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Tuky

- skladaji se z glycerolu a vysSich mastnych kyselin (MK)

Déleni MK a jejich zdroje:

A, nasycené MK (neesencialni)
- predevsim Zivocisné zdroje (sadlo, maslo, 1Gj)
- tuha konzistence

B, nenasycené MK (esencialni), tekuta konzistence

esencialni = télo si neumi vyrobit, dodavame potravou

- pfedevsim rostlinné zdroje (olivovy olej, sojovy,
sluneénicovy, kli€kovy, Inény, makovy..)

- tekuta konzistence

- zabranuji vzniku kardiovaskularnich onemocnéni x
nasycenym MK, spravna €innost mozku a nervové soustavy




Rostlinné a zivocisne tuky:




Druhy nenasycenych masnych kyselin:
Monoenove - kyselina olejova cis:1

Polyenové - tzv. w6
kyselina arachidonova cz:4
kyselina linolova cis: 2

zdrojem: predevsim rostlinné oleje (frepkovy,
slune€nicovy, sojovy), orechy

tzv. w3
kyselina linolenova cis:s
EPA - kyselina eikosapentaenova cx:s
DHA - kyselina dokosahexaenova cz:s
zdrojem: rybi tuk, ryby, morsti zivoCichové, zloutek




Rozdéleni z hlediska puvodu:
zivocisné - mléény tuk, sadlo, Itj, rybi olej
rostlinné - oleje (kokosovy, palmojadrovy, slune¢nicovy, repkovy)
a rostlinna masla (kakaové)

Vyznam:

- vstiebavani vitaminu rozpustnych v tuku (A, D, E, K)

- zdroj esencialnich MK

- chrani pred ztratami tepla, poskytuji ochranu organum

- tvorba hormont, bunééné membrany a strukturu mozkové tkané

- senzorické hledisko — pokrmy chutnéjsi, sytéjsi, vonavejsi

- zdroj energie : 1g tuku uvolnuje 38 kJ




DVD:

- tvofi max. 25 % prijaté energie (cca 80g /den)

- pomér w6 : w3 =>5:1

- pomér nasycené, monoenoveé, polyenové MK N:M:P = 1:2:1
- trans - nenasycené MK 5 g/ den

Pozor:
Polynenasycené MK - nevhodnym zpracovani a skladovanim -->monou autooxiddovat -->

hydroperoxidy --> a nasledné cyklické karcinogenni Iétky

Trans nenasycené MK - vznik pfi vyrobé ztuzenych tukd, minoritné i v
zivocisnych tucich --> zvysovani cholesterolu (pekaiské a cukrarské

margariny)

Pri 200°C oxidace --> akrolein (karcinogen)
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