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POUZITE ZKRATKY

« CEP .... Celkovy energeticky prijem
- DDD ... Doporucena denni davka

- MK ... Mastné kyseliny
« TAG ... Triacylglyceroly, triglyceridy

» SCT (Short Chain Triglycerides) ...
MK s kratkym retézcem

* MCT (Medium Chain Triglycerides) ...
MK se stredné dlouhym retézcem

« LCT (Long Chain Triglycerides) ...
MK s dlouhym retézcem

SFA (Saturated Fatty Acids) ... Nasycené MK

MUFA (Mono Unsaturated Fatty Acids) ...
Mononenasycené MK (Monoenové MK)

PUFA (Polyunsaturated Fatty Acids) ...
Polynenasycené MK (polyenové mk)

n—3 ... Omega — 3 mastné kyseliny
n—6 ... Omega — 6 mastné kyseliny

EPA ... Eikosapentaenova kyselina
DHA ... Dokosahexaenova kyselina



JAKY JE VYZNAM TUKU VE WZIVE?
o



VYZNAM TUKU VE VYZIVE

« Zdroj energie
- Esencialni MK
« Vitaminy rozpustné v tucich

Makronutrient Energeticka hodnota
1 g tuku 9 kcal 38 kJ
1 g sacharid(l 4 kcal 17 kJ
1 g bilkovin 4 kcal 17 kJ



VYZNAM TUKU VE VYZIVE

. Zdroj energie Makronutrient Energeticka hodnota

- Vitaminy rozpustné v tucich 1 g sacharidu 4 keal 17 K]
1 g bilkovin 4 kcal 17 kJ

SO , ,
VYSOKA ENERGETICKA
DENZITA



VYSOKA ENERGET}CKA
DENZITA TUKU

Maslo 10 g Jablko 130 g



VYZNAM TUKU VE VYZIVE

. Zdroj energie Makronutrient | Energeticka hodnota
« Esencialni MK 1 g tuku 9 kcal 38 kJ
« Vitaminy rozpustné v tucich 1 g sacharidu 4 keal 17 kJ

1 g bilkovin 4 kcal 17 kJ
 Nositel chuti

Mala sytici schopnost, ale delsi doba zasyceni



POCIT NASYCENI VS. POCIT SYTOSTI

* Mala sytici schopnost, ale delsi doba zasyceni

400 calories 400 calories 400 calories
of oil of chicken of vegetables



















POCIT NASYCENI VS. POCIT SYTOSTI

« Mala sytici schopnost, ale delsi doba zasyceni

400 calories 400 calories 400 calories
of oil of chicken of vegetables




VYZNAM TUKU PRO LIDSKE TELO

« Strukturalni funkce - slozka bunécnych membran.

- Prekursory biologicky aktivnich latek eikosanoidd, Zlu¢ovych kyselin a nékterych
hormond.

PODKOZNI TUKOVA TKAN

- Ochranna funkce vnitfnich organd
- Tepelna izolace

- Zasoba energie




Chemicky nazev pro tuky?

Co jsou to tuky?

CHEMICKA KLASIFIKACE TUKU

Jaka je zakladni stavebni jednotka tuku?



CHEMICKA KLASIFIKACE TUKU

« Lipidy (7ec. lipos = tuk) O

« Estery alkoholu a vyssich mastnych kyselin. H
. o v v v H-C O C R

* Asi 98 % tuku ve strave a v tele je ve forme TAG. 0O

 Nerozpustné ve vodé. H
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« Lipidy (Fec. lipos = tuk) EES iy

 Estery alkoholu a vyssicl
* Asi 98 % tuku ve stravé :
* Nerozpustné ve vode.
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DELENI MK

1. Déleni MK — dle poctu dvojnych vazeb —> SFA, MUFA, PUFA
2. Déleni MK — dle délky uhlovodikového fetézce = dle pocet uhlikli —> SCT, MCT, LCT
3. Déleni nenasycenych MK — dle polohy vodik{ kolem dvojné vazby —> CIS, TRANS
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1. DELENI MK — DLE POCTU DVOINYCH VAZEB

nasycenemk  / \/ \/\/\ NENASYCENE MK /\/\/\/\

MASTNA KYSELINA MASTNA KYSELINA
Maselna k. Palmitoolejova k.
Kapronova k. Olejova k.
Kaprylova k. Elaidova k.
Kaprinova k. Erukova k.
Laurova k. Linolova k.
Myristova k. o— linolenova k. (ALA)
Palmitova k. y— linolenova k.
Stearova k. Arachidonova k.

Eikosapentaenova k. (EPA)

Dokosahexaenova k. (DHA)






1. DELENI MK — DLE POCTU DVOINYCH VAZEB

NENASYCENE MK

j TYP POCET C ZNACENI MASTNA KYSELINA
[MONONENASYCENE (MUFA)J MONOENOVE C16 16:1 Palmitoolejova k.
C18 18:1 Olejova k.
/\‘:/\/\ 20 20:1 Elaidova k.
C22 22:1 Erukova k.
DIENOVE C18 18:2 Linolova k.
[ POLYNENASYCENE (PUFA) } TRIENOVE C18 18:3 a- linolenova k. (ALA)
C18 18:3 y— linolenova k.
/\_ /\\_ /\ TETRAENOVE C20 20:4 Arachidonova k.
PENTAENOVE C20 20:5 Eikosapentaenova k. (EPA)
HEXAENOVE C22 22:6 Dokosahexaenova k. (DHA)



2. DELENI MK — DLE POCTU UHLIKU

« SCT (méné nez 6) ... MK s kratkym retézcem (Short Chain Triglycerides)

« MCT (6 az 12) ... MK se stredné dlouhym retézcem (Medium Chain Triglycerides)

« LCT (14 a vice) ... MK s dlouhym retézcem (Long Chain Triglycerides)



2. DELENI MK = DLE POCTU UHLIKU

NASYCENE MK

ﬁ':?é';ﬁE J I_?SEL MASTNA KYSELINA VYSKYT MK
SCT C4 Maselna k.
MCT C6 Kapronova k.
MIécny tuk (mdslo, mléko, mlécné vyrobky)
MCT C8 Kaprylova k.
MCT C10 Kaprinova k.
MCT C12 Laurova k. Kokosovy tuk, palmojadrovy ole;j
LCT Cl14 Myristova k. Kokosovy tuk, palmojadrovy ole;j
LCT C16 Palmitova k. Palmovy tuk, kakaovy tuk
LCT C18 Stearova k. Zivoti&né tuky, kakaovy tuk

Values are derived from the U.S. Department of Agriculture, Agricultural Research Service. USDA Nutrient Database for
Standard Reference, Release 20. Nutrient Data Laboratory Home Page, http://www.ars.usda.gov/nutrientdata, accessed on August 26, 2008.



NENASYCENE MK

[ MONO J TYP POCET C ZNACENI MASTNA KYSELINA
NENASYCENE MONOENOVE C16 16:1 Palmitoolejova k.
C18 18:1 Olejova k.
/\\:/\V/\ C20 20:1 Elaidova k.
C22 22:1 Erukova k.
DIENOVE C18 18:2 Linolova k.
POLY J TRIENOVE c18 18:3 a- linolenova k. (ALA)
NN OGN C18 18:3 y— linolenova k.
/,/\_/"‘\_/'\\ C20 20:4 Arachidonova k.
C20 20:5 Eikosapentaenova k. (EPA)
C22 22:6 Dokosahexaenova k. (DHA)
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POLYNENASYCENE MK

Podle polohy prvni dvojné vazby od koncové methylové skupiny rozliSujeme
MK rady n—6 (w—6) a rady n—3 (w-3).

« n—6 (w—6) — prvni dvojna vazba umisténa na Sestém uhliku od metyloveho konce v

retézci.
« Kyselina linolova Kyselina linol6va (C18:2 n-6) O
- Kyselina y—-linolenova & —
- Kyselina arachidonova OH
- n—3 (w—3) — prvni dvojna vazba umisténa na tretim uhliku od metylového konce v
retezci.
 Kyselina a—linolenova
* Kyselina eikosapentaenova (EPA) Kyselina alfa-linol3nova (C18:3 n-3) 0

 Kyselina dokosahexaenova (DHA) 5

— — - ' OH



OMEGA — 6 MK

K. linol6va 18:2 n—6 « Prekursory pro eikosanoidy 2. rady
esencialni MK (PGE,2, TXA2, LTB4)
« Ucinky:
« PRO-agregacni
Desaturace Elongace « PRO-zanétlivé

« Vasokonstrik¢ni

y—linolenova 18:3 n-6

 Nejvétsi hypocholesterolemicky efekt ze vsech MK.
Desaturace Elongace

« Zdroje ve vyzive:
Arachidonova 20:4 n—6 - Orechy a olejnata semena
- Rostlinné oleje (slunecnicovy olej)
 Margariny




OMEGA — 3 MK

 Prekursory pro eikosanoidy 3. rady (PGE, TA3, LT-B)

» Ucinky: o K. a—-linol3nova 18:2 n-3
» ANTI-agregacni o
«  ANTI-trombotické esencialni MK

« PROTI-zanétlivé
« Vasodilatacni Desaturace Elongace
 Snizuji TAG v krvi

« Vyvoj nervové soustavy, sitnice, spermii
« ZvySuji pruznost cév

Eikosapentaenova k. 20:5 n—3 (EPA)
« Zdroje ve vyzive:
« Tucné ryby — makrela, losos, treska, sled’ Desaturace Elongace
 Rybi tuk, tresci jatra
 Lnény olej, Inéna seminka
« Vlasské orechy
- Repkovy olej
 Margariny

Dokosahexaenova k. 22:6 n—3 (DHA)

DHA pfispiva k udrZeni normalni ¢innosti mozku.
DHA prispiva k udrZeni normalniho stavu zraku.




3. ROZDELENI MK DLE POLOHY VODIKU KOLEM DVOINE VAZBY

. ,Cis" nenasycené MK
« Prirozené pritomné v potravinach

\_/ CIS (,vanicka")
e ,Trans"nenasycené MK (TFA) -
1. Preména MK vlivem bakterialniho plisobeni v bachoru
prezvykavcdl.

— TRANS (,Zidlicka"
« MIéény tuk (maslo) (»zidlicka")

« Tuk z hovéziho masa (Ij)
2. Primyslova castec¢na hydrogenace.
3. Zahrivani olej& v obsahem PUFA na vysokou teplotu.




TRANS" NENASYCENE MK (TFA)

HYDROGENACE

* Proces, pri kterém se prevadi nenasycené MK na nasycené (preména olejll na pevné tuky).
 PIné ztuzené tuky

« CastecCne ztuzené tuky
e Ztuzovani tukl => vyroba margarint?

 Nyni interesterifikace



.TRANS" NENASYCENE MK (TFA)

 Negativni vliv na zdravi:
« Zvysuji hladinu LDL cholesterolu a TAG; snizuji hladinu HDL cholesterolu.
« Prispivaji k dysfunkci cévniho endotelu, rozvoj ischemické choroby srdecni.
« Plsobi pro zanétlive.
« Prohlubuji inzulinovou resistenci, nepriznivy vliv na vyvoj DM II. typu a obezity.

IAAS4

Cajove IZicky).

- Zdroje ve vyZive:
- Cokoladové nahrazky
- r0zné polevy a krémy
 suSenky a jemné trvanlivé pecivo




VLIV MK NA HLADINU CHOLESTEROLU

NASYCENE MK

« SCTa MCT
« Nemaiji vliv na krevni lipidy
« Jsou snadno stravitelné

« LCT — maji vyznamny aterogenni a trombogenni potencial
« K. palmitova a myristova

NENASYCENE MK

« Nahrazenim SFA za MUFA — snizeni hladiny cholesterolu

« OMEGA - 6 MK - snizuji hladinu celkového cholesterolu

« OMEGA — 3 MK - snizuji hladinu TAG

« TFA — zvysuji hladinu LDL cholesterolu a TAG; snizuji hladinu HDL cholesterolu



TUKY V POTRAVINACH?
o




TUKY V POTRAVINACH

A) VIDITELNE B) SKRYTE
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TUKY V POTRAVINACH
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PRIJEM JEDNOTLIVYCH MK

Parametr Hodnota / denné
Prijem tukd 20-35 % CEP
Prijem SFA Do 10 % CEP
Prijem TRANS* Do 1%
SFA:MUFA:PUFA 1:1,4:0,6
Kyselina linolova** 4 % CEP
Kyselina a-linolenova** 0,5 % CEP
n—-6: n-3 5:1
Prijem EPA a DHA 250 mg

Zdroje:

« Report of an Expert Consultation. Fats and Fatty Acids in Human Nutrition. FAO Food and Nutrition Paper 91. FAO/WHO 2010. Dostupné na
http://foris.fao.org/preview/25553-0ece4cb94ac52f9a25af77cascfba7a8c.pdf.

« * Spolecnost pro vyzivu. Vyzivova doporuceni pro obyvatelstvo Ceské republiky 2012. Dostupné na http://www.vyzivaspol.cz/vyzivova-doporuceni-pro-obyvatelstvo-
ceske-republiky/

* **EFSA Panel on Dietic Products, Nutrition, and Allergies (NDA). Scientific Opinion on Dietary Reference Values for fats, including saturated fatty acids, polyunsaturated fatty acids,
monounsaturated fatty acids, trans fatty acids, and cholesterol. EFSA Journal 2010; 8(33): 1461 [107 pp.].



http://foris.fao.org/preview/25553-0ece4cb94ac52f9a25af77ca5cfba7a8c.pdf
http://www.vyzivaspol.cz/vyzivova-doporuceni-pro-obyvatelstvo-ceske-republiky/

DOPORUCENY PRIVOD TUKU

« 20 — 35 % CEP dle FAO a WHO
« Téhotné a kojici zeny, sportovci 30 — 35 %

- Nadmeérny privod tukii je povaZzovan za rizikovy faktor pro rozvoj nadvahy a obezity.

« Privod tukd by nemél klesnout pod 20 % CEP —> nedostatek vitamin{ rozpustnych v
tucich, nedostatek esencialnim MK.



an é/\/[/<
<wnez10 % CEP

(z 60-20 g tuku/den
= asl 20-309)

Kolem 20 % CEP
(z 60-80 ¢ tukuw/den

Nahrazeni nasycenych tukd nenasycenymi tuky ve strave prispiva k udrzeni normalni hladiny
cholesterolu v krvi.



NASYCENE MK

 Denni prijem nasycenych tukl by mél byt maximalné 10 % z CEP, napriklad z 60-80 g
tuku/den by mély nasycené MK tvorit 20—30 g (= 2-3 polévkove lzice).

« Kolik nasycenych MK obsahuje 509 platek nivy nebo 1 suSenka Mila?

G

50 g syru Niva obsahuje 1 susenka Mila obsahuje

18,5 g nasycenych MK 12 g nasycenych MK



Mowowewasgcewé MK,

OMmeLna-6 MK : omega-3 MK
51



PYRAMIDA PRO TUKY

A~ 3\ Sadlo, pokrmoveé tukv)

‘l

[Kukuiiény klidkovy olej,

sluneé&nicovy olej

-/

Ploi z péeniénych kIiEkD,
{_ sOjovy olej, olivovy olej

Repkovy olej,
olej z viaSskych ofech(

PYRAMIDA PRO TUKY (Némecka spolecnost pro vyzivu DGE)



NOVA DOPORUCENI WHO

1. Dospélym a déetem, jejichz denni prijem nasycenych MK je vyssi nez 10 % a trans MK
vyssSi nez 1 % z celkového prijmu energie, se doporucuje tento prijem snizit.

2. Dospéli a déeti by méli snizit denni prijem nasycenych MK pod 10 % a trans MK pod 1
% z celkového prijmu energie.

3. Polynenasycené MK by mély ve stravé nahrazovat nasycené a trans MK.

4. U dospélych a déti, jejichz denni prijem nasycenych MK je pod 10 % a trans MK pod 1
% z celkového prijmu energie, se nedoporucuje tento prijem zvysovat.

Zdroj: WHO. Draft guidelines on saturated fatty acids and trans-faty acid intake for adulds and children. WHO 2018. Dostupné na
https://extranet.who.int/dataform/upload/surveys/666752/files/Draft%20WH0%20SFA-



STUDENA KUCHYNE?

TEPLA KUCHYNE?

NA CEM ZAVISi VOLBA TUKU?

JAK VYBRAT SPRAVNY TU K?

PRI PRIPRAVE POKRMU o

CO JSOU TO RAFINOVANE OLEJE?



BOD ZAKOURENI

Urcuje stabilitu tuku Teplota rozkladu tuku

 PrekroCeni bodu zakoureni = tuk se zaCne prepalovat, neni uz vhodny ke konzumaci.
« Oleje s vysokym bodem zakoureni (presahujici rozmezi 177—-190 °C) — ke smazeni.



VLIV TYPU MK NA VLASTNOSTI TUKU

 Pevnost tuku je urCena typy mastnych kyselin pripojenych k molekule glycerolu.
« Nasycené MK
« Pevné pri pokojové teploté — TUKY
« Tepelné stabilngjsi — méne nachylné k oxidaci
« Nenasycené MK
 Tekuté pri pokojové teploté — OLEJE
« PUFA - vice nachylné k oxidaci



ZASTOUPENI MK V JEDNOTLIVYCH TUCICH

MASLO

SADLO
PALMOJADROVY TUK
PALMOVY TUK
KOKOSOVY TUK
PODZEMNICOVY OLEJ
LNENY OLE)J
OLIVOVY OLE)J
SOJOVY OLEJ
REPKOVY OLE)J

SLUNECNICOVY OLEJ

20
9,4
14,

15,

'_\H
I
(68}
(o)}

H SAFA

4

51

MUFA

n-6

1

7

92

| ‘
(o]
(S,

7,3
9,6
|
H n-3

Zdroj: http://allyouneed5.blogspot.cz/2013/11/the—truth-about—coconut—oil.htm/



BODY ZAKOURENI VYBRANYCH TUKU A OLEJ()

DOMINANTNI TYP

TUK/OLEJ MK BOD ZAKOURENI
Sadlo SFA 188°C
Maslo SFA 121-149°C
Prepusténé maslo (Ghi) SFA 190 — 250°C
Kokosovy tuk nerafinovany SFA 177°C
Kokosovy tuk rafinovany SFA 232°C
Palmovy tuk SFA 235°C
Repkowy olej MUFA 190-232°C
Olivovy extra panensky MUFA 190-207°C
Slunecnicovy olej PUFA 110°C

» Jacqueline B. Marcus (2013). Culinary Nutrition: The Science and Practice of Healthy Cooking. Academic Press. p. 61. ISBN
978-012-391882-6. Table 2-3 Smoke Points of Common Fats and Oils
* Charts Bin" http://chartsbin.com/view/1962



http://chartsbin.com/view/1962

PRIPRAVA POKRMU ZA STUDENA




PRIPRAVA POKRMU ZA STUDENA

S

: ) [ . )

’/ Rostlmne oleje s vysokym obsahem PUFA. '\
leka OX|dacn| stabilita.







. TEPELNA’ UPRAVA POKRMU

Tuky z oIeJe S prevahou MUFA.

VyssSi oxidacni stabilita.
TEPELNE STABILNI TUKY




K NAMAZAN| NA PECIVO




PRIKLADY POUZITI ROSTLINNYCH OLEJU

OLEJ POUZITi V DOMACNOSTECH

Studenad kuchyné (nerafinovany), ke

Kokosovy v ,
Y smazeni (rafinovany)
, Siroce rozsifen v ekonomicky méné
Palmovy i ,
vyspelych zemich
. , Studena kuchyné(panensky), ke smazeni
Olivovy . . yne(p V)
(rafinovany)
Lnény Vzacné pouzivan (studena kuchyné)
Repkovy Na vareni, smazeni
Slunecnicovy Studena kuchyné

POUZITi V POTRAVINARSKEM PR.

Vyroba trvanlivého a jemného
peciva

Primyslové peceni, smazeni

Omezené do emulgovanych tuk

Seminka pouzivana do peciva
Dresinky, emulgované tuky

Vyroba emulgovanych tuku

Zdroj: FOSTER, R., WILLIAMSON, C. S., LUNN, J. Culinary oils and their health effects. Nutrition Bulletin, 2009, ¢. 1, s.4-47.



JAK USETRIT TUK PRI ?
TEPELNE UTRAVE POKRMU -



CTETE VYZIVOVE HODNOTY

NA OBALU POTRAVIN o



Celkové mnozstvi
obsazenych tuku

v potraviné VyZivové udaje na 100 g / 100 ml

Energetickd hodnota kJ / kcal
Tuky g

Z toho nasycené mastnée

kyseliny 5
Sacharidy 260 g

Z toho cukry 90 g
Vlaknina g
Bilkoviny g
sal g

Pritomnost trans nenasycenych MK se dle evropského narizeni na obalech potravin uvadét nesmi.
Na jejich pritomnost nas v seznamu slozeni na etiketach potravin miize upozornit ndzev ¢astecné ztuzeny tuk.



KDE SE TVORI CHOLESTEROL?

V JAKYCH POTRAVINACH JE OBSAZENY?

CO JETO CHOLESTEROL?

o
JAKY JE JEHO VLIV NA LIDSKE ZDRAVI?



CHOLESTEROL

. I:f;\tkzj\.ijoprovézejl'cituky
Zivocisny sterol
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HO

7-dehydrocholestero\

cho\estero\
CE/* oH CEV\‘ oH
hydroxylace 0 hydroxylace [
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Jatra

Y
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CHOLESTEROL DDD cholesterolu do 300 mg

- Endogenni — vétsina cholesterolu v organismu
 Tvorba v jatrech (1,5 g/den)

- Exogenni — pomerne maly ucinek na zvyseni krevni hladiny cholesterolu

Mnozstvi cholesterolu prijimaného ze stravy, ovlivhuje jeho jaterni tvorbu.

« Hladinu cholesterolu ovliviiuje mnozstvi a skladba pfijimanych tukd.

Potravina Obsah cholesterolu
1 vajecny zloutek 266 mg
Maslo (100 g) 266 mg
PInotucné miéko (100 ml) 104 mg

Hovézi kyta (100 g) 47 mg




CHOLESTEROL

* Vyskyt v organismu:
« Vazany v bunécnych membranach
- Vazany na lipoproteiny v krevnim recisti

LZIY" cholesterol je prenaseny casticemi LDL — z jater do periferni tkané
,Hodny" cholesterol je prenaseny casticemi HDL — z periferni tkané do jater

Celkovy cholesterol < 5,0 mmol/l
LDL cholesterol < 3,0 mmol/I
HDL cholesterol >1,0 (muzi), > 1,2 mmol/I (Zeny)

Ceskd spoleénost pro aterosklerézu

Vysoka hladina HDL mdze snizit riziko vzniku srdecniho onemocnéni bez ohledu na celkovou hladinu
cholesterolu. Naopak, vysoka hladina LDL mdze zvysit riziko vzniku srdec¢niho onemocnéni, i kdyz je
celkova hladina cholesterolu nizka.



Zdravd céva ZuZend céva

Stena cévy Cholesterol Cholesterolova hmota



FYTOSTEROLY

Rostlinné steroly
Nejbéznéjsi zastupci:

« sitosterol, kampesterol, stigmasterol
Snizuji hladinu cholesterolu v krvi (strukturalné podobné cholesterolu)...

...pokud jsou konzumovany v mnozstvi okolo 2 g/den.

Zdroje:
 klickové oleje (pSenicny, kukuricny)
- fepkovy olej
« orechy
« obohacené roztiratelné rostlinné tuky



DEKUJI ZA POZORNOST

Pavlina Koseckova
Ustav ochrany a podpory verejného zdravi
LF MU 2018



