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Funkce:
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Nejvydatnéjsi zdroj energie (37 kJ/g)
Nositelé nezbytnych latek pro lidsky organismus (esenc. MK, vitaminy
rozpustné v tucich, steroly)

Funkce strukturalni = soucast fosfolipidu bunécnych membran (vliv na
jejich fluiditu, permeabilitu, funkci membranovych receptoru a
signalni transdukci), ochrana organt

Funkce regulacni = ovliviuji aktivitu transkripcnich faktoru regulujici
genovou expresi

Davaji stravé jemnost chuti a prijemnost pri zvykani a polykani
Vyvolavaji po urcité dobé po poziti pocit sytosti

Perkurzory pro biologicky dulezité molekuly - syntéza tkanovych
mediatora (prostaglandind, tromboxanu a leukotrient), uplatnujicich

se v procesu srazeni krve, regulaci tonl cévni stény Ci v zanétlivé
reakci jako obrané organismu na poskozeni tkani




Funkce:

lipidy funkce v lidskem organismu

triacylglyceroly zasobnl - akumulace energie

fosfolipidy, steroly strukturalni - tvofi bunécné membrany, regulacné funkéni lipidy
pchlavni hormony, hormony
kortizol, aldosteron
fosfatidylinozitol rezervoary mesenzrovych molekul slouZici k extra/intraceluldrni signali-
a jeho derivaty zaci

eikosanoidy ~tkanové hormony”

prostaglandiny

celulami a tkanové funkce fizené prostfednictvim regulaci syntézy intra-
celuldamiho cAMP, stimulace kontrakce hladkého svalstva, krevni pritok
specifickymi organy, cyklus bdéni/spanek, odpovéd tkani na adrenalin

a glukagon, zvyieni télesné teploty, zanét, bolest

leukotrieny

kontrakce hladké svaloviny dychaciho traktu pii anafylaktické odpovédi

tromboxany

meduluji krevni srazlivost, krevni pritok




Tuky

» Heterogenni skupina sloucenin

» Tuky v potravinach - estery glycerolu a tfi mastnych kyselin = triacylglyceroly (TAG)

» starsSi nazev = triglyceridy
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Rozdeleni MK:

1) NASYCENE MK (SAFA)

~ s kratkym retézcem (do C4) - maselna

~  se stredné dlouhym retézcem (C6-12) - kapronova, kaprinova,
kaprylova, laurova

—  mlécny tuk

» s dlouhym retézcem (C14-26) - myristova, palmitova, stearova

—  tuky zivocisného pavodu, kokosovy tuk




2) NENASYCENE MK s dlouhym Fetézcem

~ MONOENOVE (MUFA) - kyselina olejova

— olivovy, repkovy, sojovy olej

~ POLYENOVE (PUFA) - n-3 - kyselina alfa-linolenova
- n-6 - kyselina linolova

— n-6: slunecnicovy, sezamovy, kukuricny olej, margariny

— n-3: repkovy, sojovy, lnény olej a nékteré margariny




Esencialni mastné kyseliny:

» n-3 a-linolenova kyselina (18:3) — k. eikosapentaenova (EPA, 20:5), k.
dokosahexaenova (DHA, 22:6)

— EPA, DHA: tucné morské ryby, obohacovani potravin, DS

celkovy obsah EPA

a DHA (g/100 g

zdroje)
makrela (z Atlantiku) 2,5
losos (z Atlantiku) 1.8
sled (z Pacifiku) 1,7
sled (z Atlantiku) 16
pstruh jezerni 1,6
tunak (bluefin) Thunnus thynnus 1.6
jeseter 1.5
sardel (anéovitka) 1.4
iprot 13
sardinka 1,1




Esencialni mastné kyseliny:

» n-6 kyselina linolova (18:2) — k. arachidonova (20:4)

» ikosanoidy PGI1, TXA3, LTB5 (odvozené z n-3):

- vazodilatacni, antiagregacni, sniZzuji produkci zanétlivych cytokinu,
solubilnich adhezivnich molekul a PDGF — brzdi tak formaci a
destabilizaci ateromového platu

» ikosanoidy PGE2, TXA2, LTB4 (odvozeny z n-6):

- proagregacni, vazokonstrikcni a prozanétlivé ucinky




18:0
k. stearova

CLOVEK ROSTLINY PLANKTON
A%-desaturasa
12 A%

18:1(9) Bt 18:0/(0.02) Gt SR g a.a(0n 0 9 5)

k. olejova k. linolova k. alinolenova
elongasa L%-desaturasa #E‘-desaturasa t—E’-desaturasa
20:1(11) 18:2 (6,9) 19000 18:4(6,9,12,15)

lelongasa 1elongam lelongasa 1 elongasa
22:1(13) 20:2(8,11) sl 20:4(8,11,14,17)

lelongasa LS-desaturasa 1A5-desaturaﬁ l AS-desaturasa
24:1(15) 20:5(5,8,11,14,17)

k. nervonova

20:3(5,8,11)

elongasa

22:3(7,10,13)

L%-desaturasa

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

k.arachidonova

lelonzasa

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

’ 20:4(5,8,11,14)

A*-desaturasa

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

EPA (k. eikosapentaenova)

leloneasa

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

A*-desaturasa

22:6(4,7,10,13,16,19)

k. all-cis-dokosahexaenova




n=5 n=3

kyselina linolova kyselina g-linolenova

- desaturazy <
kyselina y-linclenova

+ +

+ x

kyselina arachidonova DHA

EIKOSANOIDY
trombocyty, endotel, leukocyty

!l R
@Eﬁ:, TAZ, LTD QGEE, TA3, LTQ
& Vs

} zanéty Yy zanéty
vasokostrikce vasodilatace

}agregace trombocytl tagregace trombocytd




Zdroje:

» Nasycené MK:

maslo, hovézi tuk, sadlo, maso, mléko a mlécné vyrobky, kokosovy,
palmovy a palmojadrovy tuk

» Mononenasycené MK

olivy, repka olejka, orechy (pistacie, mandle, liskové, kesu, arasidy),
avokado

» Polynenasycené MK

vlasské orechy, séja, Inéné, slunecnicové a sezamové seminko, tucné
ryby




Trans mastnée kyseliny (TFA)

» Jde o izomery nenasycenych mastnych kyselin, jejichz
prostorove usporadani pripomina nasycené mastnée
kyseliny (naprimeny retéezec).

CH 3(CH))s /(c H,),COOH H (CH,),COOH
/c —C 9 C =c<
H H / H
CH 3(CH>)s

cis fatty acid trans fatty acid




Trans mastnée kyseliny (TFA)

Vznik!!!

» Z cis mastnych kyselin ¢innosti bakterii v bachoru prezvykavcl,
odkud se dostavaji do vsech vyrobku z jejich masa a mléka

» Mohou vznikat také pri neSetrné hydrogenaci nenasycenych mastnych
kyselin - vyroba “tvrdych” maragarind pro peceni a smazeni

» meékké margariny urcené k primé konzumaci (novy nazev
roztiratelné jedlé tuky) jsou vyrabény jinymi technologiemi a
témeér neobsahuji trans izomery mastnych kyselin

» Vznikaji v malém mnozstvi také pri dlouhodobém vystaveni
nenasycenych mastnych kyselin vysoké teploté (napr. pri smazeni -
souvisi to i s pouzitim nekvalitnich tuku ke smazeni)




TFA v margarinech?

» U dnesnich modernich rostlinnych tukul se jiz v naprosté vétsiné
pripadu ¢astecné ztuzené tuky pri vyrobé nepouzivaji.

» Pouzivaji procesy jiné, napr. interesterifikace, pri které skodlivé trans
mastné kyseliny prakticky nevznikaji.

» S pouzitim tohoto nového postupu je vyrabéna véetsina rostlinnych
tukd na nasem trhu (Perla, Hera, Flora, Rama, Bertolli, aj.).

» Roztiratelné jedlé tuky

» Prehled sloZzeni mastnych kyselin v jednotlivych tucich na nasem trhu
(Medical Tribune, duben 2007):
http://www.kardio-cz.cz/resources/upload/data/102_MT_2007.pdf



http://www.kardio-cz.cz/resources/upload/data/102_MT_2007.pdf
http://www.kardio-cz.cz/resources/upload/data/102_MT_2007.pdf
http://www.kardio-cz.cz/resources/upload/data/102_MT_2007.pdf

TFA v margarinech?

Nazov vyrobku TFA % Vyvoj obsahu TFA %
Flora 0,5 TFA v Here

Hera 0.6 Rok 1990 36,8
Bertolli 0,3 Rok 1993 29,2
Maslo 2,3 Rok 1999 0,3
Perla Tip 0,2 Rok 2002 0,2
Rama 0,2 Rok 2007 0,4
Tesco rostlinny tuk 1,5 Rok 2011 0,4
s maslovou prichuti

Zlata Hana 0,6

Stolni maslo jihoceské 2,1




Jsme pred TFA chraneni?

» Ceska legislativa nyni neobsahuje Zadne limity omezujici obsah TFA v
potravinach. Vyrobci navic nejsou povinni uvadét informaci o
pritomnosti transmastnych kyselin na obalu produktu.

» Vychodoevropsti spotrebitelé mu byt konzumaci pramysloveé
vyrabénych TFA v soucasnosti ohrozeni vice, nez jejich zapadni
sousede.

ZDROJE!!!

» Znepokojivé mnozstvi TFA je mozné stale najit v mnoha balenych
potravinach, napriklad v nekvalitné vyrabénych tucich, susenkach,
zakuscich, chipsech, trvanlivém pecivu ¢i jidle prodavaném na ulici,
jako je pizza ci hranolky. Zdrojem jsou i potraviny vyrabéné z masa a
mléka.




Trans mastnée kyseliny (TFA)

» Maji proaterogenni ucinky, jejich zvyseny prijem zvysuje hladinu
LDL-a sniZzuje hladinu HDL-cholesterolu a mize tak akcelerovat
aterosklerézu!

» Mimo to, strava obsahujici TFA obsahuje taky vyssi koncentraci
triacylglycerolu (TAG), ktery je v epidemiologickych studiich spojovan
se zvysenym rizikem kardiovaskularnich onemocnéni. Tak pri
odpovidajicich koncentracich obou slozek mGzou TFA zvysovat riziko
kardiovaskularnich onemocnéni vice nez nasycené mastné kyseliny.

» V evropskych zemich je vsak prijem TFA asi desetkrat nizsi nez prijem
nasycenych tukl a proto i nebezpedi zvyseného vyskytu
kardiovaskularnich problému vyvolanych TFA je mnohem nizsi nez
vyvolanych nasycenymi tuky, které tvori béznou soucast stravy v
mnoha evropskych zemich.

» SLEDOVAT!!!




Fosfolipidy

mastnd kyselina glycerol

mastna kyselina fosfat

» Jsou zakladni soucasti vsech bunécnych membran na celularni i
subcelularni Grovni a tvori také povrchovou strukturu krevnich
lipoproteinu. Plsobi preventivné proti nékterym onemocnénim,
zpomaluji starnuti.

» Syntézy fosfolipidu jsou schopny vsechny bunky.

> Ne]bohat51m1 zdroji jsou mozek, vajecny zloutek a panenske oleje
(zejména sojovy), méne bohatym zdrOJem je podmasli. Rada
preparatu obsahuje lecitin (komerncni nazev pro fosfolipidy).
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» Doprovazi tuky

» Patri mezi zakladni biologické slouceniny:

» ma klicovou funkci ve stavbé membran na celularni i subcelularni
urovni, je vychozi latkou pro syntézu steroidnich hormonu,
Zlucovych kyselin a vitaminu D

» je nutny pro resorpci a transport triacylglyceroll a v tucich
rozpustnych vitaminu

» jeho syntézy jsou schopny prakticky vsechny bunky v téle,
intenzivni syntéza probiha v predevsim v hepatocytech,
enterocytech, neuronech a v endokrinnich zlazach produkujicich
steroidni hormony




Cholesterol

» Exogenni (1/3) - prijem stravou do 300 mg
» Endogenni (2/3)

» V krvi je cholesterol transportovan v lipoproteinech, z téla
je eliminovan cestou zluce (v nezménéneé podobé a ve
formé zlucovych kyselin), pricemz asi 50 % takto
vylouceného cholesterolu a asi 95 % zlucovych kyselin je
opét ve streve reabsorbovano.




Obsah cholesterolu ve vybranych potravinach
(mg na 100 g)

Vejce Rostlinné tuky

Zloutek 1636 Syry 30 - 100
Bilek 0 Jatra 250
Majonéza 75 Ledviny 350
Mléko 12 Zvérina 110
Maslo 120 Teleci mozek 1500

» Cim je bunka slozitéjsi a ¢lenitéjsi, tim vice membran obsahuje. JelikoZ je cholesterol
soucasti bunkovych membran, nejclenitéjsi bunky osahuji i nejvice cholesterolu.

» Rostlinné tuky cholesterol neobsahuji.




Vejce - jist Ci nejist?

» Obavy z cholesterolu patri mezi hlavni pricinu poklesu spotreby vajec ve
vétsiné vyspélych zemi.

» Na zakladé dalsiho vyzkumu vsak byly mnohé z drivéjsich postoju
prehodnoceny, cholesterol prijimany potravou je v dnesni dobé posuzovan o
trochu shovivavéji.

» Vyhodou je obsah plnohodnotnych, lehce stravitelnych bilkovin, vitamina i
mineralnich latek.

» Navic vejce obsahuji jiz zminény lecitin (fosfolipid), ktery pusobi priznivé
proti ukladani cholesterolu.

» Podle mnoha odbornikl proto nepredstavuje primérena konzumace vajec
(3-4-krat tydné) pro zdravé jedince riziko, pokud neni v jejich stravé
nadmérny prijem cholesterolu a nasycenych tuku z jinych zdroju.




Vztah k aterogenezi???

» Zvysena hladina cholesterolu je zakladnim rizikovym faktorem pro
rozvoj aterosklerézy a kardiovaskularnich onemocnéni.

» Cholesterol je vzdy zakladni soucasti aterosklerotického loziska (neni
aterosklerozy bez cholesterolu).

» Intervencni studie prokazaly, zZe snizeni hladiny cholesterolu v krvi o
1 % vede ke snizeni vyskytu ischemické choroby srdecni asi o 2 %.

» Pri agresivnim snizeni hladiny cholesterolu je mozné dosahnout i
regrese aterosklerozy.

Optimalni hladina cholesterolu

Zdravi jedinci Do 5 mmol/l
Osoby v primarni prevenci Do 4,5 mmol/l
Osoby v sekundarni prevenci Do 4,0 mmol/l




Prevence

» Primarni prevence

» Cilem je omezit incidenci onemocnéni (nebo alespon oddalit jeho
vznik) odstranénim jiz vzniklych rizikovych faktort. Tento typ
prevence se tyka celé populace nebo skupin vystavenych zvysenému
riziku, ovsem jesté bez prokazatelné formy nemoci.

» Sekundarni prevence

» Jeji podstatou je vcasna diagnostika (screening), ktera vede
k zabranéni progrese nebo k vylééeni asymptomatického nebo
casného stadia vyvoje nemoci. Cilovou skupinou jsou pacienti ve
stadiu nejlehci klinické manifestace onemocnéni.

» Terciarni prevence

» Cilem je omezeni progrese onemocnéni, zabranéni opakovani
klinickych prihod a zabraneni vzniku postizeni nebo ztraty
sobéstacnosti. Tato prevence je zamerena na pacienty v
rozvinutém stadiu onemocnéni.




» Diétni doporuceni jsou
zameéreny hlavné na zmény ve
strave v souvislosti se snizenim
hladiny LDL-cholesterolu v

plasmé.

» Je vsak dulezité si uvédomit, Ze  » Redukce prijmu cholesterolu
existuje geneticka variabilita v tak uz u vétsiny lidi neni
reakci hladiny LDL-cholesterolu povazovana za nejdulezitéjsi
na prijem cholesterolu v cast diétnich doporuceni.

potravé. Ruzni lidé reaguji na
stejnou davku cholesterolu ve
strave jinak.




Fytosteroly

» Rostliné steroly pomahaji ke snizeni hladiny cholesterolu tim, ze s nim
soutézi o absorpcni mista (maji podobnou chemickou strukturu) a
podporuji jeho zvysené vylucovani stolici.

» Optimalniho efektu je dosazeno pri prijmu 2 g fytosterolt denné.




Fytosteroly - zdravotni tvrzeni

Zivina, latka, potravina Zdravotni tvrzeni Podminky nebo omezeni
nebo kategorie potravin

Rostlinné steroly: Steroly Bylo zjisténo, ze rostlinné Pri prijmu 1,5-2,4 g

ziskané z rostlin, ve steroly a estery rostlinnych sterold
formé volnych sterolu rostlinnych stanolu snizuji denné.

nebo esteru hladinu cholesterolu v

potravinarskych krvi. Vysoka hladina

mastnych kyselin cholesterolu je rizikovym

faktorem pro vznik
ischemické choroby
srdecni.




Transport tuku v tele

» Tuk je hydrofébni - nemuze

volné cirkulovat v krvi Chylomicron

Qoo .

VLDL IDL LDL HDL

» Transport probiha za pomoci
lipoproteind.

» Jejich hlavni funkce spociva ve transportu TAG a cholesterolu

» Prenaseji take jiné latky rozpustné v tucich

» K vytvoreni lipoproteinu je zapotrebi proteinové cCastice zvané
apolipoproteiny. Jsou dulezité pro vazbu na prislusné receptory, aktivaci
¢i inhibici nékterych enzyma.




Lipoproteiny

» Chylomikra

> Ne]VGtSl a nejlehci llpoprotemy, transportUJl TAG pruate stravou.
Béhem jejich transportu do jater jsou podle aktualni potreby téla
uvolnovany mastné kyseliny do tukové nebo svalove tkane. Do cilové
destinace tak dorazi jednom zbytky zvané remnanta, které jsou
relativné bohaté cholesterolem (jsou pro hepatocyty zdrOJem
exogenniho cholesterolu).

» VLDL (Very low-density lipoprotein)

» Vznikaji v jatrech resyntézou TAG z sem transportovanych mastnych
kyselin. Transportuji endogenni triacylglyceroly (syntetizovaneé v
jatrech) do perifernich tkani (predevsim tkane tukove a svalove) a
cholesterol. Od castic HDL prebira castice VLDL esterifikovany
cholesterol vymenou za TAG, castice VLDL je tak ochuzovana o TAG a
obohacovana o estery cholesterolu zmensuje se a stava se z ni
castice IDL (“remnanta” VLDL).




Lipoproteiny

» IDL (intermediate-density lipoprotein)

» Nesou v sobé priblizné stejné molarni zastoupeni cholesterolu i
triacylglycerold.

» Jejich osud je dvoji:
a)  Jsou vychytavany hepatocyty a v jatrech jsou degradovany.

by  Podléhaji ucinku jaterni lipazy, ktera v nich hydrolyzuje vétsinu
zbyvajicich triacylglycerolt a vznika castice LDL




Lipoproteiny

» LDL (Low-density lipoprotein)

» Hlavni funkci LDL je transportovat cholesterol do tkani, kde je ho potreba
k vystavbé bunécnich membran a k syntéze metabolit( - prakticky
vsechny bunky na svém povrchu obsahuji LDL-receptor.

» HDL (High-density lipoprotein)

» Je syntetizovan ve streveé a jatrech. Jeho ulohou je zbirat cholesterol z
perifernich tkani. Dalsi osud HDL c¢astic muze byt dvoji:

a)  Jsou vychytavany hepatocyty cestou HDL-receptoru a takto ziskany
cholesterol hepatocyty vylucuji do zluce.

b)  U¢inkem jaterni lipazy jsou hydrolyzovany TAG a vznika opét mensi
castice HDL, ktera se vraci do procesu zpéetného transportu
cholesterolu.




Lipoproteiny

- HDL 7
______________ excess cholesterol
""""" from cells
DL D) . )_chnlesterﬂl
to cells

__D ¥ uptake via receptor-

VLDL
(lipoprotein lipase) mediated endocytosis

chylomicrons
TAG to cells

(from enterocytes)




Vztah jednotlivych trid lipoproteinu
k ateroskleroze

Trida lipoproteinti Zkratka nazvu Riziko ischemické
choroby srdeéni

Chylomikra CL Neovliviuji

Zbytky chylomiker CL remnanta Zvysuji (++)
Lipoproteiny o velmi nizké VLDL (very low density Mirné zvysuji (+)
hustoté lipoproteins)

Lipoproteiny o IDL (intermedial density  Silné zvysuji (+++)
stredni  hustoté lipoproteins)

Lipoproteiny o nizké LDL (low density Silné zvysuji  (++++)
hustoté lipoproteins)

Lipoproteiny o vysoké HDL (high density Silné snizuji (- - - -)

hustoté lipoproteins)




Doporuceni dle WHO:

» 15 - 30 % z celkové energetické potreby

» SFA<10%

» PUFA6-10 % (n-6 5-8 %, n-3 1-2 %)

» transFA < 1% World Health
» MUFA - 10-14 % Organization
» exogenni cholesterol: <300mg/dennée

» Pomeér SAFA:MUFA:PUFA — 1:1,4: 0,6
» Pomeér n-6 : n-3 — 5:1 az 2:1




PUFA
10%

MUFA
10%

AFA+TFA
0%







Rozdéleni tuku:

» ROSTLINNE
» ZIVOCISNE

» SKRYTE TUKY
» obsazeny v potravinach
» tvori priblizné 2/3 prijmu

» hlavné maso, masné vyrobky, mléko a mlécné vyrobky

» VOLNE TUKY
» v potravinach viditelné tuky

» rostlinné oleje, margariny, maslo, sadlo




Pojmy

» SATIATION

» proces syceni, uspokojeni chuti k jidlu, které probiha v prabéhu
jidla a vede k ukonceni prijmu potravy

» definovan trvanim jidla a velikosti (mnozstvim)
» kolik snime potravin béhem jidla
» pocit sytosti - stops a meal

» pritomnost potravy (nutrientd) v zaludku a tenkém streve vysila
nervové a hormonalni signaly mozku o stavu prijmu potravy




Pojmy

» SATIETY

» sytost jako stav, ktery brani dalsimu prijmu potravy a objevuje se
jako dusledek prijmu potravy

» délka mezi jidly

» nutrienty a hormony v krevnim recisti udrzuji stav sytosti az do
dalsiho jidla

» casna sytost je charakterizovana stavem sytosti do 30 minut po

prijmu potravy a je testovana jako prijem potravy nasledujicich 30
min. po testovacim (jidle) pokrmu




Energeticka denzita a objem potravy

» tuky maji vysokou energetickou denzitu - 38kJ/g

» maji malou sytici schopnost

» nasyceni si vyzada konzumaci vétsiho mnozstvi tukl nez v
pripadé bilkovin a sacharidu




Proc?

» hlavni pricinou umrti v Evropé jsou kardiovaskularni onemocnéni
» rocné zemrou 4 miliony osob (muzi 43 %, zeny 55 %)

» v evropskych zemich také nejcastéjsi pricinou umrti u osob mladsich
65 let

» v CR v roce 2010 zemrelo pro ischemické nemoci srdce 25 178 osob

» doporuceni ke snizeni celkové konzumace tukd na maximalné 30% z
CEP byla prijata, jako opatreni predchazejici mnoha onemocnénim

» kardiovaskularnim onemocnénim

» nékterym typum nadorovych onemocnénim

» obezité

» snizeni celkového cholesterolu v krvi o 10% vede ke snizeni rizik KVCH




Umrtnost na ICHS a IM v letech 2003-2010
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Umrti na 100 hospitalizaci
Umrti na 100 000 obyvatel
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~{—Hospitalizaéni imrtnost ICHS (umrti na 100 hospitalizaci) ==0=Hospitalizaéni tmrtnost IM (amri na 100 hospitalizaci)

='r=Umrinost ICHS (amrti na 100 000 obyvatel) =@=Jmrtnost IM ((Gmrti na 100 000 obyvatel)




Vliv MK na hladinu cholesterolu v krvi

» na zvyseni hladiny cholesterolu maji vliv hlavné SAFA

» zvysuji hladinu LDL-cholesterolu
» kyselina laurova - kokosovy tuk
» kyselina myristova - kokosovy t., maslo, oleje tropickych rostlin

» kyselina palmitova - maslo, sadlo, palmovy olej

» kyselina stearova - kakaové maslo (Cokolada) - vuci LDL neutralni,
ale trombogenni




» MUFA

» kyselina olejova - neutralni

» PUFA
» n-6
» vyrazné snizuji hladinu celkového a LDL cholesterolu v krevni plazmé
» nevyhodou soucasné snizeni hladiny HDL cholesterolu
» n-3
» patrné vyrazné neovlivnuji hladiny cholesterolu

» snizuji hladinu triacylglyceroltd v krevni plazmé

» TFA

» zvysuji LDL cholesterol a snizuji HDL cholesterol




Zdravotni tvrzeni

Zivina, latka, potravina Zdravotni tvrzeni Podminky nebo omezeni
nebo kategorie potravin

Kyselina a-linolenova Esencialni mastné Informace spotrebiteli, ze

(ALA) a kyselina linolova  kyseliny jsou potrebné prizniveho ucinku se

(LA) pro normalni rust a vyvoj  dosahne pri prijmu 2 g
deti. ALA a 10 g LA denné.

Kyselina EPA a DHA prispivaji k Prizniveho Ucinku se

eikosapentaenova a normalni Cinnosti srdce.  dosahne pri privodu 250

kyselina mg EPA a DHA denné.

dokosahexaenova

(EPA/DHA)

Kyselina linolova (LA) Kyselina linolova prispiva Pouze u potravin, které
k udrzeni normalni poskytuji min 1,5 g LA na
hladiny cholesterolu v 100 g a 100 kcal.
krvi. Priznivého ucinku se

dosahne pri privodu 10 g
LA denné.




Zdravotni tvrzeni

Zivina, latka, potravina Zdravotni tvrzeni Podminky nebo omezeni
nebo kategorie potravin

Kyselina olejova (KO) Nahrazeni nasyc. tukd Tvrzeni smi byt pouzito
nenasyc. tuky ve stravé  pouze u potravin s
prispiva k udrzeni vysokym obsahem
normalni hladiny nenasycenych mastnych

cholesterolu v krvi. KO je kyselin.
nenasyceny tuk.

Kyselina a-linolenova ALA prispiva k udrzeni Priznivého Ucinku se

(ALA) normalni hladiny dosahne pri privodu 2 g
cholesterolu v krvi. ALA denné.

Potraviny s nizkym nebo  SniZena konzumace Pouze u potravin, které

snizenym obsahem nasycenych tukl prispivda  maji prinejmensim nizky

nasycenych mastnych k udrzeni normalni nebo snizeny obsah

kyselin hladiny cholesterolu v nasycenych MK.

krvi.




Zdravotni tvrzeni

Zivina, latka, potravina Zdravotni tvrzeni Podminky nebo omezeni
nebo kategorie potravin

Kyselina DHA prispiva k udrzeni Pouze u potravin, s
dokosahexaenova (DHA)  normalni hladiny privodem 2 g DHA denné
triglyceridd v krvi. a v kombinaci s EPA.

U¢inku se dosahne pri
privodu 2 g DHA denné.

Kyselina Prijem kyseliny Priznivého Ucinku
dokosahexaenova (DHA)  dokosahexaenové (DHA) z (téhotny a kojici) se
téla matky prispiva k dosahne pri prijmu 200
normalnimu vyvoji oci mg DHA denné navic k
plodu v téle matky a doporucené denni davce
kojencl vyzivovanych prijmu omega-3 mastnych

materskym mlékem. kyselin u dospélych, tj.:
250 mg DHA a EPA. Pouze
u potravin, které
poskytuji denni prijem
nejméné 200 mg DHA.




SloZeni vybranych oleju

Tuk/olej SAFA TFA MUFA

Repkovy olej 8 1 61
Stunedtslovy olej 12 1 25.5
Séjovy olej 16 1 23
Olivovy olej 15 0 75
Palmovy olej 50 0.5 40
Palmojadrovy olej 82 0 14
Kokosovy tuk 90 0 7




SloZeni vybranych tuku

Tuk/olej SAFA TFA MUFA
Vepiové sadlo 41 2 48
Miéény tuk 67.5 2.5 22
Hovézi hij 50 45 40
Kuteci tuk 41 1 37
Rybi tuk 28 0 52
60 0 38

Kakaove maslo




SFA

PUFA

MUFA

Vepiovy tuk (sadlo)

1% k.laurova

2% k.myristova
20-30% k.palmitova
10-20% k.stearova

10% k.linolova
1% k.a-linolenova

Mléény tuk

Vyznamnégj$i mnozstvi MK s
kratkym a stfednim fetézcem
10% k.myristova

20-30% k.palmitova
10-15% k.stearova

2.5% k.linolova
1% k.a-linolenova

25% k.olejova

Kokosovy tuk

50% k.laurové
15-20% k.myristové
5-10% k.palmitové

Olivovy olej

60-80% k.olejova

Repkovy olej

10% k.a-linolenova

50-60% k.olejova

Podzemnicovy olej

40-70% k.olejova

Slunecnicovy olej

40-70% k.linolova

Séjovy olej

50% k.linolova

Lnény olej

40% k.o-linolenova

Ryby

DHA, EPA
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