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LIPIDY

obecné jsou estery vysSich karboxylovych kyselin (tuky, vosky, a slozené lipidy
jako fosfolipidy, lecitiny, kefaliny, sulfamidy, steroly, glykolipidy, lipoproteidy aj.

Tuky jsou estery vySSich mastnych kyselin (MK) a glycerolu. Nerozpustné ve
vodé, nezbytna soucast vyzivy Zivocichu, dlouhodoby a zasobni zdroj energie.
Nasycené a nenasyceneé MK (s dvojnymi vazbami). Nizky obsah kysliku

v molekule tuku.

Vosky — estery jednosytnych viceuhlikatych alkohold a MK. StalejSi nez tuky.
Rostlinné i zivoCisné vosky (vCeli v. — myricin — ester k palmitové
s myricialkoholem C;yHg,OH).




Mastné kyseliny MK:

Nasycené:

Maselna 4C maslo (3-4 %)

Kapronova 6C maslo, kozi mléko, kokos., palmovy o.

Kaprylova 8C dtto

Kaprynova 10C dtto

Laurova 12C tuk: vavrin (35), kokos (<50), palm. ofech

Myristova 14C palmovy olej (<47), kokos (<18), vorvani tuk (16)

Palmitova 16C palmovy tuk (<47), bavinény o. (<23), kostni tuk (20), maslo
(<29), sadlo (v. <32, h. <33)

Stearova 18C l4j (<29), kost.t.(20), sadlo(<16), maslo(<11), palmovy 0.(<8)

Arachova 20C 0.podzemnicovy (<4), repkovy

behenova, lignocerova, feritova

Nenasycené:

Palmitoolejova 16C Il rybi 0., maslo (4)

Olejova 18C Il vSechny oleje (80), tuky (30-50)

Erukova 22C Il o.fepkovy(45-55), hofcCic.(>30)

Linolova 18C LI 0.(£50): Inény, makovy, slunecnicovy

Linolenova 18C ILILII 0. vysych.: (Inény, konopny)

Eleostearova 18C ILILILIL dtto (Cin.drev.)

Arachidonova 20C ILILILIL jater.tuky, fosfolipidy

Klupanodonova 22C ILILILILN rybi o., fosfolipidy

. o . z c p C 0z - c o N
K. linolova, linoleova a arachidonova nepostradatelné (esencialni) — vitamin ,,:E



Tuky

Rozdéleni tuku

rostlinné a zivocisné - energeticka hodnota je stejna
dobré a spatne

A

. Vit.D| Vit.E @ Vit. K |

« Zakladni slozka potravy, nezbytna pro fungovani organismu

« Zasobarna energie -maji vysokou energetickou hodnotu (38 kJ) —
bohaty zdroj energie

« Jsou nositeli chuté

« Pomahaji udrzovat telesnou teplotu

« Ochranuji vnitrni organy (tvori jejich obal)

« Napomahaji vzniku dulezitych latek (testosteron)

« P¥i odbouravani tuku mohou pomoci nékteré zdravé tuky

« Nekteré vitaminy jsou v nich rozpustne, napomahaiji jejich prenosu A,
D, E, K

« Nevhodny vybér a nadmérna konzumace zvysuje riziko vzniku rady

onemocneni

Funkce




Denni prijem tuku

« prijem tuku by nemel byt vice jak 35
% z celkového energetického prijmu

* nadmérny pfijem nevhodnych tuku je
spojen s rizikem:

- vzniku nadvahy a obezity
- S onemocnenim srdce a cév
- s rozvojem néekterych typu nadoru :E ]




Slozeni tuku a jejich Zakladni rozdéleni

« Tuky jsou tvoreny glycerolem a ruznymi druhy
mastnych kyselin, které ur€uji vlastnosti tuku ale také
jeho ucinky na nase zdravi.

 Cim vice obsahuje tuk nasycenych mastnych
kyselin, tim je tuzsi a naopak.
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Nasyceneé mastné kyseliny :

 Bez dvojneé vazby v uhlikovem retezci » tepelne stalejsi

* Vhodné ke smazeni

« Pfitomny hlavné v zivocisnych tucich

« Z rostlinnych zdroju — palmojadrovy tuk, kokosovy tuk,
kakaove maslo, pokrmové tuky

* Nejvice nebezpeéné » zvySuji cholesterol » vznik
kardiovaskularnich chorob

« Konzumaci nasycenych mastnych kyselin bychom meli

snizovat na minimum! Primérné zastoupeni nasycenych
mastnych Kyselin v tuku

kokosovy tuk 90 %
palmojadrovy tuk 80 %
milecny tuk 66 %
palmovy tuk 50 %

sadlo 45 %

olivovy olej 15 %

repkovy olej



Nenasycene MK

dle mista dvojné vazby:

1. omega — 9 (neesencialni, vychazeni z kyseliny olejoveé) a 2. esencialni
omega —3, 6

esencialni omega — 6 (jsou odvozené od linolové kyseliny, zahrnuji kyselinu
arachidonovou)

Omega-3 nenasycené mastné kyseliny (odvozené od linolenové kyseliny a
zahrnuje aktivni eikosapentaenovou kyselinu EPA).




Trans

Vétsina prirodnich nenasycenych mastnych kyselin se vyskytuje

v konfiguraci cis. Trans izomery (transmastné kyseliny nebo
TRANS) se vyskytuji hlavné ve ztuzenych tucich a ve velmi malém
mnozstvi v tuku prezvykavcu.

Cis-mononenasycené kyseliny zrychluji odbouravani lipoproteind,
snizuji tak hladinu cholesterolu v krvi a reguluji (LDL a HDL).
Naproti tomu transmastné kyseliny prokazatelne hladinu
cholesterolu zvysuji a zvysuji tak riziko aterosklerézy. Vznikaji z
oleju, které jsou ztuzeny (napf. nahrazky ¢okolad a miéka, polevy,
trvanlivé pecivo)




Esencialni (polynenasycené) mastné kyseliny
Funkce

jsou dulezité pro rust, rozmnozovani, funkci mozku, ocCi

Jsou podstatnou soucasti bunécnych membran, které jsou
nezbytné pro rust, vyvoj a funkce imunitnich bunék.

Umoznuji systézu latek s imunitnimi vliastnostmi eikosanoidu
(leukotrieny a prostaglandiny, tromoxany), ovliviuji genovée
regulace a jsou vnitrobunécné signalizacni molekuly

V oblasti doplhku stravy se nejCastéji setkavame ﬁ_

S nenasycenymi mastnymi kyselinami = —
’ oo . ; ME

znamymi pod ozna&enim omega 3. =3




Nasyceneé mastné kyseliny :

Bez dvojné vazby v uhlikovém retezci » tepelné stalejsi
Vhodné ke smazeni

Pritomny hlavné v zivocCisnych tucich

Z rostlinnych zdroju — palmojadrovy tuk, kokosovy tuk,
kakaove maslo, pokrmove tuky

Nejvice nebezpecné » zvySuji cholesterol » vznik
kardiovaskularnich chorob

Konzumaci nasycenych mastnych kyselin bychom meli

snizovat na minimum! Primeérné zastoupeni nasycenych

mastnych kyselin v tuku

kokosovy tuk 90 %
palmojadrovy tuk 80 %
miléény tuk 66 %
palmovy tuk 50 %
sadlo 45 %

olivovy olej 15 %

renkovy olei




Nenasycene mastne kyseliny (N-SAFA).

*Deleni: mononenasycene, polynenasycene a trans
Kyseliny

MONO

Patri ke zdravym tukum

*Obsazeny hlavné v olivovém a fepkovém oleji, arasidech
POLY

Patri také ke zdravym tukim (reguluji Spatny cholesterol)

-Radime sem esencialni mastné kyseliny » omega 3 a
omega 6 nenasycené mastné kyseliny

TRANS

*VVelmi Skodlivé!!

*VVznikaji z oleju, které jsou ztuzeny (napf. nahrazky cokolad
a mléka, polevy, trvanlivé pecCivo) » nasycené mastne
Kyseliny




Které tuky jsou nejlepsi a
kterym se vyhnout?

* Nejzdravejsimi tuky jsou ty,
které nebyly tepelné
upraveny.

* K nejlepSim zdrojum
zdravych tuku patfi kvalitni
ryby, vejce, maslo, orechy a
seminka, avokado a olivy.

* Nejhorsimi tuky jsou
presmazene oleje a vysoce
prumyslové upravované
oleje.




Slanina
Maslo
Pistacie
Mak
Zloutek
Pribinacek
Maslova vanocka

Slané tycinky

Jahodovy koktejl

Vaje&ny likér




DOBRE TUKY

VICENENASYCENE B MONONENA

SPATNE TUKY
i D 10N

2155



pomahaji udrzovat normalni hladinu cholesterolu a
pokud

ve stravé nahradi nasycené mastné kyseliny, mohou
hladinu cholesterolu i snizit

« obsahuji prevazne:
- mononenasycené mastné kyseliny (MUFA)
- zdroje: olivovy olej, liskové orechy, mandle aj.




Dobre tuky ?

polynenasycené mastné kyseliny (PUFA) — omega 3,
omega 6

- zdroje: tucné ryby (losos, makrela), repkovy olej,
kvalitni margariny aj.
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zvy$uji hladinu cholesterolu, obsahuji prevacie.
- nasycené mastné kyseliny (SAFA)

- pfevazuiji v potravinach zZivocisného puvodu s
vyjimkou rybich tuku

- zdroje: tucna masa, pastiky, tucne uzeniny,
tucné mlecne vyrobky, maslo, kokosovy a
palmojadrovy tuk aj.

Obr. 9 Obr. 12




Spatné tuky 7

A8 *&’ < " v’ ¥ ”

* - transnenasycené mastne kyseliny (TFA)

zvysuji hladinu cholesterolu mnohem vice nez
nasycene mastne kyseliny

vznikaji bud pfirozené v travicim traktu prezvykavcu
nebo pfi jednom ze zpusobu ztuzovani rostlinnych oleju
tzv. parcialni (Castecnou) hydrogenaci

zdroje: ztuzene polevy, mene kvalitni "Cokoladove"
cukrovinky, nahrazky cokolad, smazenée vyrobky,
trvanlive pecivo, dorty aj.
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Tuk a svalova hmota

* Oba utvary na obrazku vazi
priblizné stejne ale rozdil jejich
objemu je pozoruhodny.

« Svaly naplnené vodou jsou
tezsi nez bezvody tuk




polarni ¢ast

"
(P)—O—CH,—CH,—NH}

fosfatidyletanolamin

Membranovy fosfolipid.




N-acetylglukosamin

galaktéza CH,OH lipidova

CH,0H 0 o Slotka

substance
A

NHCOCHq

substance
substance H
(skupina 0)

fukoza Obr. 2.3  Membranové glykolipldy urcu;ucn krevm
skupiny: substance H (skupina 0) a :

galaktdza
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Maly Zlabek

Velky Zlabek

Nukl

o Vodik
© Kyslik
@ Dusik
@ Uhlik
© Fosfor

Pyrimidiny Puriny

eove kyseliny




Nukleové kyseliny

fetézec z nukleotidu.
Zaklad nukleotidu tvofi cukr - pentéza (ribdza RNA nebo deoxyribéza DNA),

fosfat (zbytek kyseliny fosforeCné) a postranni (komplementarni) dusikaté baze

(purinove: adenin A guanin G
Pyrimidinove: tymin T cytozin C
(uracyl U)

Dvouretézcovy utvar mezi komplementarnimi retézci s vazbami
komplementarnich bazi je stoCeny do dvousroubovice. Retézce jsou
antiparalelni. Stabilni. Denaturaci se oba retézce oddéli (taji).
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Nukleotidy — trojsloZzkova makroergni
slouc€enina (viz dal):

e N-cyklicka baze
e pentdza (rib6za nebo deoxyriboza)

e kyselina hydrofosfore€na (mono az tri)

adenin ribdza
adenozinmonofosfat (AMP)

adenozintrifosfat ATP
(energeticky bohaté vazby éervené)




RNA: biopolymer tvofeny ribonukleotidy, latky slozené z
nukleové baze (adenin (A), guanin (G), cytosin (C) nebo uracil
(U)), pétiuhlikatého monosacharidu ribozy a jednoho zbytku
kyseliny fosforecné.

V prirodé: vétSinou jednoretézcova (nékdy intramolekularni
komplementarni sekvence), méné dvouretézcova

DNA: deoxynukleotidy slozené z jedné ze Ctyr nukleovych
bazi: adenin A, guanin G, cytosin C nebo thymin T, z cukru
deoxyribozy, jednoho zbytku kyseliny fosfore¢né

V pfirodé: jedno — Ctyifetézcova. Viry: jedno- a
dvouretézcova, buniky dvouretézcova v podobe
dvousroubovice

riboza

HO

OH

OH

deoxyribéza

{:

{:




NH, <=—— donory H
pro vodikovou
vazbu —=

N/ \>—H
H

glykosndlcké
adenin vazba

OH

(O «— akceptoryH  NH,
fuodlkove
vazby

= )\

guanin cytozin

adenin riboza fosfat

adenozinmonofosfat (AMP)

adenozintrifosfat ATP

uracil

Obr. 2.8 Poly-
nukleotidovy
Fetézec (Cast
~ molekuly) -
{ obecné slozeni.
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