ulouložžen mezi lopatkami v zen mezi lopatkami v záátylku, podtylku, podéél velkých cl velkých céév v v v hrudnhrudnííku a bku a břřiišše a v jiných oblasteche a v jiných oblastech
�� BuBuňňky hnky hněěddéého typu ho typu –– sympaticksympatickáá inervace, mnoho inervace, mnoho mitochondrimitochondriíí, , 
�� VytvVytváářříí vvííce tepla ce tepla –– stimulace sympatiku stimulace sympatiku ——›› noradrenalinnoradrenalin ——>> îîlipolýza  a oxidace MK  lipolýza  a oxidace MK  ——›› zvýzvýššenenáá produkce teplaprodukce tepla



HlavnHlavníí funkce v  lidskfunkce v  lidskéém m 
organismuorganismu

�� Zdroj a rezerva energieZdroj a rezerva energie
�� NejvNejvěěttšíší zdroj energie ve stravzdroj energie ve stravěě 1 g tuku = 9 1 g tuku = 9 kcalkcal = 38 = 38 kJkJ -- relativnrelativněěnejvynejvyššíšší podpodííl vodl vodííku z ku z žživinivin
�� ŽŽiviny piviny přřijatijatéé nad normu nad normu =>=> ukluklááddáánníí do zdo záásob (sob (acylglycerolyacylglyceroly))
�� EnergetickEnergetickéé zzáásoby v lidsksoby v lidskéém tm těěle le –– 50 000 50 000 kcalkcal

�� StrukturnStrukturníí funkcefunkce
�� StavebnStavebníí komponenta biologických membrkomponenta biologických membráánn
�� PPřřenos podnenos podněěttůů -- polpoláárnrníí lipidy (nerv. tklipidy (nerv. tkááňň aažž 40% lipid40% lipidůů))

�� OchrannOchrannéé funkcefunkce
�� Izolace Izolace -- zabrazabraňňuje ztruje ztrááttáám tepla a vodym tepla a vody
�� Ochrana orgOchrana orgáánnůů ppřřed mechanickým poed mechanickým pošškozenkozeníímm

�� NapomNapomááhháá vyuvyužžititíí vitaminvitaminůů rozpustných v tucrozpustných v tucíích ch 
�� VyvolVyvoláávajvajíí pocit sytostipocit sytosti po popo požžititíí
�� SniSnižžujujíí objem stravyobjem stravy bohatbohatéé na energiina energii
�� ZZ cholesterolucholesterolu se tvose tvořříí steroidnsteroidníí hormonyhormony



TriacylglycerolyTriacylglyceroly



DDěělenleníí mastných kyselin  CHmastných kyselin  CH33(CH(CH22))nnCOOHCOOH
�� DDěělenleníí mastných kyselin dle:mastných kyselin dle:

�� ddéélky lky řřetetěězce zce 
�� dle stupndle stupněě nasycenostinasycenosti
�� popoččtu dvojných vazebtu dvojných vazeb
�� polohy vodpolohy vodííkových atomkových atomůů okolo vazebokolo vazeb

�� Dle stupnDle stupněě nasycenosti (ponasycenosti (poččtu dvojných vazeb) se dtu dvojných vazeb) se děěllíí::
�� nasycennasycenéé MK (k. palmitovMK (k. palmitováá (C16), k. stearov(C16), k. stearováá (C18))(C18))
�� nenasycennenasycenéé MKMK

�� Podle poPodle poččtu dvojných vazeb se dtu dvojných vazeb se děěllíí nenasycennenasycenéé MK:MK:
�� mononenasycenmononenasycenéé (MUFA) (k. olejov(MUFA) (k. olejováá (C18:1)) (C18:1)) –– 1 dvojn1 dvojnáá vazba vazba 
�� polynenansycenpolynenansycenéé (PUFA)  (k. (PUFA)  (k. linolovlinolováá (C18:2), k. (C18:2), k. linolenovlinolenováá(C18:3)) (C18:3)) –– vvííce dvojných vazebce dvojných vazeb

�� Dle dDle déélky lky řřetetěězcesezcese dděěllíí nasycennasycenéé MK na:MK na:
�� SCT SCT -- krkráátký tký řřetetěězec  zec  -- do C6 (kyselina mdo C6 (kyselina mááselnselnáá))
�� MCT MCT –– ststřřednedníí řřetetěězec zec –– C6C6--C12 (C12 (kyskys. laurov. laurováá, kapronov, kapronová…á….).)
�� LCT LCT -- dlouhý dlouhý řřetetěězec zec –– nad C12 (nad C12 (kyskys. palmitov. palmitováá, stearov, stearová…á…))

�� Dle umDle umííststěěnníí dvojndvojnéé vazby (PUFA)vazby (PUFA)
�� nn--3 (EPA, DHA, k. 3 (EPA, DHA, k. linolenovlinolenováá))
�� nn--6 (k. 6 (k. linolovlinolováá, k. , k. arachidonovarachidonováá))



NasycenNasycenáá MK MK -- stearovstearováá



NenasycenNenasycenáá MK (MK (mononenasycenmononenasycenáá))



PolynanasycenPolynanasycenáá MKMK



UmUmííststěěnníí dvojndvojnéé vazbyvazby



PPřřehled MK zastoupených v ehled MK zastoupených v 
organismuorganismu

Neω-322/6Docosahexaenová
Neω-320/5Eicosapentaenová
Neω-318/3Linolenová
Neω-620/4Arachidonová
Neω-618/2Linolová
Anoω-918/1Olejová
Anoω-716/1Palmitoolejová
Ano14/0Myristová
Ano18/0Stearová
Ano16/0Palmitová

Syntéza 
v organizmu

Poloha 1. dvojné
vazby od konce 

molekuly
Počet uhlíků/ /počet 

dvojných vazeb
Název

mastné kyseliny



MastnMastnéé kyselinykyseliny
�� NasycenNasycenéé MKMK –– podporujpodporujíí obezitu, robezitu, růůst st krkr. . 
lipidlipidůů

�� K.olejovK.olejováá –– brzdbrzdíí rozvoj aterosklerrozvoj ateroskleróózy a snad zy a snad 
i  bri  bráánníí rozvoji Ca rozvoji Ca tltl. st. střřevaeva

�� Kyselina Kyselina linolovlinolováá, , linolenovlinolenováá –– esenciesenciáálnlníí MKMK
�� Elongace a Elongace a desaturacedesaturace MKMK

�� k. k. linolovlinolováá (C18:2)(C18:2) →→ k. k. dihomodihomo--gamalinolenovgamalinolenováá (C20:3) (C20:3) 
→→ k. k. arachidonovouarachidonovou (C20:4)(C20:4)

�� k. k. linolenovlinolenováá (C18:3)(C18:3) →→ k. k. eikosapentaenoveikosapentaenováá (C20:5) (C20:5) →→ k. k. dokosahexaenovdokosahexaenováá (C22:6)(C22:6)



TrTráávenveníí a vsta vstřřebebáávváánníí tuktukůů
�� LipolytickLipolytickéé enzymy enzymy –– liplipáázy zy 

�� ze ze žžlláázek jazykazek jazyka -- EbnerovyEbnerovy žžlláázy  (aktivnzy  (aktivníí i v i v žžaludku) aludku) –– lingulinguáálnlníí liplipáázaza
�� triacylglycerolytriacylglyceroly ——>> MK a 1,2MK a 1,2--diacylglycerolydiacylglyceroly

�� ze ze žžaludkualudku –– žžaludealudeččnníí liplipáázaza
�� triacylglycerolytriacylglyceroly ——>> MK  a glycerol MK  a glycerol 

�� ze slinivky bze slinivky břřiiššnníí
�� KolipKolipáázaza ((prokolipprokolipáázaza) ) –– kapkapéénky tukunky tuku
�� PankreatickPankreatickáá liplipáázaza

�� triacylglycerolytriacylglyceroly ——>> monoacylglycerolymonoacylglyceroly, MK, MK
�� CholesterylCholesteryl estery estery hydrolhydroláázaza

�� Estery Estery ——>> cholesterolcholesterol



TrTráávenveníí a vsta vstřřebebáávváánníí tuktukůů
�� Emulgace tukEmulgace tukůů a tvorba a tvorba micelmicel

�� MMíísto: duodenumsto: duodenum
�� ÚÚččel: el: zvzvěěttššeneníí povrchu  tukových povrchu  tukových ččáástic a tstic a tíím zlepm zlepššeneníí ppůůsobensobenííenzymenzymůů, umo, umožžnněěnníí vstvstřřebebáávváánníí
�� PolPoláárnrníí oblast na povrchu molekuly X nepoloblast na povrchu molekuly X nepoláárnrníí uvnituvnitřř ((hydrofhydrofóóbnbníí))
�� SloSložženeníí micelmicel: : 

�� soli soli žžluluččových kyselin, ových kyselin, monoacylglycerolymonoacylglyceroly, lecitin, cholesterol, vitaminy , lecitin, cholesterol, vitaminy rozpustnrozpustnéé v tucv tucííchch
�� ==›› kapkapéénky 200nky 200--5000 5000 nmnm v prv průůmměěruru
�� MechanickMechanickáá emulgace tukemulgace tukůů –– motilita motilita žžaludku aludku =>=> malmaléé kapikapiččky tuku 1ky tuku 1--2 2 µµmm
�� Emulgaci podporuje: lehce zEmulgaci podporuje: lehce záásaditsaditéé pHpH
�� kyselkyseléé pHpH: separace tuk: separace tukůů
�� Pohyb Pohyb micelmicel: dle koncentra: dle koncentraččnníího spho spáádu ke kartdu ke kartááččovovéému lemu na mu lemu na ststřřevnevníí sliznici (dynamicksliznici (dynamickáá rovnovrovnovááha) ha) ——>> difundacedifundace tuktukůů ven z ven z micelmicel
�� Vstup do bunVstup do buněěk k –– pasivnpasivníí difdifúúze ze –– monoacylglycerolymonoacylglyceroly, cholesterol, MK , cholesterol, MK 
�� V buV buňňce ce –– reesterifikacereesterifikace



TrTráávenveníí a vsta vstřřebebáávváánníí tuktukůů
�� Soli Soli žžluluččových kyselinových kyselin

�� Sliznice Sliznice jejunajejuna –– rychlost jejich vstrychlost jejich vstřřebebáánníí malmaláá ––zzůůststáávajvajíí v lumen stv lumen střřeva eva –– tvorba nových tvorba nových micelmicel
�� Sliznice  ilea Sliznice  ilea –– rychlost vrychlost věěttšíší

�� LidLidéé s omezenou funkcs omezenou funkcíí slinivky bslinivky břřiiššnníí
�� SteatorheaSteatorhea -- na tuky bohatna tuky bohatáá, objemn, objemnáá, , svsvěětletležžlutlutěězbarvenzbarvenáá stolice) nedostatek lipstolice) nedostatek lipáázy, bikarbonzy, bikarbonáátu tu ==››kyselkyseléé prostprostřřededíí, , precipitaceprecipitaceíí solsolíí žžlulučč. kyselin . kyselin =>=>inhibice lipinhibice lipáázy  zy  
�� JinJináá ppřřííččina ina –– porucha porucha reabsorpcereabsorpce solsolíí žžlulučč. kyselin . kyselin v v distdistáálnlníí ččáásti ileasti ilea



TrTráávenveníí a vsta vstřřebebáávváánníí tuktukůů
�� VstVstřřebebáávváánníí lipidlipidůů

�� JejunumJejunum –– vvěěttššina tukina tukůů
�� IleumIleum –– dolndolníí ččáást tenkst tenkéého stho střřeva eva -- mmáálolo
�� MMíírný prný přřííjem tukjem tukůů –– 95% vst95% vstřřebatelnostebatelnost
�� Novorozenci Novorozenci –– nedokonalý systnedokonalý systéém vstm vstřřebebáávváánníí ––
vstvstřřebatelnost 85ebatelnost 85--90%90%

�� VstVstřřebebáávváánníí cholesterolu cholesterolu 
�� Za pZa přříítomnosti tomnosti žžlulučči, MK a i, MK a pankrpankr. . ššťťáávyvy
�� Inkorporace do Inkorporace do chylomikronchylomikronůů =>=> lymfaticklymfatickéé ccéévy vy 
=>=> krevnkrevníí řřeeččiiššttěě



TrTráávenveníí a vsta vstřřebebáávváánníí tuktukůů



Transport lipidTransport lipidůů
�� MK o stMK o střřednedníí ddéélce lce řřetetěězce (C6zce (C6--10)10)

�� RozpustnRozpustnéé ve vodve voděě
�� Forma Forma -- volnvolnéé neesterifikovanneesterifikovanéé MKMK
�� Resorpce Resorpce =>=> portportáálnlníí oboběěh h =>=> jjáátra  tra  
(metabolismus)(metabolismus)

�� NevyNevyžžadujadujíí karnitinkarnitin pro vstup do pro vstup do 
mitochondrimitochondriíí



Transport lipidTransport lipidůů
�� MK o delMK o delšíším m řřetetěězci zci 

�� ReesterifikaceReesterifikace v v enterocytechenterocytech ((triacylglyceroltriacylglycerol i i ččáást st cholesterolu) cholesterolu) 
�� acylaceacylace vstvstřřebaných 2ebaných 2--monoacylgylcerolmonoacylgylcerolůů
�� z z glycerolfosfglycerolfosfáátutu (produkt katabolismu gluk(produkt katabolismu glukóózy)zy)

=>=> chylomikronychylomikrony (obal(obalíí tyto lipidy vrstvou proteintyto lipidy vrstvou proteinůů, , fosfolipidfosfolipidůů a cholesterolu)a cholesterolu)
=>=> lymfaticklymfatickéé ccéévyvy =>=> krevnkrevníí řřeeččiiššttěě
=>=> lipoproteinovlipoproteinováá liplipáázaza

=>=> MKMK (oxidace, ukl(oxidace, uklááddáánníí)),                                                       ,                                                       



LipoproteinyLipoproteiny
�� ČČáástice sloustice sloužžííccíí pro transport lipidpro transport lipidůů ve vodnve vodnéém prostm prostřřededíí

�� ChylomikronyChylomikrony
�� VLDLVLDL –– lipoproteinylipoproteiny o velmi no velmi níízkzkéé hustothustotěě
�� IDLIDL –– lipoproteinylipoproteiny o sto střřednedníí hustothustotěě
�� LDLLDL –– lipoproteinylipoproteiny o no níízkzkéé hustothustotěě
�� HDLHDL –– lipoproteinylipoproteiny o vysoko vysokéé hustothustotěě



Obsah cholesterolu a Obsah cholesterolu a triacylglyeroltriacylglyerolůů v krevnv krevníích ch 
lipoproteinechlipoproteinech

SilnSilněě snisnižžujujíí ((------))441919HDLHDL
SilnSilněě zvyzvyššujujíí (+++)(+++)665050LDLLDL
SilnSilněě zvyzvyššujujíí (+++)(+++)23233838IDLIDL
MMíírnrněě zvyzvyššujujíí (+)(+)55551919VLDLVLDL
ZvyZvyššujujíí (++)(++)707088RemnantaRemnanta CLCL
NeovlivNeovlivňňujujíí868655CLCL
Riziko ICHSRiziko ICHSTriacylglycerolyTriacylglyceroly

(%)(%)
Cholesterol (%)Cholesterol (%)LipoproteinyLipoproteiny

�� LP LP –– povrch povrch ččáásticestice –– fosfolipidyfosfolipidy
�� LipofilnLipofilníí koneckonec –– vnvněě molekulymolekuly
�� HydrofilnHydrofilníí koneckonec –– dovnitdovnitřř molekuly  molekuly  
�� UvnitUvnitřř molekuly molekuly –– lláátky tky zcelazcela hydrofhydrofóóbnbníí ((esterifikovanýesterifikovaný cholesterol, cholesterol, 

triacylglycerolytriacylglyceroly))



Vznik Vznik lipoproteinlipoproteinůů



Metabolismus Metabolismus chylomikronchylomikronůů



Metabolismus HDLMetabolismus HDL



Metabolismus VLDLMetabolismus VLDL--IDLIDL--LDLLDL



Cholesterol Cholesterol 
�� ZZáákladnkladníí sousouččáást st žživoivoččiiššnnéé bubuňňkyky
�� PPůůvod:vod:

�� ExogennExogenníí -- potravapotrava
�� EndogennEndogenníí –– syntsyntééza (za (hepatocytyhepatocyty, nerv. tk, nerv. tkááňň, , enterocytyenterocyty))

�� Vznik z AcetylVznik z Acetyl--CoACoA
�� KlKlííččový enzym v syntový enzym v syntééze cholesterolu ze cholesterolu ––33--hydroxymetylhydroxymetyl--33--glutarylglutaryl--coenzymcoenzym A reduktA reduktááza za 

((33--HMGCoAHMGCoA))
�� Aktivita enzymu Aktivita enzymu –– regulace dle zregulace dle záásob cholesterolu v busob cholesterolu v buňňcece

�� îî –– deplecedeplece cholesterolu, cholesterolu, îî ppřřííjem energie, obezitajem energie, obezita
�� ↓↓ -- dostatedostateččný pný přříívod stravouvod stravou



CholesterolCholesterol
�� Formy cholesterolu:Formy cholesterolu:

�� Volný Volný –– hydrofilnhydrofilníí
�� EsterifikovanýEsterifikovaný (vazba MK na OH skupin(vazba MK na OH skupiněě) ) –– hydrofhydrofóóbnbníí

�� TransportnTransportníí a za záásobnsobníí ((hepatocytyhepatocyty)forma )forma cholchol
�� HlavnHlavníí biologickbiologickéé funkce:funkce:

�� HlavnHlavníí strukturstrukturáálnlníí sousouččáást st bunbuněčěčných membrných membráánn
�� VýchozVýchozíí lláátka pro výrobu tka pro výrobu steroidnsteroidníích hormonch hormonůů
�� VýchozVýchozíí lláátka pro synttka pro syntéézu zu žžluluččových kyselinových kyselin
�� Nezbytný pro syntNezbytný pro syntéézu vzu vššech ech lipoproteinlipoproteinůů ve stve střřevevěě a ja jáátrechtrech



Cholesterol Cholesterol 
�� TTěělesný lesný poolpool choleterolucholeterolu

�� 50 50 -- 65 65 mmolmmol –– rychle smrychle směěnitelný oddnitelný oddííl (l (LP, LP, 
erytrocyty, jerytrocyty, jáátra, sttra, střřevoevo))

�� 25 25 mmolmmol –– ststřřednedněě rychle smrychle směěnitelný oddnitelný oddííl l 
((cholchol v tuk. tkv tuk. tkááni a kni a kůžůžii))

�� 90 90 mmolmmol –– pomalu smpomalu směěnitelný oddnitelný oddííl (l (cholchol ve ve 
svalech, csvalech, céévyvy))

�� 70 70 –– 80 80 mmolmmol –– nesmnesměěnitelný oddnitelný oddííl (l (CNSCNS))



CholesterolCholesterol
�� DennDenníí bilance a bilance a enterohepatenterohepatáálnlníí oboběěh h 
cholchol

�� VyluVyluččovováánníí cholchol –– žžluluččíí (nativn(nativníí cholchol, , žžluluččovovéé
kyseliny)kyseliny)

�� ½½ cholchol ze ze žžlulučče  a asi 95% e  a asi 95% žžlulučč. kyselin . kyselin ––
reabsorbcereabsorbce ((enerohepatenerohepatáálnlníí oboběěh)h)

�� DennDenníí bilance: 3 bilance: 3 mmolmmol
�� PPřřííjem: resorpce ze stjem: resorpce ze střřeva eva žžlulučč, potrava, potrava
�� Výdej: stolicVýdej: stolicíí



Výskyt tukVýskyt tukůů
A. Dle suroviny, z kterA. Dle suroviny, z kteréé sese zzíískskáávajvajíí1. 1. ŽŽivoivoččiiššnnéé tuky a olejetuky a oleje
�� tuky teplokrevných tuky teplokrevných žživoivoččichichůů

•• mlmlééččný tuk   ný tuk   -- kravský, buvolkravský, buvolíí
•• ssáádlo dlo –– vepvepřřovovéé, dr, drůůbebežžíí
•• llůůj j –– hovhověězzíí, skopový     , skopový     

�� rybrybíí olej olej 
2.2. RostlinnRostlinnéé tuky a olejetuky a oleje
�� OlejninyOlejniny

-- S pS přřevahou evahou linolovlinolovéé kyseliny: kyseliny: řřepka, sepka, sóója, sluneja, sluneččnicenice
-- S pS přřevahou olejovevahou olejovéé a da dáále le linolovlinolovéé: : podzemnice podzemnice olejnolejnáá, bavln, bavlníík, k, svsvěětlice, tlice, sezamsezam
-- S pS přřevahou olejovevahou olejovéé a da dáále palmitovle palmitovéé: : olivy, duolivy, dužžnina palmy nina palmy olejnolejnéé
-- S pS přřevahou palmitovevahou palmitovéé a s dala s dalšíšími nasycenými kyselinami: mi nasycenými kyselinami: jjáádro palmy dro palmy olejnolejnéé, kokosový tuk, kokosový tuk

�� RostlinnRostlinnáá mmáásla: kakaovsla: kakaovéé mmááslo (vysoký obsah stearovslo (vysoký obsah stearovéé kyskys.).)



Výskyt tukVýskyt tukůů
Typy výrobkTypy výrobkůů::
-- JedlJedléé oleje: lisovanoleje: lisovanéé, rafinovan, rafinovanéé –– panenskpanenskéé, rafinovan, rafinovanéé
-- EmulgovanEmulgovanéé tukytuky
-- SmSměěsnsnéé emulgovanemulgovanéé tuky (s mltuky (s mlééčč. tukem). tukem)
B. Podle konzistenceB. Podle konzistence-- kapalnkapalnéé olejeoleje-- tuhtuhéé tukytuky
C. Podle výskytuC. Podle výskytu
-- tuky zjevntuky zjevnéé -- ty kterty kteréé poupoužžíívváámeme
-- tuky skryttuky skrytéé –– v mlv mlééku, vejcku, vejcíích, sval. tkch, sval. tkááni, peni, peččivuivu……..



Výskyt tukVýskyt tukůů
D. Podle obsahu v potravinD. Podle obsahu v potraviněě
1.1. Potraviny s vysokým obsahem tukPotraviny s vysokým obsahem tukůů (v(vííce nece nežž 40% energie)40% energie)
•• TuTuččnnéé masomaso
•• PlnotuPlnotuččnnéé mlmlééko a ml. výrobky, sýryko a ml. výrobky, sýry……
•• OOřřechy, mechy, máákk
•• JemnJemnéé a trvanliva trvanlivéé pepeččivoivo
•• SmetanovSmetanovéé mramražženenéé krkréémymy
•• ČČokolokoláádada
•• MajonMajonéézaza
2.   Potraviny s n2.   Potraviny s níízkým obsahem tukzkým obsahem tukůů(m(méénněě nenežž 20% energie)20% energie)
•• Výrobky z obilovin (mouka, chlVýrobky z obilovin (mouka, chlééb)b)
•• LuLuššttěěniny, bramboryniny, brambory
•• Zelenina, ovoceZelenina, ovoce
•• NeNeččokolokoláádovdovéé cukrovinkycukrovinky



PPřřííjem tukjem tukůů (MK)(MK)
�� DoporuDoporuččovanovanéé mnomnožžstvstvíí 25 25 –– 30 % 30 % = 70 = 70 –– 100 g tuku/den100 g tuku/den
�� Konzumace tuku v Konzumace tuku v ČČR  30 R  30 –– 40 % energie (25,4 kg/os/rok)40 % energie (25,4 kg/os/rok)
�� ZZááleležžíí na slona složženeníí tuktukůů -- EMK jsou nezbytnEMK jsou nezbytnéé (rostlinn(rostlinnéé oleje, oleje, rybrybíí tuk)  viz.  Dtuk)  viz.  Dáálele
�� PPřřííjem cholesterolu jem cholesterolu << 300 mg/den 300 mg/den 
�� ↑↑ ppřřííjem tukjem tukůů =>=> ↑↑ výskyt kardiovaskulvýskyt kardiovaskuláárnrníích nemocch nemocíí

↑↑ výskyt nvýskyt něěkterých nkterých náádorovýchdorovýchonemocnonemocněěnníí



PPřřííjem tukjem tukůů (MK)(MK)
�� PomPoměěr  nasycených, MUFA, PUFA = 1:2:1 (1:1:1)r  nasycených, MUFA, PUFA = 1:2:1 (1:1:1)
�� PomPoměěr nr n--6 a n6 a n--3 = 5 3 = 5 --10:110:1
�� K. K. linolovlinolováá (n(n--6, PUFA) 6, PUFA) –– vvššechny dostupnechny dostupnéé oleje s výjimkou oleje s výjimkou olivovolivovéého, dho, dáále olej ze semen, ole olej ze semen, ořřechy, vejceechy, vejce
�� K. K. linolenovlinolenováá (n(n--3, PUFA)3, PUFA)–– olej olej řřepkový, lnepkový, lněěný, sný, sóójový ne vjový ne vššak ak slunesluneččnicový, onicový, ořřechy, tuechy, tuččnnéé rybyryby
�� K. K. linolovlinolováá ≤≤ 10 g (5%)10 g (5%)
�� K. K. linolenovlinolenováá ≤≤ 4g (1%)4g (1%)
�� DennDenníí úúhrada k. hrada k. linolovlinolovéé a a linolenovlinolenovéé = 1,5 = 1,5 –– 2 l2 lžžííce ce řřepkovepkovéého ho olejeoleje



PPřřííjem tukjem tukůů(MK)(MK)
�� RybRybíí olejolej –– zdroj  EPA a DHA (nzdroj  EPA a DHA (n--3), 13), 1-- 2xtýdn2xtýdněě 200200--300g nebo denn300g nebo denněě 3 3 –– 4 ml kvalitn4 ml kvalitníího rybho rybíího olejeho oleje
�� EPA + DHAEPA + DHA ≤≤ 1g (0,5%)1g (0,5%)
�� DennDenníí ppřřííjem tukjem tukůů:: 70 g = 25 g skrytý tuk + 45 70 g = 25 g skrytý tuk + 45 kuchykuchyňňskskéé poupoužžititíí (25 g margarin, m(25 g margarin, mááslo + 20 g kvalitnslo + 20 g kvalitníírostlinný olej) + 1 rostlinný olej) + 1 –– 2x týdn2x týdněě rybyryby
�� K. K. arachidonovarachidonováá (20:4) (20:4) –– žžloutek, vnitloutek, vnitřřnosti (jnosti (jáátra),tutra),tuččnnáá ččervenervenáá masa, masa, uzeniny uzeniny 
�� K. K. dihomodihomo--gamalinolenovgamalinolenováá (20:3) (20:3) ––olej pupalky dvouletolej pupalky dvouletéé, , ččerný ryberný rybííz, z, brutnbrutnáák lk léékakařřskýský



Obsah MK v jedlých tucObsah MK v jedlých tucíích (%)ch (%)

5-1030-5025-55Pokrmový tuk
30-5020-4020-25Margarin
30646Řepkový olej
682012Slunečnicový olej
602515Sójový olej
55540Sádlo
33562Máslo

Polyenové
kyseliny

Monoenové
kyseliny

Nasycené
kyseliny

Jedlý tuk



PPřřehled MK zastoupených v ehled MK zastoupených v 
potravinpotravinááchch



PPřřehled MK zastoupených v ehled MK zastoupených v 
potravinpotravinááchch


