LIPIDY V POTRAVINACH




Vysoky prijem tuku

Nevhodné slozeni mastnych kyselin tuku
- vysoky obsah nasycenych mastnych kyselin (SFA) a
zejmena trans nenasycenych mastnych kyselin (TFA)

Antinutricni a toxicke latky vznikajici technologickém
zpracovani a skladovani

Vysoky prijem cholesterolu



MASTNE KYSELINY PUSOBICI VE VYZIVE POZITIVNE

Mononenasycené MK (olejova, 9 cis-oktadec-9-enova)
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Polynenasycené MK n-6 (linolova, 9 cis,12 cis-oktadeka-9,12-dienova)
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Polynenasycené MK n-3 (linolenova, all-cis-oktadeka-9,12,15-
trienova)
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é’ poIKnenasycene MK arachidonova, eikosapentaenova (EPA)
kosahexaenova (DHA)



Nasycené mastné kyseliny, zejména laurova (C12), myristova
(C14) a palmitova (C16)
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Trans-nenasycené MK (elaidova, 9 trans-oktadec-9-enova)
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Erukova kyselina (13 cis-dokos-13-enova)
VySSi rozvetvené (fytanova)

Alicyklické, hydroxykyseliny, oxokyseliny, epoxykyseliny aj.
S velmi a ultra dlouhym uhlikatym



VHODNOST TUKU PRO VYZIVU POSUZUJEME
PODLE:

0 obsahu cholesterolu
0 slozeni mastnych kyselin
(za predpokladu hygienické nezavadnosti)

Tuky zivocisné — obsahuji cholesterol

Tuky rostlinné — neobsahuji cholesterol (v mnozstvich
vyznamnych pro vyzivu), ale obsahuji rostlinné steroly
(fytosteroly), které pusobi jako antagonisty cholesterolu




Z hlediska obsahu sterolu vzdy plati:
Rostlinné tuky jsou vhodnéjsi nez zivocCisné
Z hlediska obsahu mastnych kyselin plati:

Rostlinné tuky nejsou vzdy vhodnéjsi nez tuky
zivocisne protoze:
Nekteré prirodni rostlinné tuky (kokosovy,
palmojadrovy, kakaové maslo) maji vysoky
obsah nasycenych mastnych kyselin.
Nékteré prumyslové vyrobené rostlinné tuky

maji vysoky obsah nasycenych mastnych

kKyselin, trans nenasycenych mastnych kyselin
nebo obou typu




SLOZENI MK NEJBEZNEJSICH TUKU A OLEJU

Tuk nebo ole;j SFA MUFA PUFA
MIécny tuk 26-42 2-6
Sadlo 37-68 4-18
Hovézi tuk 40-60 1-5
Olej z jater tresky 14-25 35-68

Olej ze sled¢ 17-29 36-77

Kokosovy tuk 5-9
Palmojadrovy tuk 12-20 2-4
Kakaoveé maslo 33-36 2-4
Olivovy olej 8-26 54-87 4-22
Sojovy olej 14-20 18-26
Slunecnicovy olej 9-17 13-41

Repkovy olej 5-10 52-76




VLIV JEDNOTLIVYCH SKUPIN MASTNYCH
KYSELIN NA KREVNI LIPIDY

Nasycené MK C12, C14 a C16 1 hladinu
celkoveho a LDL cholesterolu v krevni
plasme; ostatni se chovaji neutralne

Monoenoveé MK | hladinu celkoveho a LDL
cholesterolu v krevni plasme

Polyenové MK | celkovy
n-3 PUFA (EPA a DHA) | triacylglyceroly




VLIV TFA NA LIDSKY ORGANIZMUS

Vyznamny rizikovy faktor nemoci srdce a cev
(t1LDL a |HDL cholesterol).

Podil na vzniku diabetu Il. typu (zvysuji
inzulinovou rezistenci).

Podil na vzniku obezity
Uginky prozanétlivé
Negativni vliv na lidsky plod a novorozence

Mozny vliv na nektera nadorova onemocneni
tlusteho streva



POSUN V NAZORECH NA VLIV TFA NA VZNIK
KARDIOVASKULARNICH ONEMOCNENI

Pred rokem 1990: TFA pusobi podobné
jako MUFA

Polovina let "90: TFA jsou srovnatelné se SFA
Dnes: TFA jsou minimalné tak skodlivé jako

SFA a pravdépodobné horsi
(podle nékterych odborniku 2,5 — 10 x).



L EGISLATIVNI OMEZENI|I OBSAHU TFA
V POTRAVINARSKYCH VYROBCICH

V CR neni obsah TFA omezen

Z evropskych statu existuje omezeni (max. 2 %
z celkovych MK) pouze v Dansku (od roku 2003)

Rakousko navrhuje od roku 2009 limit 2 g/100 g vyrobku.
Limit se nevztahuje na prirozene se vyskytujici TFA

V Kanade je od 1.12.2005 povinnost uvadet obsah TFA na
etikete (vCetné prirozené se vyskytujicich)

V USA plati od 1.1.2006 povinnost oznacCovat obsah vyssi
nez 0,5



POTRAVINY, VE KTERYCH SE MOHOU TFA
VYSKYTOVAT VE VYSSICH MNOZSTVICH

Roztiratelné a smesneé roztiratelne tuky, pomazanky
Pokrmove tuky a fritovaci oleje
Jemné a trvanlivé pecCivo, zmrazena a chlazena tésta

Cokoladové vyrobky, ve kterych je kakaové maslo nahrazeno
castecne hydrogenovanymi tuky
Polevy na musli tyCinkach a mrazenych krémech

Rostlinné nahrady smetany a slehacky, jisky, dehydrované
polévky, cerealni snidane a;.



DALSI VYROBKY S VYSOKYM
OBSAHEM TFA

Polevy na musli ty€inkach (ze 16 vyrobku

9 vyrobku mélo obsah TFA v rozsahu

37,6- 43,2 %)

Polevy na dorty a cukrovi — vétSina vyrobku pfes 40 % TFA
Ojedinelé vyrobky ze skupiny sezoénnich cokoladovych
vyrobku (max. 41,7 %), pekafské vyrobky druhu jemné
pec€ivo (max.19,6 %),

cerealni snidané (max. 20,2 %) aj.



