Tuky ve vyzivé

Tuky jsou jednou ze zakladnich Zivin a pro lidsky organismus jsou zcela nezbytné.
Plni n¢kolik specifickych funkci:
- zasoby tuku v téle predstavuji nejvydatnéjsi zdroj energie (dodaji télu 2x vice energie
nez bilkoviny nebo sacharidy)
- jsou nositeli nezbytnych latek — vitamini rozpustnych vtucich (A, D, E, K),
esencidlnich mastnych kyselin a fady ochrannych latek (antioxidanty, steroly)
- ve formé¢ fosfolipidl jsou soucasti bunéénych membran, glykolipidy se podili na
stavbé nervové tkané
- jsou dulezité pro syntézu ne¢kterych hormonti
- zlepSuji chutové vlastnosti pokrmu
- vyvoléavaji dlouhodobéjsi pocit sytosti
- podileji se na texturnich vlastnostech potravin a pokrmt
- mechanicky chrani vnitini organy proti tlaku a narazim
- podkozni tukové tkan zajist'uje tepelnou ochranu organismu.

Slozeni tuku

Tuky jsou tvoteny glycerolem a mastnymi kyselinami, jejichZ sloZzeni ma vliv na nas
zdravotni stav. Charakteristika jednotlivych skupin mastnych kyselin:

Nasycené mastné kyseliny — bez dvojné vazby, pt. kyselina palmitova, stearova. Vyskytuji
se predevsim v zivociSnych tucich.

Nasycené mastné kyseliny s kratkym a stfednim fetézcem (obsazené prevazné v mléénych
vyrobcich) maji na hladinu krevniho cholesterolu neutralni vliv. Nasycené mastné kyseliny s
dlouhym fetézcem zvysuji hladinu cholesterolu v krvi a tim i riziko vzniku srde¢né - cévniho
onemocnéni, proto bychom je méli konzumovat jen v omezeném mnozstvi. Nasycené mastné
kyseliny jsou obsazeny napf. v mase, mléce, a mléénych vyrobcich, vejcich, masnych
vyrobcich, ale také v palmovem a kokosovém oleji.

Nenasycené mastné kyseliny — z hlediska vyzivy jsou hodnoceny vesmés pozitivné, dale je
délime na:

e Mononenasycené mastné kyseliny — obsahuji jednu dvojnou vazbu, napf. kyselina
olejova.

Jsou z velké ¢asti obsazeny Vv rostlinnych olejich. Snizuji hladinu celkového a LDL
cholesterolu v krevni plazmé. Dobrym zdrojem je napt. olivovy olej, fepkovy nebo
slunecnicovy olej.

e Polynenasycené mastné kyseliny — obsahuji vice dvojnych vazeb.
Obsahuji je napf. ryby, ofechy, Inény olej nebo seminka. RozliSujeme:

- Omega-6 (kyselina linolova, y-linolenova, arachidonova) — velmi vyrazné sniZzuji
hladinu celkového a LDL cholesterolu v krevni plazmé, ale pifi vys$§im piijmu rovnéz
snizuji 1 hladinu HDL cholestrolu v plazmé. Nevyhodou je skute¢nost, ze tyto kyseliny
snadno podléhaji oxidacnim zméndm. Maji prozanétlivy ucinek.

- Omega-3 (a-linolenova, eikosapentaenova, dokosahexaenova) — polynenasycené
mastné kyseliny - pfiznivé ovliviuji pribéh kardiovaskularnich chorob a svym
pusobenim na organismus snizuji riziko vzniku kardiovaskularnich onemocnéni. Maji
protizanétlivy ucinek.



Esencialni mastné kyseliny

V lidském organismu mohou byt syntetizovany vSechny mastné kyseliny krom¢ dvou -
kyseliny linolové (Omega-6) a kyseliny a-linolenové (Omega-3). Tyto dvé mastné kyseliny
ziskava Clovek pouze z pfijimané potravy a jsou proto oznacovany jako esencialni mastné
kyseliny. Obsazeny jsou v rybach, Inénych semincich, Inéném oleji, vlaSskych ofesich, soji.

Trans-nenasycené mastne kyseliny (TMK)

V malém mnozstvi se pfirozené vyskytuji v tucich zivoisnych, ale ptevazné vznikaji
nesetrnou tepelnou upravou nenasycenych tukli (vysokou teplotou napft. pfi smazeni nebo pii
ztuZovani. Zvysuji hladinu LDL cholesterolu a celkového cholesterolu v krevni plazmé a
naopak snizuji hladiny HDL cholesterolu v krevni plazmé. Vysoky pfijem TMK ma
prozanétlivy ucinek, zvysuje nebezpe€i vzniku kardiovaskularnich onemocnéni, diabetu 2.
typu a obezity. NejvyznamnéjSim zdrojem TMK jsou v dnesni dob¢ rizné druhy trvanlivého
a jemného peciva, tukové polevy na potravindiskych vyrobcich ¢i potraviny rychlého
obcerstveni, kde jsou ¢asto pouzivany.

Vyzivova doporucéeni

Nutriéni slozeni tukl, zvlasté kvalitativni skladba tukti ve vyzivé, silné ovliviiuje riziko
vzniku aterosklerdzy, a tim i kardiovaskularnich onemocnéni, jako ischemické choroby
srde¢ni a mozkové mrtvice.

Nase denni strava by méla obsahovat okolo 30 % tuku z celkového energetického piijmu (tj.
60 az 90 g denng). Z toho 2/3 by mély byt tuky obsahujici nenasycené mastné kyseliny a asi
1/3 tuky obsahujici nasycené mastné kyseliny. Na druhou stranu by obsah tuku v piijimané
stravé nem¢l klesnout pod urcitou hodnotu (20 % z celkového energetického ptijmu), protoze
tuk je nositelem vyznamnych nutriénich latek - esencialnich mastnych kyselin, lipofilnich
vitamind, fytosterolii apod. Naopak u t€hotnych a kojicich Zen nebo u osob s vysSim stupném
télesné aktivity jsou doporucené davky mezi 30 — 35 % tuku z celkového energetickeho
piijmu.

Optimalniho mnozstvi Omega-3 mastnych kyselin ve stravé je mozné docilit konzumaci
dalSich zdroji Omega 3 mastnych kyselin jako vlasské ofechy, fepka olejka, soja a jejich
oleje.

Smazeni obecné nelze povazovat za idealni zplsob pro prfipravu pokrmu, ale pouzitim
vhodnych oleji a tukti lze jeho nevyhody c¢asteéné eliminovat. Nejvhodnéjsim tukem
K piipravé smazeného pokrmu je fepkovy olej, ktery se zacina prepalovat pii zhruba 210 °C.
Naproti tomu klasické maslo se za¢ina prepalovat uz pii 120 °C, a je tak pro tento zpiisob
tepelné upravy nejméné vhodné.

Svému zdravi prospéjete, kdyz budete konzumovat predevsim libové maso, omezite na
minimum konzumaci uzenin a ,fast foods”, mlé¢né vyrobky budete vybirat ty s nizSim
obsahem tuku. Samoziejmé by ve zdravém jidelnicku nemél chybét dostatek zeleniny, ovoce
a lusténin.



Tabulka zdroji mastnych kyselin

Typ tuku

Zdroj

Nasycené mastné kyseliny
(zvySena konzumace=negativni vliv
na nase zdravi, zivociSné tuky, kromé
ryb)

maso, masné vyrobky, mléko a mlécné vyrobky, pastiky, pecivo,
sadlo, hovézi tuk, ztuzené tuky, palmovy, palmojadrovy a
kokosovy olej

Mononenasycené mastné kyseliny
(snizuji hladinu celkového a LDL

cholesterolu v krevni plazmé)

olivy, Fepka olejka, ofechy (pistacie, mandle, ofechy liskové,
kesSu), arasidy, avokado a oleje z nich vyrobené

Polynenasycené mastné kyseliny
(zdravi prospésné tuky, rostlinné
tuky, kromé kokosového,
palmojadrového a palmového, také
tuky ryb)

Omega-3-polynenasycené: morské ryby a morské plody(
napr.losos, makrela, sled), vlaSské orechy, repka olejka, séja a

jejich oleje (vysoky obsah alfa linoleové kyseliny)

Omega-6-polynenasycené: slunecnicové semeno, pSenicné
klicky, sezam, vlasské ofechy, sdja, kukuFice, nékteré druhy

margarinu

Trans nenasycené mastné
kyseliny (vyrazné negativni vliv na
nase zdravi)

Castecné ztuzené tuky, které se uzivaji pfi vyrobé susenek a
jemného peciva, mléko a mlécné vyrobky

Zdroje:

http://www.slimming.cz/tuky-co-vlastne-jsou-a-jak-se-deli/

https://www.fitdieta.cz/zivocisne-rostlinne-tuky

http://www.vimcojim.cz/cs/spotrebitel/zdrava-vyziva/vyvazena-strava/\Vyber-vhodneho-tuku-pri-

tepelne-uprave-potravin _ s638x9784.html

http://docplayer.cz/1159176-Masarykova-univerzita.html

http://zdravekcili.cz/blog/omega3aomegab/
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