Tuky

VWziva ve sportu RVS




Tuky

s Hlavni' funkce v lidskem organismu
s Nejvetsii zdroj energie ve strave 1 g tuku = 9 kcal = 38 kJ

s Energetické zasoby v lidskem téle
= Tukovd tkat 50000 kcal
= Mezil svalovymi viakny 2500 - 2800 keal
= Krev TAG - 70 - 80 kcal
= Krev MK -7 - 8 kcal

s Stavebni kemponenta biologickych membran
= Napomdhd vyuziti vitamint rozpustnychi v tucich
s Izolace

o ;‘,r\'l{lczcylglycer'oly - 1 molekula glyceroluispojend esterovou vazbou s

s Mastné kyseliny
= Nasycené MK - Zdadnd dvojnd vazba (1 chol, LDL chol)
= Nenasycené MK- jedna dvojna vazba (JLDL chol, 1 HDL chol)
= Polynenasycené MK - vice dvojnych vazeb (w-3 a w-6) (|chol)




Masine kyseliny

Klasifikace MK Potravinové zdroje Doporuceni
prijmu
SFA - nasycena MK Zivotigné tuky, kokosovy a 8-107
palmovy olej
MUFA - mononenasycena | Olivovy, repkovy olej, 10-12%
MK avokddo, orechy
PUEA: - n-3 | Rybi tuk, orechy Do 107
polynenasycena
MK
n-6 | Rostlinng oleje 2-4%

(slunecnicovy, sojovy,
kukuri¢ny), semena, orechy




Vyskyt tuku

A. Dle suroviny, z které se ziskavaji

1. ZivoEi&né tuky a olej je

> tuky: teplokrevnych Zivocichu
mléény tuk - kravsky, buvoli
sddlo - veprové, dribeZi
ltj - hovezi, skopovy

> rybi olej

2. Rostlinné tuky a oleje
> Olejniny
S prevahouilinolové kyseliny: repka, soja, slunecnice
S prevahou olejové a ddle linolove: podzemnice olejna, bavinik;. svétlice, sezam
S prevahou olejové a dale palmitoveé: ollvy duznina palmy olejnée
revahou palmnTove a s dalsimi nasycenymi kyselinami: jadro palmy. olejne,
ko osovy tuk

> Rostlinna mdsla: kakaové madslo (vysoky obsah stearové kys.)

B. Podle vyskytu
- TUky Zjevné = ty které pouzivdme
- TUky Skf‘YTé - v mléku, vejcich, sval. tkdni, pecivu....




Vyskyt tuku

C. Podle obsahu v potravine

1. Potraviny s vysokym obsahem tuku (vice' nez 40 7 energie)
Tuéné maso
Plnotucné mleko a ml. vyrobky, syry...
Orechy, mak
Jemné a trvanlivée pecivo
Smetanove mrazené krémy
Cokoldda
Majonéza
2. Potraviny s nizkym obsahem tuku (méné nez 20 7% energie)
Viyrobky z obilovin (mouka, chléb)
Lusténiny, brambory
Zelenina, ovoce
Nec okolddové cukrovinky




Zastoupenit MK v fucich a olejich

Saturated fats [ |Monounsaturated fats || Polyunsaturated fats, @3 Linolenic acid,
6 Linoleic acid -

e Animal fats and the tropical oils of coconut and palm are mostly saturated.
Coconut oil
Butter

Beef tallow

Palm oil
Lard

 Some vegetable oils, such as olive and canola, are rich in monounsaturated fatty e

Olive oll
Canola oil

Peanut oil

e Many vegetable oils are rich in polyunsaturated fatty acids.
Safflower oil | w6
Sunflower oil ' w6
Corn oil 6
Soybean oil : 06)
Cottonseed oll '




Obsah MK v jedlych tucich (75)

Jedly tuk Nasycené Monoenove Polyenové
kyseliny kyseliny kyseliny
Maslo 62 35 3
Sadlo 40 55 5
Sojovy olej 15 25 60
Slunecnicovy olej 12 20 68
RepKkovy olej 6 64 30
Margarin 20-25 20-40 30-50

Pokrmovy tuk 25-55 30-50 5-10




Esencialni MK

s Esencialni MK

lidske telo nedokaze vytvorit:

kyselina linolova (18:2, n-6 ) a linolenova (18:3, n-3)

n-3 I( prostaglandiny - vazodilatacni, antiagregacni a antipermeabilni
dcinky:

n-6 7 tromboxany - proagregac ni, vasokonstikéni a permeabilni
dcinky:

Vlysoky prijem n-6 => endogenni luipoperoxidace (1} oxid. LDL chol)

n-6
= Kyselina linolova - rostlinné oleje (kukuricny, sluneCnicovy, sojovy,
bavinikovy, olivovy)
s Kyselina arachidonovd - maso (sladkovodni ryby)
n-3

Kyselina linolenova - oleje (len, vlasské orechy, soja, psenicné klicky)
EPA a DHA - materské mléko

- ryby a korysi (makrela, losos, parma,
ancovicky, sled’, pstruh, sardinky, tunak




Prijem tuku (MK)

Doporlcievane mnozsivii 29 - 30175 (sportovcit 20 7o)
= 70 - 100 g tuku/den

Konzumace fuku v.CR 30 - 40 % energie (25,4 kg/os/rok)

m 7 pF'ijem tukd => 1 vyskyt kardiovaskuldrnich nemoci
1 vyskyt nékterych nddorovych
onemocnent

Zdlezi'na slozeni tukil - EMK jsou nezbytné (rostlinné oleje,
rybi tuk)

= Pomér. nasycenych, MUFA, PUFA = 1:1 4:0,6

= Pomér n-6 an-3 = 5:1

= K. linolova < 10 g (5%)

= K. linolenova < 4g (1%)

= Denni dhrada k. linolové a linolenové = 1,5 - 2 |Zice repkovéhoioleje

Prijem cholesterolu < 300 mg/den




Prijem tuku (MK)

s Rybitoley
s zdroj EPA a DHA (h-3)
s 1 - 2 X tydne 200- 300g
= nebo denne 3 - 4 mli kvalitniho rybiho oleje
= EPA + DHA < 1g (0,5%)

"/ e L o
=_Denni prijem tuku:
= /0 g =
s 25 g skryty tuk
s 45 kuchynské pouziti (25 g margarin, maslo + 20 g
kvalitni rostlinny olej)
s +1-2x tydné ryby




Viyber tuku

Méne tuku (max. do 30%)

Omezit 1zv. skryte fuky
(maso, uzeniny, pecivo,
cokolada, smazena jidla..)

Odstratiovat viditelny tuk a
kuzi

Vlybirat libové maso
VVhodna technologicka dprava

Uprednostnovat nenasycené
tuky

Vybirat kvalitni oleje - olivovy,
repkovy, psenichne, rybi

Podzemnicovy

O
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Metabolismus fuku

= MK, glyceroll - zdroje energie
s MK - oxidace v ruznych tkanich (jatra, svaly)
s Glycerol
s zdroje energie pro glykolyzu
s Glukoneogenese (jatra) => glu'=> stala hladiha glykémie

» Mobilizace tuku z tukovych zasob
s Kdy ? - potreba energie
s TAG.—- MK (vazba na albumin), glycerol (krev)
s fglukagon, epinefrin, norepinefrin, kortisol, ACTH, TSH, GH
s => Hormon senzitivni lipaza (HSL)
s Priliv MK do svalovych viaken

= 1 MK v krvi => 1 utilizace MK ve svalech (béhem cviceni, klid)




Metabolismus fuku

s Tuk mezil svalovymi viakny
s Kapeénky blizko mitochondrii
= Vytrvalostni trénink => zdvojnasebeni zdsob
= Svalova viakna I. typu - vice mitochondriila enzymu| B oxidace

s Vyitrvalostnil zatéz
= => vycerpani glykogenu
s 1 oxidace MK z plazmy

= | katecholaminir - adrenalin, noradrenalin => lipolyza (4
odbouravani TAG z tukove tkané => MK)

= | inzulinu

s ) oxidace tukw = | oxidaci sacharidi
= vycerpani glykogenu => | intenzita a vykonnost




Metabolismus Tuku

« LCT tuky (> 12 C)

s Karnitin pro prenos do mitochondrie => i oxidace
s Kontrola: Malonyl CoA
s Inzulin => 1 Malonyl CoA => | oxidace fuku

s Epinefrin (béhem cviceni) => | Malonyll CoA => ¢ oxidace
tuki

= MCT tuky (6-12 C)

= Pfimo do krve

= Tésne¢ pred, béhem cviceni => setii sval. glykogen
= Nejlépe: MCT + sacharidy

s Pozor: GIT dyskomfort po MCT




livorba energie z cirkulujicich MK
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Tivorba energie z cirkulujicich MK (pokrac.)
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Metabolismus fuku a cviceni

s Zdroje MK pro) svalstvorbehem! cvicent

s MK zevniti svalovych viaken
= MK mimo svalova vidkna - tukovad tkdn ve svalech, fukovd tkan
zasobni, lipoproteiny
= Tukova tkai zasobni -5 - 25 7
= Vlivy - hormony, albumin, prutok krve tukovou tkani, intenzita, delka
cvicenti, vyziva
s Intracelularni’ zasoby tuku ve svalech
s Vlakna typu I a ITa - TAG
= Vlivy - hormony
s Zasoby - asi jako glykogenu
= Lipoproteiny
s Chylomikrony a VLDL &dstice - zdroje energie
s Vlivy - ¢as a slozeni posledniho jidla
s LPL
= ovliviiuje dostupnost MK z LP
= 1 béhem cviceni a ztistava 1 i po cviceni

= Tuk - zdroj energie behem regenerace po a behem
prestavek (hokej, silovy trenink)




Metabolismus tuku a cviceni

s Viiv-hormonii na metabolismus! Tukii behem: cviceni

= Katiecholaminy, kortisol'=> 1 HSL (cviceni stiedni intenzity,
vyirvalostni)

s Glukagon => 1 HSL (pokud se snizuje hl. glykémie behem
cvicen)

s Inzulin=> | HSL

s Cviceni_ mirne az stredni => { lipolyza

s _Glykemie
s 7= | HSL
m l => T HSL
s Dostupnost kysliku a utilizace.tuku béhem cviceni

= Oxidace tuku - O,

= 1 eikosanoidii (PUFA) => vazodilatace => 1 dostupnost O,, odvadi
laktat, CO,, teplo

= Albumin - nutny pro prenos MK v krvi




Intenzita cviceni a utilizace ftuku
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Spotireba tuku dle intenzity cviceni
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Metabolismus fukul a cviceni

s Sporty jako - ledni-hokej, fotbal
= Sprinty
s ATP, CP, glykolyza
s < 10 % fuky (MK)
= Mezi sprinty (chuze, lehky beh)
= MK - 1 oxidace (obnova ATP, CP)
= lirvani cviceni
= 1 a nizsl intenzita => 1 utilizaci tuku
s Vlivi Glukoza, O,, MK

s 10 - 15 min. od zacatku cviceni




Zdroje energie pril 2/ hodinoveé, jizde na
kole pri 65 % VO, ... u sportovce,
ktery pred jizdoul hladovel
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Adaptace tukoveho metabolismu

s Vytrvalosi#nit cviceni
s =>adaptace a | oxidace tuku
a Setti se glykogen

= 1 sval. vlaken I. Tiypu (> 60 °/°) d:ﬁ:;;;:y Js;:?!i“t
(gen.)

= Adaptace kardiovaskuldrniho &8
systemu g

=> lepsi-oxidace tuki
s Adaptace LPL => 1 aktivity | SRR .. O
béhem a po cviceni B i 4,5 5,0 ;.0

s => doplhéni TAG ve svalech , | Bézecka rychiost (m/s)
TAG v krvi

= T HDL, | LDL




