TUKY

Tuky jsou heterogenni skupinou sloucenin. V potravinach se tuky vyskytuji predev§im ve
formé¢ triacylglyceroli (TAG, estery glycerolu a tii mastnych kyselin). Jsou vydatnym zdrojem
energie (37 kJ/g resp. 9 kcal/g), v organizmu tvoii hlavni zasobu energie. Tuky dodavaji stravé
jemnost chuti a prijemnost pii Zvykani a polykani. Po poziti vyvolavaji po urcitou dobu pocit
nasyceni. Jsou dulezité pro mechanickou a tepelnou ochranu organizmu, termoregulaci a
jako nosici pro transport rady latek (vitamint rozpustnych v tucich, esencidlnich mastnych
kyselin, sterolu aj.). Ve formé fosfolipidi jsou tuky nezbytnou slozkou bunéénych membran
a lipoproteinii. Samotné omega 3 a omega 6 mastné kyseliny, které patii do skupiny
polynenasycenych mastnych kyselin, jsou prekurzorem ,,tkanovych hormont“ eikosanoidi,
které ovliviiuji kontrakci a relaxaci hladké svaloviny, srazeni krve, bolest ¢i zanét. Alfa
linolenovou (ALA, omega 3 mastna kyselina) a linolovou kyselinu (LA, omega 6 mastna
kyselina) si organismus nedokaze syntetizovat, musi byt pfijimany ve stravé — nazyvaji se proto
esencialni.

Molekula triacylglycerolu se sklada z glycerolu a tfi navazanych mastnych kyselin esterovou
vazbou. Tyto mastné kyseliny mohou byt odStépeny enzymy lipazami a vyuzity dale.

3 FA chains

a N 0 /\/\/\/ /\/\/\

© [l

_§ EHI=s @5 C—CH, sn-1 position

§ | 0 /\/\/\/ /\/\/\

a [l

5 CH—O-—-C—CH, sn-2 position

g | &

=

C] [ Za VT /\/\/\
 CH—O0-rC—CH, sn-3 position

POJMY SATIATION a SATIETY

SATIATION je proces syceni neboli uspokojeni chuti k jidlu, které probiha v prubéhu
konzumace jidla a vede k ukoné¢eni piijmu potravy.

SATIETY je stav sytosti, ktery brani dal§imu piijmu potravy a objevuje se jako disledek
piijmu potravy.

Tuky prodluZuji pocit sytosti.

ENERGETICKA DENZITA A OBJEM POTRAVY
Tuky maji vysokou energetickou denzitu (37 kJ/g), ale maji malou sytici schopnost. Nasyceni
si vyZaduje konzumaci vét§iho mnozstvi tuku nez v ptipadé bilkovin.

Zékladni stavebni slozkou tukd jsou mastné kyseliny (MK). Rozlisuji se dle délky fetézce
(po¢tu uhliku), dle poétu dvojnych vazeb a polohy vodiki kolem dvojné vazby. Tyto rozdily
urcuji 1 jejich vlastnosti a vliv na zdravi.

DELENI MASTNYCH KYSELIN
a) Dle délky fetézce (poctu uhliki):
MK s kratkym fetézcem (short chain triglycerides, SCT) — do 4 uhlikt
MK se stfedné dlouhym fetézcem (medium chain triglycerides, MCT) — 6-10 uhlikt
MK s dlouhym fetézcem (long chain triglycerides, LCT) — 12 uhlikd a vice




b) Dle poétu dvojnych vazeb:

NASYCENE MK — bez dvojné vazby (saturated fatty acids, SFA)
Utinky nasycenych MK v lidském organismu se lii dle délky fetézce. SCT, MCT a
Z mens$i Casti 1 kyselina laurova prechézeji krvi pfimo do jater, kde se metabolizuji a
nemaji tak vliv na obsah cholesterolu Vv krevni plazmé. Ostatni nasycené MK
konzumované v nadmérném mnozstvi maji negativni vliv na hladinu cholesterolu
v krvi. Vyjimkou je kyselina stearova, ktera ptisobi na hladinu cholesterolu neutraln¢,
ma vSak trombogenni Gcinky.

NENASYCENE MK — mononenasycené/monoenové (jedna dvojna vazba,
monounsaturated fatty acids, MUFA) a polynenasycené/polyenové (vice dvojnych
vazeb, polyunsaturated fatty acids, PUFA)

Nenasycené MK maji pfiznivy vliv na udrzeni normalni hladiny cholesterolu v krvi,
mély by byt proto konzumovany v dostateéném mnozstvi. Vyznamny je také ucinek
PUFA jako prekurzort eikosanoidi. Pfivod EPA a DHA je také dulezity v pribéhu
téhotenstvi, laktace a ve vyzivé kojenct (jsou pfitomny ve vysoké koncentraci ve
fosfolipidech buné¢nych membran neurontt v mozku a v retiné (piedevsim DHA) a
hraji vyznamnou roli v neuropsychickém vyvoji a vyvoji zraku)

c) Dle polohy vodikt kolem dvojné vazby:
Cis — pFirozené pfitomné v potravinach
Trans (trans fatty acids, TFA) — prFirozené pfitomné v potravinach, ale vznikaji i
prumyslové ¢i plisobenim vysoké teploty na oleje (vice viz dale)

ESENCIALNI MASTNE KYSELINY - kyselina linolova a kyselina alfa linolenova
Esencialni kyselina linolova (18:2, omega 6 PUFA) se pfeménuje v organismu na kyselinu
arachidonovou (20:4, omega PUFA), esencialni Kyselina alfa linolenova (18:3, omega 3
PUFA) na kyselinu eikosapentaenovou (20:5, omega 3 PUFA) a dokosahexaenovou (22:6,
omega 3 PUFA).

Omega 3 MK jsou prekurzory eikosanoidi 3. fady, které maji ucinky antiagregacni,

-----

Omega 6 MK jsou prekurzory eikosanoidii 2. fady, které maji ucinky proagregacni,
prozanétlivé a vasokonstrikéni.

DULEZITOST ROSTLINNYCH I ZIVOCISNYCH ZDROJU OMEGA 3

Pieména (konverze) ALA na EPA a DHA ma v lidském téle u¢innost ptiblizné 10 %, proto je
dulezité ptijimat rostlinné i Zivo¢isné zdroje omega 3.
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TRANS MASTNE KYSELINY

Pfirozen¢ vznikaji pfeménou MK vlivem bakterialniho ptisobeni v bachoru prezvykavci a jsou
tak soucasti vSech vyrobki z jejich masa a mléka (mlécny tuk, 1ij). Mohou vznikat také pfi
nesetrné hydrogenaci nenasycenych mastnych kyselin pii vyrobé ,,tvrdych® margarini na
peceni a smazeni - diive (m&kké margariny, resp. roztiratelné jedlé tuky, jsou vyrabény jinymi
technologiemi, napf. interesterifikaci, a neobsahuji téméf zadné TFA. V malém mnozstvi vSak
vznikaji také pti dlouhodobém vystaveni nenasycenych MK vysoké teploté (napfi. pfi smazeni
na nekvalitnich tucich).

Zvyseny piijem TFA ma proaterogenni ucinky, zvySuje hladinu LDL (low density lipoprotein,
LDL), snizuje hladinu HDL (high density lipoprotein, HDL) a muze tak urychlovat
aterosklerozu.

Pozn.: LDL slouzi k transportu cholesterolu krvi do tkani, HDL slouzi k vychytavani a
zpétnému transportu cholesterolu z tkani do jater, kde pak miize byt dale metabolizovan

Znepokojivé mnozstvi TFA se Casto nachazi v mnoha balenych potravinach, susenkéch,
zéakuscich, chipsech, trvanlivém pecivu ¢i fast foodu.

Ceska legislativa dle nafizeni Komise (EU) platného od kvétna 2019 stanovuje pro TFA jiné
nez ty prirozené¢ se vyskytujici v tuku zivocisného pivodu v potravindch uréenych pro
konecného spotiebitele maximalni limit 2 gramy TFA na 100 grami tuku. Pokud mnozstvi
presahuje hranici 2 % je povinnost piedavat tyto informace. Naftizeni dale uvadi, ze potraviny,
které pozadavkim nevyhovuji, mohou byt nadale uvadény na trh do 1. dubna 2021.

Cis double bond

Soaas

Trans double bond

Tabulka 1: Mastné kyseliny a jejich zdroje

Nazev MK Pocet uhliki : pocet | Zdroje

dvojnych vazeb
(délka fetézce)

Maéselna 4:0 (SCT) Mléény tuk

Kapronova 6:0 (MCT) MIléény tuk

Kaprylova 8:0 (MCT) MIléény tuk

Kaprinova 10:0 (MCT) Mlécny tuk

Laurova 12:0 (LCT) Kokosovy tuk

Myristova 14:0 (LCT) Kokosovy tuk, mléény tuk

Palmitova 16:0 (LCT) MIléény tuk, sadlo, palmovy tuk

Stearova 18:0 (LCT) Kakaové madslo, sadlo, Iij

Palmitoolejova 16:1 (LCT)

Olejova 18:1 (LCT) Olivovy olej, fepkovy olej, avokado, ofechy, ale také
sédlo (husi, kachni, veptové)

Linolova 18:2 (LCT, omeg 6) | Slunecnicovy olej, kukufi¢ny olej, sezamovy olej,
arasidovy olej, ale také kufeci tuk, ofechy, olivovy
olej, sadlo (kachni, husi, vepfové) aj.

Alfa linolenova 18:3 (LCT, omega 3) | Repkovy olej, vlagské ofechy, Inény olej, sdjovy olej

Arachidonova 20:4 (LCT, omega 6) | Ara$idovy olej




Eikosapentaenova 20:5 (LCT, omega 3) | Rybi tuk
(EPA)
Dokosahexaenova 22:6 (LCT, omega 3) | Rybi tuk
(DHA)

ZDRAVOTNI TVRZENI

Kyselina dokosahexaenova
- prispiva k udrZeni normalni ¢innosti mozku (obsah alespon 40 mg/100 g a 100 kcal,
denn¢ 250 mg)
- prispiva k udrzeni normalniho stavu zraku (obsah alesponn 40 mg/100 g a 100 kcal,
denn¢ 250 mg)
- pfispiva k udrzeni normalni hladiny triacylglycerolt v krvi (2 g/den)
Kyselina eikosapentaenova a dokosahexaenova:
- EPA a DHA pfispivaji k normalni ¢innosti mozku (250 mg/den)
- EPA a DHA pfispivaji k normalnimu krevnimu tlaku (3 g/den)
- EPA a DHA pfispivaji k udrZeni normalni hladiny triacylglycerolt v krvi (2 g/den)
Kyselina linolova:
- pfispiva k udrzeni normalni hladiny triacylglycerola v krvi (1,5 g/100 g a 100 kcal)
Kyselina alfa linolenova:
- pfispiva k udrzeni normalni hladiny cholesterolu v krvi (2 g/den)
Kyselina olejova:
- nahrazeni nasycenych tukli nenasycenymi tuky ve stravé ptispiva k udrzeni normalni
hladiny cholesterolu v krvi
Mononenasycené a/nebo polynenasycené mastné kyseliny:
- nahrazeni nasycenych tukli nenasycenymi tuky ve stravé ptispiva k udrzeni normalni
hladiny cholesterolu v krvi
Potraviny s nizkym nebo snizenym obsahem nasycenych mastnych kyselin:
- sniZena konzumace nasycenych tukl pfispiva k udrzeni normalni hladiny cholesterolu
v krvi
Vlasské ofechy:
- prispivaji k lepsi pruznosti krevnich cév (30 g/den)
Polyfenoly z olivového oleje:
- pfispivaji k ochrané krevnich lipida pted oxidativnim stresem

VYZIVOVA TVRZENI
S NiZKYM OBSAHEM TUKU

Tvrzeni, zZe se jedna o nizkotucnou potravinu, a jakékoli tvrzeni, které ma pro spotrebitele pravdépodobné stejny vyznam, Ize pouZit pouze
tehdy, neobsahuje-/i produkt vice nez 3 g tuku na 100 g v pripadé potravin pevné konzistence nebo 1,5 g tuku na 100 ml v piipadé tekutin (1,8
g tuku na 100 ml v pripadé polotucného mléka).

BEZ TUKU

Tvrzeni, ze se jedna o potravinu bez tuku, a jakékoli tvrzeni, které ma pro spotrebitele pravdépodobné stejny vyznam, lze pouZzit pouze tehdy,
neobsahuje-/i produkt vice nez 0,5 g tuku na 100 g nebo 100 ml. Tvrzeni vyjadrend jako ,, X % bez tuku* jsou vSak zakdzdna.

S NiZKYM OBSAHEM NASYCENYCH TUKU

Tvrzeni, ze se jedna o potravinu s nizkym obsahem nasycenych tukii, a jakékoli tvrzeni, které ma pro spotiebitele pravdépodobné stejny vyznam,
Ize pouzit pouze tehdy, pokud celkovy obsah nasycenych mastnych kyselin a transmastnych kyselin v produktu nepresahuje 1,5 g na 100 g v
pripadé potravin pevné konzistence nebo 0,75 g na 100 ml v pripadé tekutin, pricemz v zadném z téchto pripadii nesmi celkovy obsah
nasycenych mastnych kyselin a transmastnych kyselin predstavovat vice nez 10 % energetické hodnoty.

BEZ NASYCENYCH TUKU

Tvrzeni, ze se jednd o potravinu bez nasycenych tukii, a jakékoli tvrzeni, které ma pro spotiebitele pravdépodobné stejny vyznam, Ize pouzit
pouze tehdy, pokud celkovy obsah nasycenych tukii a transmastnych kyselin nepresahuje 0,1g nasycenych tukii na 100 g nebo 100 ml.

ZDROJ OMEGA-3 MASTNYCH KYSELIN

Tvrzeni, zZe se jedna o potravinu, kterd je zdrojem omega-3 mastnych kyselin, a jakékoli tvrzeni, které ma pro spotiebitele pravdépodobné
stejny vyznam, Ize pouZit pouze tehdy, obsahuje-/i produkt alespori 0,3 g kyseliny alfa-linolenové na 100 g a na 100 kcal nebo alespon 40 mg
celkového obsahu kyseliny eikosapentaenové a kyseliny dokosahexaenové na 100 g a na 100 kcal.

S VYSOKYM OBSAHEM OMEGA-3 MASTNYCH KYSELIN




Tvrzeni, ze se jednd o potravinu, kterd je zdrojem omega-3 mastnych kyselin, a jakékoli tvrzeni, které ma pro spotiebitele pravdépodobné
stejny vyznam, Ize pouzit pouze tehdy, obsahuje-li produkt alespor 0,6 g kyseliny alfa-linolenové na 100 g a na 100 kcal nebo alespori 80 mg
celkového obsahu kyseliny eikosapentaenové a kyseliny dokosahexaenové na 100 g a na 100 kcal.

S VYSOKYM OBSAHEM MONONENASYCENYCH TUKU

Tvrzeni, Ze se jednad o potravinu s vysokym obsahem mononenasycenych tukii, a jakékoli tvrzeni, které ma pro spotrebitele pravdépodobné
stejny vyznam, lze pouzit pouze tehdy, je-li alesporn 45 % mastnych kyselin pritomnych v produktu odvozenych od mononenasycenych tukii a
predstavuji-li mononenasycené tuky vice nez 20 % energetické hodnoty produktu.

S VYSOKYM OBSAHEM POLYNENASYCENYCH TUKU

Tvrzeni, ze se jedna o potravinu s vysokym obsahem polynenasycenych tukii, a jakékoli tvrzeni, které ma pro spotiebitele pravdépodobné stejny
vyznam, lze pouzit pouze tehdy, je-li alespon 45 % mastnych kyselin pritomnych v produktu odvozenych od polynenasycenych tukii a
predstavuji-li polynenasycené tuky vice nez 20 % energetické hodnoty produktu.

S VYSOKYM OBSAHEM NENASYCENYCH TUKU

Tvrzeni, Ze se jedna o potravinu s vysokym obsahem nenasycenych tuki, a jakékoli tvrzeni, které ma pro spotiebitele pravdépodobné stejny
vyznam, lze pouZit pouze tehdy, je-li alespoii 70 % mastnych kyselin pritomnych v produktu odvozenych od nenasycenych tukii a predstavuji-li
nenasycené tuky vice nez 20 % energetické hodnoty produktu.

Tvrzeni ,,SE SNIZENYM OBSAHEM NASYCENYCH TUKU* a jakékoli tvrzeni, které ma

pro spotiebitele pravdepodobné stejny vyznam, lze pouzit pouze v téchto pripadech:

a) pokud je celkovy obsah nasycenych mastnych kyselin a transmastnych kyselin v produktu oznaceném timto tvrzenim alespon o 30% nizsi
nez celkovy obsah nasycenych mastnych kyselin a transmastnych kyselin v podobném produktu a

b) pokud je obsah transmastnych kyselin v produktu oznaceném timto tvrzenim stejny jako u podobného produktu nebo nizsi.

DOPORUCEN(

Tabulka 2: Referencni rozmezi prijmu pro celkové tuky a adekvatni prijem pro mastné kyseliny (EFSA)
Vék (roky) | Tuk celkem | SFA | LA ALA EPA+DHA DHA TFA

(E%)® (E%)® | (E%)® | (mg/den)® (mg/den)®

7-11 mésic 40 4 0,5 100
1 35-40 0 o)
2-3 §’ 250 g
4-17 20-35 o >
> 18 2 g
Téhotné © +100-200 | ©
Kojici

Pozn.: E% - procento piijmu energie
@Referenéni rozmezi piijmu
® Adekvitni pfijem

Pozn.: Adekvatni prijem (Adequate intake, Al), hodnota, ktera se pouziva v piipad¢, ze nelze
stanovit PRI (Population reference intake). Je to doporu¢eny pramérny denni piivod nutrientu,
ktery je zalozen na pozorovaném nebo experimentalné uréeném odhadu pfivodu nutrientu u
skupiny nebo skupin zjevné zdravych osob

Tabulka 3: Doporuceny prijem tukit (DACH, 2008)

Vek Tuky (% celkového
energetického piijmu)
Kojenci
0-3 mésice 45-50
4-11 mésicu 35-45
Déti
1-3 roky 30-40
4-14 let 30-35
Dospivajici a dospéli
>15 let 3012
Tehotné (od 4. mésice) a kojici 30-35
Pozn.:

Ipro vékovou kategorii 15-50 let: osoby se zvysenou potiebou energie (PAL>1,7) mohou potiebovat vyssi procentudlni podil
2pro vékovou kategorii 25-50 let: u muil normativni energeticka hodnota 10,2 MJ (2400 kcal; PAL 1,4) odpovida 80 g celkového tuku



Tabulka 4: Doporuceny prijem esencidalnich mastnych kyselin (DACH, 2008)

Vek Esencialni mastné kyseliny
LA ALA

Kojenci

0-3 mésice 4,0 0,5

4-11 mésicu 3,5 0,5

Déti

1-3 roky 3,0 0,5

Ostatni 2,5 0,5
ZDROJE TUKU

Tabulka 5: Zdroje tuku v bézné stravé

zdroj Tuky (na 100 g)
Rohlik bily 14
Chléb p3eni¢no-zitny, Sumava 1,7
RyZe loupand, dusena 0,2
Té&stoviny nevajeéné, vatené 0,1
Ovesné vlocky 5,8
Brambory, zimni 0,3
Mrkev 0,1
Paprika cervena 0,4
Okurka 0,2
Avokado 16,5
Banan 0,3
Jablko 0,4
Hroznové vino 0,4
Miéko, kravské, polotucné 1,5
Eidam, 30 % t. v s. 16,0
Tvaroh tu¢ny 11,8
Jogurt bily, 3,5 % tuku 35
Maso vepiové, krkovice bez kosti, libova, pe¢ena 16,6
Losos atlanticky, filet s kiizi - syrovy 16,9
Vejce 9,2
Cocka, vafena 0,4
Séja, vafena 3,1
Tofu 4,2
Oftechy vlasské 61,2
Semena slune¢nicova 45,0
TUKOVE KOLECKO
Ditivé¢jsi doporucovany pomér mastnych kyselin SFA:MUFA:PUFA byl 1: 1,4 : 0,6.

Co tento pomér v praxi znamena?
Ptiklad: denni piijem tuku: 60 g

!

SFA: 20 g, MUFA: 28 g, PUFA: 12 g
1 polévkova Izice =~ 10 g tuku



POLYNENASYCENE MASTNE KYSELINY
Zdroj obrazku:
https://pav.rvp.cz/filemanager/userfiles/Edukacni_materialy/1_pohyb_a vyziva_web.pdf

DIETARY FATS (INTOGRAPHIC): https://www.eufic.org/en/whats-in-food/article/dietary-
fats-infographic

®n-3 Polyunsaturated mn-6 Polyunsaturated = Monounsaturated ®Saturated

CINS
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Fatty acid composition (percentage)

N

Culinary oils and fats
ZDROJ: https://lwww.eufic.org/en/whats-in-food/article/how-to-choose-your-culinary-oil

BOD ZAKOURENI aneb NA CEM SMAZIT?

Bod zakoufeni, neboli teplota piepaleni, udrzuje stabilitu tuku, nebot vys§i teplota
znehodnocuje olej/tuk, ktery nasledné neni vhodny ke konzumaci. Olej/tuk s vysokym bodem
zakouieni (nad 177-190 °C) je vhodny ke smazeni.

Tuky s vy$§im obsahem nasycenych mastnych kyselin se vyznacuji dobrou tepelnou stabilitou
a odolnosti proti oxidacim pfi tepelném zahievu. Naopak nenasycené mastné kyseliny jsou
nachylné k oxidacim. Reaktivita vzrista s poctem dvojnych vazeb v uhlovodikovém fetézci.
Relativni rychlosti oxidace v tfadé¢ mastnych kyselin se stejnym poctem uhlikii v fetézci



https://www.eufic.org/en/whats-in-food/article/dietary-fats-infographic
https://www.eufic.org/en/whats-in-food/article/dietary-fats-infographic

(stearova, olejova, linolova a linolenova) jsou piiblizné 1:10:100:200. Polynenasycené mastné
kyseliny jsou tedy vice nachylné k oxidaci nez mononenasycené. Pro tepelnou upravu se z
pohledu zmén probihajicich pii smazeni ¢i fritovani tedy vice hodi tuky s pfevahou nasycenych
a mononenasycenych mastnych kyselin nez ty, které maji vétsi obsah polynenasycenych
mastnych kyselin.

Tabulka 6: Bod zakoureni vybranych tukii a olejii (zdroj: https://en.wikipedia.org/wiki/Smoke_point)

TUK/OLEJ Dominantni typ MK Bod zakoufeni
Sadlo SAFA 188°C
Maslo SAFA 121-149°C
Prepusténé maslo (Ghi) SAFA 190 - 250°C
Kokosovy tuk nerafinovany SAFA 177°C
Kokosovy tuk rafinovany SAFA 232°C
Palmovy tuk SAFA 235°C
Repkovy olej MUFA 190-232°C
Olivovy extra panensky MUFA 190-207°C
Slune¢nicovy olej PUFA 110°C

RUZNE OLEJE A SLUNECNICOVY , HIGH OLEIC* OLEJ — olej vyrobeny ze specialné
vysSlechténé slunecnice s vysokym obsahem kyseliny olejové, diky tomu je vhodnéjs$i na
smazeni

Tabulka 7: Srovndni riiznych oleji

OLEJ MUFA PUFA SFA
K. OLEJOVA | LA ALA
SLUNECNICOVY 24 % 63 % 0,3% 12 %
OLEJ
SLUNECNICOVY 83 % 8 % 0,1% 8 %
,,HIGH OLEIC*
OLEJ
SOJOVY OLEJ 21 % 56 % 8 % 15 %
REPKOVY OLEJ 58 % 21 % 10 % 10 %
OLIVOVY OLEJ 72 % 10 % 1% 17 %
CHOLESTEROL

Cholesterol neni tuk, ale tuky doprovazi. Stejné¢ jako fosfolipidy je nezbytnou slozkou
obsahuje a tim vice obsahuje i cholesterolu). Navic je prekurzorem steroidnich hormont,
Zlu¢ovych kyselin a vitaminu D. Je nezbytny pro resorpci a transport triacylglycerolii a
V tucich rozpustnych vitaminti. Prakticky vSechny buiky v téle jej dokazi syntetizovat,
intenzivni syntéza probihda predevSim v hepatocytech, enetrocytech, neuronech a
Vv endokrinnich zlazach produkujicich steroidni hormony. V téle se vytvori piiblizné¢ 2/3
cholesterolu, 1/3 je pfijimana stravou (pfiblizn€ 300 mg). V krvi je cholesterol transportovan
v lipoproteinech, ztéla je eliminovan cestou Zluce, pti¢emz asi 50 % takto vylouc¢eného
cholesterolu a asi 95 % zlucovych kyselin je ze stfeva navraceno portalni krvi zpét do jater
(enterohepatalni cirkulace).

Tabulka 8: Vybrané zdroje cholesterolu

Zdroj Mnozstvi cholesterolu | Zdroj Mnozstvi cholesterolu
(na 100 g) (na 100 g)
Jatra kureci 497 Pastika jatrova 255




Ledviny 380 Syr luéina, 70 % 111
veptrové t.vs.

Vejce slepici 372 Majonéza 110
Maslo 274 Sadlo veprové 90

ZvySena hladina cholesterolu je zdkladnim rizikovym faktorem pro rozvoj aterosklerozy a
kardiovaskularnich onemocnéni. Dietni doporuceni jsou zaméfena hlavné na zmény ve straveé
V souvislosti se snizenim hladiny LDL-cholesterolu. Rizni lidé vsak v dasledku genetické
variability reaguji na stejnou davku cholesterolu ve stravé jinak. Redukce piijmu cholesterolu
tak u vétSiny osob neni povazovana za nejdilezitéjsi Cast dietnich omezeni. Na udrzZeni
normalni hladiny cholesterolu ma vsak vliv skladba mastnych kyselin ve stravé, piijem
vlakniny ¢i fytosterolii.

cholesterol

FYTOSTEROLY

Jedna se o rostlinné steroly (rostliny cholesterol neobsahuji), pomahaji se snizenim hladiny
cholesterolu tim, ze s nim soupefi o absorp¢ni mista (maji podobnou chemickou strukturu) a
podporuji jeho zvySené vylucovani stolici.

FYTOSTEROLY A ZDRAVOTN{ TVRZEN{

Rostlinné steroly/stanoly piispivaji k udrzeni normalni hladiny cholesterolu v Krvi.

Aby bylo mozné tvrzeni pouzit, musi byt spotrebitel informovan, Ze priznivého ucinku se
dosdhne pri privodu nejméné 0,8 g rostlinnych sterolii/stanoli denneé.




