TUKY

Tuky jsou heterogenni skupinou sloucenin. V potravinach se tuky vyskytuji predevs§im ve formé
triacylglyceroli (TAG, estery glycerolu a tii mastnych kyselin). Jsou vydatnym zdrojem energie (37
kJ/g resp. 9 kcal/g), v organizmu tvofi hlavni zasobu energie. Pfi pfijmu stravy maji malou sytici
schopnost, ale prodluzuji pocit nasyceni.

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

Tuky maji v téle mnoho funkci. Pro télo jsou zdrojem a zdsobarnou energie. Jsou dilezité pro
mechanickou a tepelnou ochranu organizmu, termoregulaci a jako nosici pro transport rady latek
(vitamind rozpustnych v tucich, esencidlnich mastnych kyselin, sterolt aj.). Ve formé fosfolipidi jsou
tuky nezbytnou slozkou bunéénych membran a lipoproteinti. Samotné omega 3 a omega 6 mastné
kyseliny, které patii do skupiny polynenasycenych mastnych kyselin, jsou prekurzorem ,,tkanovych
hormonii* eikosanoidi, které ovliviiuji kontrakci a relaxaci hladké svaloviny, srazeni krve, bolest ¢i
zanct.

SATIATION je proces syceni neboli uspokojeni chuti k jidlu, které probiha v prabéhu konzumace
jidla a vede k ukonceni pfijmu potravy. Tuky maji malou sytici schopnost, nasyceni vyzaduje
konzumaci vétsitho mnozstvi enz by tomu bylo v piipad€ napt. Bilkovin.

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

Zakladni stavebni slozkou tukll jsou mastné kyseliny (MK). Rozlisuji se dle délky fetézce (poctu
uhlikd), dle po¢tu dvojnych vazeb a polohy vodiki kolem dvojné vazby. Tyto rozdily uréuji i jejich
vlastnosti a vliv na zdravi.

Déleni mastnych kyselin
a Dle délky fetézce (poctu uhliki):
MK s kratkym fetézcem (short chain triglycerides, SCT) — do 4 uhlika
MK se sttedné dlouhym fetézcem (medium chain triglycerides, MCT) — 6-10 uhlikt
MK's dlouhym fetézcem (long chain triglycerides, LCT) — 12 uhliki a vice

b Dle poétu dvojnych vazeb:
NASYCENE MK — bez dvojné vazby (saturated fatty acids, SFA)
Utinky nasycenych MK v lidském organismu se lisi dle délky fetézce. SCT, MCT a z mensi
casti i1 kyselina laurova ptechazeji krvi pfimo do jater, kde se metabolizuji a nemaji tak vliv
na obsah cholesterolu v krevni plazmé.
Ostatni nasycené MK konzumované v nadmérném mnozstvi maji negativni vliv na hladinu
cholesterolu v krvi.

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

Nenasycené MK maji ptiznivy vliv na udrZzeni normalni hladiny cholesterolu v krvi, mély by
byt proto konzumovany v dostate¢ném mnoZstvi. Vyznamny je také tcinek PUFA jako
prekurzorii eikosanoidl. Pfivod EPA a DHA je také dulezity v prib&hu téhotenstvi, laktace a
ve vyzivé kojencil (jsou pfitomny ve vysoké koncentraci ve fosfolipidech bunéénych
membran neurontt v mozku a v retiné¢ (pfedevSim DHA) a hraji vyznamnou roli v
neuropsychickém vyvoji a vyvoji zraku)

¢ Dle polohy vodiki kolem dvojné vazby:



Cis — pfirozené pritomné v potravinach

Trans (trans fatty acids, TFA) — pfirozené piitomné v potravinach, ale vznikaji i primyslové
¢i ptisobenim vysoké teploty na oleje.

Omega 3 MK jsou prekurzory eikosanoidu 3. fady, které maji i¢inky antiagregacni, antitrombotické,
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Omega 6 MK jsou prekurzory eikosanoidii 2. fady, které maji ucinky proagregacni, prozanétlivé a

vasokonstrikéni.

Tabulka 1: Mastné kyseliny a jejich zdroje

Nazev MK Pocet uhliki : pocet | Zdroje
dvojnych vazeb
(délka fetézce)
Maselna 4:0 (SCT) MIlécny tuk
Kapronova 6:0 (MCT) MIlécény tuk
Kaprylova 8:0 (MCT) MIlécny tuk
Kaprinové 10:0 (MCT) Mlécny tuk
Laurova 12:0 (LCT) Kokosovy tuk
Myristova 14:0 (LCT) Kokosovy tuk, mlécny tuk
Palmitova 16:0 (LCT) MIlécny tuk, sadlo, palmovy tuk
Stearova 18:0 (LCT) Kakaové maslo, sadlo, 1ij
Palmitoolejova 16:1 (LCT)
Olejova 18:1 (LCT) Olivovy olej, fepkovy olej, avokado, ofechy,
ale také sadlo (husi, kachni, vepiové)
Linolova 18:2 (LCT, omeg 6) | Slune¢nicovy olej, kukufiény olej, sezamovy

olej, arasidovy olej, ale také kuteci tuk, ofechy,
olivovy olej, sadlo (kachni, husi, veprové) aj.

Alfa linolenova 18:3 (LCT, omega | Repkovy olej, vlasské ofechy, Inény olej,
3) sojovy olej

Arachidonova 20:4 (LCT, omega | Arasidovy olej
6)

Eikosapentaenova | 20:5 (LCT, omega | Rybi tuk

(EPA) 3)

Dokosahexaenova | 22:6 (LCT, omega | Rybi tuk

(DHA) 3)

Trans mastné kyseliny

Pfirozené vznikaji pfeménou MK vlivem bakterialniho ptisobeni v bachoru ptezvykavceu a jsou tak
soucasti vSech vyrobki z jejich masa a mléka (mléény tuk, 13j). Mohou vznikat také pti nesetrné
hydrogenaci nenasycenych mastnych kyselin pfi vyrob¢ ,,tvrdych® margarini na peceni a smazeni
(v minulosti), me¢kké margariny, resp. roztiratelné jedlé tuky, jsou vyrabény jinymi technologiemi,
napt. interesterifikaci, a neobsahuji témét Zadné TFA. V malém mnozstvi vSak vznikaji také pfi
dlouhodobém vystaveni nenasycenych MK vysoké teploté (napft. pfi smazeni na nekvalitnich tucich).
Tyto ztuzené tuky se Casto nachdzi v cukrovinach, naplnich, oplatcich, zakuscich, chipsem, fast foodu
aj.

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

Ceska legislativa (dle nafizeni EU) od kvétna 2019 stanovuje pro TFA jiné neZ ty pfirozend se
vyskytujici v tuku ZivociSného plvodu v potravinidch uréenych pro kone¢ného spotiebitele



maximalni limit 2 gramy TFA na 100 grami tuku (2 %), o vy$§im mnozstvi musi byt spotiebitel
informovan na obalu potravin.

Esencialni mastné kyseliny

Jedna se o kyselinu linolovoua a kyselinu alfa-linolenovou. Esencialni kyselina linolova (18:2, omega

6 PUFA) se preménuje v organismu na kyselinu arachidonovou (20:4, omega PUFA), esencidlni

kyselina alfa linolenova (18:3, omega 3 PUFA) na kyselinu eikosapentaenovou (20:5, omega 3 PUFA)
a dokosahexaenovou (22:6, omega 3 PUFA).

Dulezitost zivoc¢isnych a rostlinnych zdroji omega-3 MK
Pteména (konverze) ALA na EPA a DHA ma v lidském téle t€innost ptiblizné 10 %, proto je dilezité
pfijimat rostlinné i zivo¢i$né zdroje omega 3.

Bod zakoufeni

Bod zakouteni, neboli teplota prepaleni, ukazuje stabilitu tuku, nebot’ prekroceni této teploty
znehodnocuje olej/tuk, ktery nasledné neni vhodny ke konzumaci. Olej/tuk s vysokym bodem
zakoufeni (nad 177-190 °C) je vhodny ke smazeni.

Tuky s vys$§im obsahem nasycenych mastnych kyselin se vyznacuji dobrou tepelnou stabilitou a
odolnosti proti oxidacim pfii tepelném zahfevu. Naopak nenasycené mastné kyseliny jsou nachylné
k oxidacim. Reaktivita vzrusta s po¢tem dvojnych vazeb v uhlovodikovém fetézci. Polynenasycené
mastné kyseliny jsou tedy vice nachylné k oxidaci nez mononenasycené. Pro tepelnou upravu se z
pohledu zmén probihajicich pfi smazZeni ¢i fritovani tedy vice hodi tuky s pfevahou nasycenych a
mononenasycenych mastnych kyselin nez ty, které maji vétsi obsah polynenasycenych mastnych
kyselin. Nutno dodat, Ze tyto technologické upravy bychom méli vyuzivat spiSe mén¢.

Pozn. Existuje slunecnicovy olej vyrobeny z vySlechténé slunecnice s vysokym obsahem kyseliny
olejové a diky tomu vhodnéjsi na smazeni.

VyZivova a zdravotni tvrzeni na obalech potravin

Zdravotni tvrzeni je ve vztahu k ozna¢ovani potravin takové tvrzeni, které uvadi, naznacuje nebo ze
které¢ho vyplyva, ze existuje souvislost mezi kategorii potravin, potravinou nebo n¢kterou z jejich
slozek a zdravim.

Vyzivova tvrzeni je 0Udaj, zndzornéni nebo reklamni sdé€leni, které udavéa, doporucuje nebo
obsahuje idaje o zvlastnich vyZivovych vlastnostech potraviny, které souviseji s

- s energetickou hodnotou, kterou potravina doddvda ve sniZené nebo zvySené miie nebo nedoddivai
vithec (napf. ,,nizkokalorické®),

- S obsahem Zivin, které potravina obsahuje, poptipad€ obsahuje ve zvysSené nebo snizené miie nebo
neobsahuje vitbec (napt. ,,bez ptidaného cukru®, ,,s vysokym obsahem vldkniny*).

Cholesterol

Cholesterol neni tuk, ale tuky doprovazi. Stejné jako fosfolipidy je nezbytnou slozkou lipoproteinii
obsahuje i cholesterolu). Navic je prekurzorem steroidnich hormond, Zluc¢ovych kyselin a vitaminu
D. Je nezbytny pro resorpci a transport triacylglycerold a v tucich rozpustnych vitamind.

Prakticky vSechny bunky v téle jej dokazi syntetizovat, intenzivni syntéza probihd piedevSim
v hepatocytech, enetrocytech, neuronech a v endokrinnich zlazach produkujicich steroidni hormony.
V téle se vytvori pfiblizn¢ 2/3 cholesterolu, 1/3 je pfijimana stravou (pfiblizné 300 mg).



Enterohepatalni obéh

Télo si cholesterol zpétné vstiebava. V krvi je cholesterol transportovan v lipoproteinech, z téla je
eliminovan cestou zluce, pricemz asi 50 % takto vylou¢ené¢ho cholesterolu a asi 95 % zlu¢ovych
kyselin je ze stieva navraceno portalni krvi zpét do jater.

ZvySena hladina cholesterolu je zakladnim rizikovym faktorem pro rozvoj aterosklerézy a
kardiovaskularnich onemocnéni. Rlizni lidé vSak v disledku genetické variability reaguji na stejnou
davku cholesterolu ve stravé jinak. Na udrzeni normalni hladiny cholesterolu ma vsak vliv skladba
mastnych kyselin ve strave, pfijem vldkniny ¢i fytosteroli.

Fytosteroly
Jedna se o rostlinné steroly (rostliny cholesterol neobsahuji), pomahaji se snizenim hladiny

cholesterolu tim, ze s nim soupefi o absorpéni mista (maji podobnou chemickou strukturu) a
podporuji jeho zvysSené vyluCovani stolici.



