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TUKRY

Veronika Suchodolova
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MAKROZIVINY x MIKROZIVINY

MAKROZIVINY:
— bilkoviny, tuky, sacharidy

— prrimame je denng\v mnozstvi
itek az stovek °

MIKROZIVINY:

— vitaminy, mineralni latky,
stopove prvky

— prijimame je denne v
potfebném mnozstvi miligramu

0,83 g/kg tél. hmotnosti } 45-60 % CEP

= cca 52 g Ci 62 g/den

= cca 236-315 g/den

W Ci mikrogramu
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Tuky

— Heterogenni skupina sloucenin
_ V potravinach se vyskytuji pfedevsim ve formé& TRIACYLGLYCEROLU (TAG)
_ Z&kladni stavebni jednotky: GLYCEROL A MASTNA KYSELINA (MK)

omega — znaci polohu
prvni dvojné vazby
od metylového konce

_ ESENCIALNI MASTNE KYSELINY: cc>>

kyselina linolova (LA, omega 6 MK) a kyselina alfa linolenova (ALA, omeoga 3 MK)
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Tuky - funkce

— Vydatny zdroj energie: 37 kJ/g, resp. 9 kcal/g

— Hlavni zasoba energie

— Mechanicka a tepelna ochrana

— Termoregulace

— Nosic (lipoproteiny) pro transport fady latek (vitaminu rozpustnych v tucich, esencialnich
mastnych kyselin, sterolu a;j.)

— Ve formé fosfolipidu: nezbytna slozka bunécnych membran a lipoproteinu

— Omega 3 a omega 6 MK jsou prekurzory ,tkanovych hormonu® eikosanoidu, které ovliviuji
kontrakci a relaxaci hladkeé svaloviny, srazeni krve, bolest Ci zanét

— Tuky dodavaji strave jemnost chuti a prijemnost pfi zvykani a polykani

— Tuky maji vysokou energetickou denzitu, ale maji malou sytici schopnost, nasyceni si
vyzaduje konzumaci vetSiho mnozstvi tuku nez v pripade bilkovin. Prodluzuji vSak pocit
nasyceni.

I
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SATIATION
proces syceni neboli uspokojeni

huti k jidlu, které bihg
SATIATIO N \C/ purfljbéj;]uukongtrjemparge }l’dala a

X vede k ukoncCeni prijmu potravy
SATIETY

SATIETY stav sytosti, ktery brani dal$imu

prijmu potravy a objevuje se
jako dusledek pfijmu potravy
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l Feeding cycle:

TUKY MAJi
MALOU SYTICI
SCHOPNOST

O, SATIATION

° PROCES SYCENI

X

Hunger tells you
to start eating.

> Appetit
e} - Satiation tells yo SATI E I I
" o stop eating . ° STAV SYTOSTI
> Satiatior} 'm 9"“'"0 uS‘abety o O
> Satiety bet " /b AOOOF(A(%RRIES
— o
(http A www.humankinetics. com/excerptsfexcerpts/understanding-energy-expenditur P R O D L U Z U J I v {X
POCIT SYTOSTI &
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TERMICKY EFEKT POTRAVY

Dietary Induced Thermogenesis, DIT

— je zpusoben metabolickymi naroky organismu (konzumace, traveni a absorpce) na
zpracovani stravy
- Obligatorni DIT je spojen se zZvykanim, salivaci, motilitou gastrointestinalniho traktu a
resorpci zivin
- Fakultativni DIT je zpusoben hormonalni odezvou organismu na pfivod stravy

— uvadi se v procentech energetické hodnoty potravy

— Kazda Zivina ma jiny termicky efekt (rozdilné metabolické cesty), pokud jsou Ziviny pozity
samostatne, pak:
- bilkoviny 20-30 % DIT
- sacharidy 5-10 % DIT
- tuky 0-3 % DIT

— DIT jednotlivych zivin se nescita, u normalni smiSené stravy se udava do 10 % energetické
hodnoty potravy
(pf. pokud pfijmeme 2000 kJ, vzroste klidovy energeticky vydej o 200 kJ)
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TUKY
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MASTNE KYSELINY - rozdéleni

_ DLE DELKY RETEZCE (poé&tu uhlikd)
- MK s kratkym fetézcem (short chain triglycerides, SCT): do 4 uhliku
- MK se stfedné dlouhym fetézcem (medium chain triglycerides, MCT): 6 az 10 uhliku
- MK s dlouhym fetézcem (long chain triglycerides, LCT): 12 uhlik( a vice

— DLE POCTU DVOJNYCH VAZEB
- nasycené MK (saturated fatty acids, SFA)
- nenasycené MK mononenasycené (monounsaturate fatty acids, MUFA) a polynenasycené
(polyunsaturated fatty acids, PUFA)

_ DLE POLOHY VODIKU KOLEM DVOJNE VAZBY
- CIS
- trans
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Deleni MK
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Nazev MK

Maselna

Pocet uhliki : pocet dvojnych vazeb (délka
retézce)

4:0 (SCT)

Kapronova

6:0 (MCT)

Kaprylova

8:0 (MCT)

Kaprinova

10:0 (MCT)

Laurova

12:0 (LCT)

Myristova

14:0 (LCT

Palmitova

16:0 (LCT

Stearova

Palmitoolejova

16:1 (LCT

Olejova

)
)
18:0 (LCT)
)
)

18:1 (LCT

Linolova (LA)

18:2 (LCT, omega 6)

Alfa linolenova (ALA)

18:3 (LCT, omega 3)

Arachidonova

20:4 (LCT, omega 6)

Eikosapentaenova (EPA)

20:5 (LCT, omega 3)

Dokosahexaenova
(DHA)

22:6 (LCT, omega 3)
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...dle delky retezce a poctu dvojnych vazeb

_ NASYCENE * ° ‘. -

- SCT, MCT a z mensi Casti i kyselina laurova prechazeji z krve pfimo do jater, kde se

metabolizuji a nemaji tak vliv na obsah cholesterolu v krevni plazmé

- nasycené LCT (k. myristova a k. palmitova) konzumované v nadmeérné mife maji negativni

vliv na hladinu cholesterolu v krvi

- VYJIMKA: kyselina stearova, ktera plsobi na hladinu cholesterolu neutraing, ma vsak

trombogenni ucinky
— NENASYCENE:- ¢ ©

- maji priznivy vliv na udrzeni normalni hladiny cholesterolu v krvi, mély by byt proto

konzumovany v dostateCném mnozstvi

- PUFA jako prekurzory ,tkariovych hormonu“ eikosanoidu

- pfivod EPA a DHA je dulezity v prabéhu téhotenstvi, laktace a ve vyZivé kojencu (jsou

pritomny ve vysoké koncentraci ve fosfolipidech bunéénych membran neurond v mozku a v

retiné (predevSim DHA) a hraji vyznamnou roli v neuropsychickém vyvoji a vyvoji zraku)

MUNI
MED
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ESENCIALNI MK

KYSELINA LINOLOVA
(LA) — omega 6 PUFA
— V organismu premena
na kyselinu arachidonovou
— omega 6 MK jsou prekurzory
eikosanoidu 2. fady, které maji
ucinky proagregacni,
prozaneétlivé

a vasokonstrikcni

BKUVO011 - Zaklady vyzivy Clovéka

KYSELINA ALFA LINOLENOVA
(ALA) — omega 3 PUFA
— V organismu premena
na EPA a DHA
— omega 3 MK jsou prekurzory
eikosanoidu 3. fady, které maji
ucinky antiagregacni,

- y -4 - y

vasodilatacni

J




ZDROJE MK

e e

Maselna
Kapronova
Kaprylova
Kaprinova
Laurova
Myristova
Palmitova
Stearova
Palmitoolejova
Olejova

Linolova

Alfa linolenova
Arachidonova
Eikosapentaenova (EPA)
Dokosahexaenova (DHA)

4:0 (SCT)
6:0 (MCT)
8:0 (MCT)
10:0 (MCT)
12:0 (LCT)
14:0 (LCT)
16:0 (LCT)
18:0 (LCT)
16:1 (LCT)
18:1 (LCT)

P e O e e o

18:2 (LCT, omega 6)

Miécny tuk

Miécny tuk

Miécny tuk

Miécny tuk

Kokosovy tuk

Kokosovy tuk, mlécny tuk

MiécCny tuk, sadlo, palmovy tuk

Kakaovy tuk, sadlo, IUj

Rostlinné oleje

Olivovy olej, fepkovy olej, avokado, ofechy, ale také sadlo
(husi, kachni, veproveé)

SlunecCnicovy olej, kukuriény olej, sezamovy olej, arasidovy
olej, ale také kureci tuk, ofechy, olivovy olej, sadlo (kachni,
husi, veproveé) aj.

18:3 (LCT, omega 3) Repkovy olej, vladské ofechy, Inény olej, séjovy olej

20:4

(

(LCT, omega 6
20:5 (LCT, omega 3
22:6 (LCT, omega 3

Arasidovy olej
Rybi tuk/ole;
Rybi tuk/ole;



...dle polohy vodiku kolem dvojné vazby

— TRANS (poloha ,zidli¢ka“)
- trans fatty acids, TFA
- pfirozené pfitomné v potravinach (bachor prezvykavcu — soucéast vyrobku z jejich masa,
tuku a mléka
) O
- vznikaji i prumyslové (Easte€né ztuZzovani nenasycenych MK — ¢astecné ztuzeny tuk) Ci

pusobenim vysoké teploty na oleje (napf. smazeni ga nekvalitnich tucich)

trans 0

— CIS (poloha ,vani¢ka®) - pfirozené pfitomné v potravinach
BKUVO011 - Zaklady vyzivy Clovéka
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?
— Proaterogenni ucinek = podporujici vznik a rozvoj aterosklerdzy

— LDL slouzi k transportu cholesterolu krvi do tkani

— HDL slouzi k vychytavani a zpetneému transportu cholesterolu
z tkani do jater
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TUKY V REZNE STRAVE
/ /

NASMCENE (MK) MONONENASMCENE (1K) POLUNS NASHCNE (MK TRANS (MK)
o :
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Potreba tuku
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ZNATE NEJAKE
DOPORUCENI ZAMERENE

NA TUKY?



SMISENA
STRAVA

&

. EFSA
POTREBA doporu&eni
TUKU

‘o DACH

doporudéeni
JEDINEC



EFSA doporuceni

Vysvétlivky: E% - procento pfijmu energie, @Referenéni rozmezi pfijmu, ®)Adekvatni pfijem

— — N
Pf.: Pro denni prijem 2000 kcal,
kolik je to grama?
——

Tuk °
Vék (roky) celkem SFA
(E%)@
7-11 meésic gl
1
2-3

. ALA EPA+DHA  DHA
(E%)®  (E%)®  (mg/den)®  (mg/den)®

TFA

2 "2
4'1 7 ‘GJ \(D
>18 £ 250 - £
Téehotné 2 g
o o ~N + 100-200 o
@) @)

Kojici POMER LA : ALA- 8 : 1?

U soucCasné populace byl
zjistéen pomér 10 :1az 20 : 1
BKUVO011 - Zaklady vyzivy Clovéka \_ J




ZDROJE MK

e e

Maselna
Kapronova
Kaprylova
Kaprinova
Laurova
Myristova
Palmitova
Stearova
Palmitoolejova
Olejova

Linolova

Alfa linolenova
Arachidonova
Eikosapentaenova (EPA)
Dokosahexaenova (DHA)

4:0 (SCT)
6:0 (MCT)
8:0 (MCT)
10:0 (MCT)
12:0 (LCT)
14:0 (LCT)
16:0 (LCT)
18:0 (LCT)
16:1 (LCT)
18:1 (LCT)

P e O e e o

18:2 (LCT, omega 6)

Miécny tuk

Miécny tuk

Miécny tuk

Miécny tuk

Kokosovy tuk

Kokosovy tuk, mlécny tuk

MiécCny tuk, sadlo, palmovy tuk

Kakaovy tuk, sadlo, IUj

Rostlinné oleje

Olivovy olej, fepkovy olej, avokado, ofechy, ale také sadlo
(husi, kachni, veproveé)

SlunecCnicovy olej, kukuriény olej, sezamovy olej, arasidovy
olej, ale také kureci tuk, ofechy, olivovy olej, sadlo (kachni,
husi, veproveé) aj.

18:3 (LCT, omega 3) Repkovy olej, vladské ofechy, Inény olej, séjovy olej

20:4

(

(LCT, omega 6
20:5 (LCT, omega 3
22:6 (LCT, omega 3

Arasidovy olej
Rybi tuk/ole;
Rybi tuk/ole;



Adekvatni prijem?

— Adequate intake, Al

— Hodnota, ktera se pouziva v pripade, ze nelze stanovit PRI

— Je doporuceny prumérny denni pfivod nutrientu, ktery je zalozen
na pozorovaném nebo experimentalne urceném odhadu privodu
nutrientu u skupiny nebo skupin zjevne zdravych osob.

=
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DACH doporuceni

Vysvétlivky: 'pro 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 muzd normativni energeticka hodnota 10,2 MJ (2400 kcal; PAL
1,4) odpovida 80 g celkového tuku

Vék Tuky (% celkového
energetického prijmu)

Kojenci

0-3 mésice

4-11 mésicu

Déti

1-3 roky

4-14 let

Dospivajici a dospéli
>15 let

Téhotné (od 4. mésice) a
kojici

Esencialni
mastné kyseliny
(% CEP)

Kojenci

0-3 mésice
4-11 mésicu
Déti

1-3 roky
Ostatni
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0 POZOR ve slozeni potravin
A co TFA* na CASTECNE ZTUZENY TUK

— Znepokojivé mnozstvi TFA se Casto nachazi v mnoha balenych potravinach, susenkach,
zakuscich, chipsech, trvanlivém pecivu ¢€i fast foodu

— Svétova zdravotni organizace doporucuje, aby TFA neposkytovalo vice nez 1% denni
energie
— Pfr.: denni prijem 2000 kcal, prijem TFA by nemel byt vyssi jak 2,2 g TFA

_ Ceska legislativa dle nafizeni Komise (EU) platného od kvétna 2019 stanovuje pro TFA jiné
nez ty pfirozené se vyskytujici v tuku Zivo€isného puvodu v potravinach uréenych pro
konecného spotrebitele maximalni limit 2 gramy TFA na 100 gramu tuku. Pokud mnozstvi
presahuje hranici 2 % je povinnost prfedavat tyto informace. Nafizeni dale uvadi, ze
potraviny, které pozadavkim nevyhovuji, mohou byt nadale uvadény na trh do 1. dubna
2021.
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Zdroje tuku



ZDROJE TUKU

cca 3,5-4,59g/100 g

N

MATERSKE
MLEKO

~

/

KOLOSTRUM
cca2g/100 g

BKUVO011 - Zaklady vyzivy Clovéka
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DRIVEJSi DOPORUCOVANY POMER

SFA:MUFA:PUFA
1:1,4:0,6

CO TO ZNAMENA?

REPKOVY Priklad:
Denni prijem tuku: 60 g
!
SFA: 20 g
MUFA: 28 g
PUFA: 12 ¢

CiM 1 polévkova IZice =~ 10 g tuku
MAZAT?

POLYNENASYCENE MASTNE KYSELINY

Zdroj: https://pav.rvp.cz/filemanager/userfiles/Edukacni_materialy/1_pohyb_a_vyziva_web.pdf



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

V 4

SLOZENI
DLE MK
ZDROJ: EUFIC

(abejuasisad) uoisodwos proe Ayey

Culinary oils and fats
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DULEZITOST ROSTLINNYCH
| ZIVOCISNYCH ZDROJU OMEGA 3

UCINNOST
KONVERZE
v organismu cca 10 %

REPKOVY OLEJ, )
VLASSKE
ORECHY, LNENY
OLEJ, SOJOVY

\_ OLEJ )

RYBI TUK/OLEJ ]

BKUVO011 - Zaklady vyzivy Clovéka
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CO JE VZDY
NA OBALE POTRAVIN

Informace na obalech potravin NAPSANO?

Vyzivové/nutrini hodnoty:
- , , TUKY o
VYZIVOVE TVRZENI - Z toho nasycené mastné kyseliny...

Sn I'Zk)'/m obsahem tuku (do 3 g tuku/100 g potraviny pevné konzistence, do 1,5 g tuku/100 ml napoje)
Bez tuku (do 0,5 g tuku/100 g &i 100 mi)

Se sniZzenym obsahem nasycenych tukl (celkovy obsah SFA a TFA je alespori 0 30 % niz$i nez v
podobném produktu)

S nI'Zk)'/m obsahem nasycenych tuku (do 1,5 g SFA a TFA/100 g potraviny pevné konzistence, do 0,75 g SFA a
TFA/100 ml napoje)

Bez nasycenych tuku (do 0,7 g tuku/100 g &i 100 mi)

=
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Informace na obalech potravin

VYZIVOVE TVRZENI

Zdroj omega-3 mastnych kyselin (alespori 0,3 g ALA/100 g a 100 kcal nebo alespori 40 mg EPA a DHA/100 g a 100 kcal)

S vysokym obsahem omega-3 mastnych kyselin (alespori 0,6 g ALA/100 g a 100 kcal nebo alespori 80 mg EPA a
DHA/100 g a 100 kcal)

S vysokym obsahem mononenasycenych tukul (alespori 45 % MUFA z celkovych tukii a 20 % energetické hodnoty
produktu z MUFA)

S vysokym obsahem polynenasycenych tukU (alespori 45 % PUFA z celkovych tukii a 20 % energetické hodnoty
produktu z PUFA)

S vysokym obsahem nenasycenych tuku (alespori 70 % nenasycenych tuku z celkovych tuki a 20 % energetické
hodnoty produktu z MUFA)

=
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Informace na obalech potravin

ZDRAVOTNI TVRZENI

Kyselina dokosahexaenova:

prispiva k udrzeni normalni Cinnosti mozku (obsah alespori 40 mg/100 g a 100 kcal, denné 250 mg)
prispiva k udrzeni normalniho stavu zraku (obsah alespori 40 mg/100 g a 100 kcal, denné 250 mg)
pfispiva k udrzeni normalni hladiny triacylglycerolu v krvi (2 g/den)

Kyselina eikosapentaenova a dokosahexaenova:

EPA a DHA prispivaji k normalni Cinnosti mozku (250 mg/den)

EPA a DHA prispivaji 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 triacylglycerolu v krvi (1,5 g/100 g a 100 kcal)
Kyselina alfa linolenova pfispiva k udrzeni normalni hladiny cholesterolu v krvi (2 g/den)

=
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Informace na obalech potravin

ZDRAVOTNI TVRZENI

Kyselina olejova - nahrazeni nasycenych tuku nenasycenymi tuky ve stravé pfispiva k udrzeni
normalni hladiny cholesterolu v krvi

Mononenasycené a/nebo polynenasycené mastné kyseliny - nahrazeni nasycenych tuku
nenasycenymi tuky ve strave prispiva k udrzeni normalni hladiny cholesterolu v krvi

Potraviny s nizkym nebo snizenym obsahem nasycenych mastnych kyselin - snizena
konzumace nasycenych tuku pfispiva k udrzeni normalni hladiny cholesterolu v krvi

Vlasské orechy - pfispivaji k lepSi pruznosti krevnich cév (30 g/den)
Polyfenoly z olivového oleje - pfispivaji k ochrané krevnich lipidu pfed oxidativnim stresem

I
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KTERY TUK JE
M 1 VHODNY
Bod zakoureni A Sy iASen
A FRITOVANI?
*» Bod zakoureni - neboli teplota prepaleni /

»» Udrzuje stabilitu tuku, nebot vysSi teplota znehodnocuje olej/tuk, ktery nasledné neni vhodny
ke konzumaci

»» Olej/tuk s vysokym bodem zakoureni (nad 177-190 °C) je vhodny ke smazeni
% Tuky s vyssSim obsahem nasycenych mastnych kyselin se vyznacuji dobrou tepelnou
stabilitou a odolnosti proti oxidacim pri tepelném zahrevu, naopak nenasycené mastne

kyseliny jsou nachylné k oxidacim

»» Relativni rychlosti oxidace rady stearova, olejova, linolova a linolenova je pfiblizne
1:10:100:200
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BOD ZAKOURENI vybranych tukut/olejt:

zdroj: https://en.wikipedia.org/wiki/Smoke_point

EX I S
SFA
Prepusténé maslo (Ghi) SFA

Kokosovy tuk nerafinovany [ESiga
Kokosovy tuk rafinovany SFA
Palmovy tuk SFA
Repkovy olej MUFA
Olivovy olej rafinovany MUFA
Sluneénicovy olej PUFA

BKUVO011 - Zaklady vyzivy Clovéka

188°C
121-149°C
190 - 250°C
177°C
232°C
235°C
190-232°C
190-207°C
110°C
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TUK/OLEJ Dominantni typ MK



SLUNECNICOVY ,,high oleic* OLEJ

MUFA___[PUFA
K. LA ALA
OLEJOVA

SLUNECNICOVY ,HIGH OLEIC“ OLEJ [:ERZ 8 % 0,1 % 8 %

BKUVO011 - Zaklady vyzivy Clovéka
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Cholesterol
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Cholesterol neni tuk, ale tuky doprovazi...

VAYD 4D &4 (B4

membran obsahuje a tim vice obsahuje i cholesterolu)
“*Je prekurzorem steroidnich hormonu, Zlu€ovych kyselin a vitaminu D
“*Je nezbytny pro resorpci a transport triacylglyceroll a v tucich rozpustnych vitaminu
“*Prakticky vSechny bunky v téle jej dokazi syntetizovat, intenzivni syntéza probiha predevsim
v hepatocytech, enterocytech, neuronech a v endokrinnich zlazach produkujicich steroidni hormony
“*V téle se vytvori priblizné 2/3 cholesterolu, 1/3 je pfijimana stravou (pfiblizné 300 mg)
“*V krvi je cholesterol transportovan v lipoproteinech, z téla je eliminovan cestou zlu€e, pfiCemz asi 50 %
takto vylou€eného cholesterolu a asi 95 % zluCovych kyselin je ze stfeva navraceno portalni krvi zpét
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Zdroje cholesterolu

Zdroj

Jatra kureci
Ledviny
veprove
Vejce slepici
Maslo
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Mnozstvi
cholesterolu
(na 100 g)

497
380

372
274

Zdroj

Pastika jatrova
Syr lucina, 70 %
t. vs.

Majonéza

Sadlo veprove

Mnozstvi

cholesterolu

(na 100 g)

255

111

110

90
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Zvysena hladina cholesterolu v krvi?

— Zakladni rizikovy faktor pro rozvoj aterosklerozy a

Kardiovaskularnich onemocneni

— Dietni doporuceni: zmeny ve strave v souvislosti se snizenim

nladiny LDL-cholesterolu

— Ruzni lidé vsak v dusledku genetickeé variability reaguji na stejnou
davku cholesterolu ve strave jinak - redukce prijmu cholesterolu
tak u vétSiny osob neni povazovana za nejdulezitéjsi cast
dietnich omezeni

=
m &

BKUVO011 - Zaklady vyzivy Clovéka

=



Udrzeni normaini hladiny cholesterolu v krvi?

VAN

KTERE ZIVINY JSOU

S S CHOLESTEROLEM?

VE ZDRAVOTNIM TVRZENI SPOJENY

Vliv skladby mastnych kyselin ve strave,
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prijem vlakniny
Ci fytosterolu.
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Fytosteroly



Fytosteroly

= rostlinné steroly (rostliny cholesterol neobsahuiji)

— Pomahaji se snizenim hladiny cholesterolu tim, ze s nim souperi o absorpcni
mista (maji podobnou chemickou strukturu) a podporuji jeho zvySené
vyluCovani stolici

— Zdroje: kukuricny olej, slunecCnicovy, sojovy, repkovy

— FYTOSTEROLY A ZDRAVOTNI TVRZENI:

Rostlinné steroly/stanoly prispivaji k udrzeni normalni hladiny cholesterolu

v krvi’

TAby bylo mozné tvrzeni pouzit, musi byt spotfebitel informovan, ze priznivého
ucinku se dosahne pri privodu nejmené 0,8 g rostlinnych sterolt/stanolt denné
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WHY DO WE NEED DIETARY FATS? e

(Part 1)

& $ C

help brain development as a structural support the
and function - component of cells absorption of vitamins
60% of brain is fat

certain types help to
keep a healthy heart
and blood vessels

source of energy

WHAT ARE DIETARY FATS?

over 90% of fats are triglycerides

GLYCEROL BACKBONE
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MONOUNSATURATED OMEGA 3

FATTY ACIDS

SATURATED UNSATURATED POLYUNSATURATED

’ OMEGA 6

www.eufic.org

WHY DO WE NEED DIETARY FATS? S

(Part 2)

HOW DO THEY AFFECT OUR HEALTH?

SATURATED MONOUNSATURATED & POLYUNSATURATED
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increase increase
cholesterol cardiovascular
levels disease risk and
cholesterol levels

decrease ol and cardit llar
disease levels, especially when replacing
saturated fats

HOW MUCH FAT DO WE REALLY NEED PER DAY?

45-77 g of total fat 55-97 g of total fat
< 22 g of saturated fat < 27 g of saturated fat

Generally
we eat too
much fat!

www.eufic.org



WHY DO WE NEED DIETARY FATS?

(Part 3)

HOW MUCH FATS ARE THERE
IN COMMON FOODS*?

150 g farmed 150 g beef sirloin 10 ml 250 ml 1large egg
salmon, grilled steak, grilled and olive oil glass of (50 g)
trimmed of fat whole milk

® polyunsaturated monounsaturated saturated *standard portion sizes

TIPS FROM THE WORLD
HEALTH ASSOCIATION

. 11

limit the consumption
of foods containing avoid processed use vegetable oil,
high amounts foods containing not animal fat

of saturated fats trans fat

: - Zdroj:

r:;:;)\gfe::ee rf:;tayt boil,t;teatmh orfbake httpS//WWWGUfICOrg/lmageS/Up|OadS/Wh
rather than fry ats-in-food/Dietary_Fats-print_en.pdf
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