Vyznam lipidu ve vyzivé




Lipidy

= slou€eniny obsahujici vazané mastné kyseliny
s vice nez 3 atomy uhliku

= veskere lipofilni netekave slouceniny = tuk
= lipidy + volné mastné kyseliny
+ doprovodné latky lipidu



Tuk ve strave

tuky a oleje x (skryty) tuk potravin

hla\_/nl S|IO|Zka =|TAG(S) (|:H2-O-CO-R1

= triacylglycero
ylglycerol(y) CH-0-COR:
CH,-O-CO-R’

triacylglyceroly obsazené v ruznych tucich se lisi
vazanymi mastnymi kyselinami



triacylglyceroly
fosfolipidy a steroly

ekosanoidy

Rozdéleni lipidu

zasobni — akumulace energie

strukturalni —tvofi bunééné membrany, regulaé¢né funkéni lipidy

pohlavni hormony,
kortizol, aldosteron

fosfatidylinozitol a
jeho derivaty

prostaglandiny

leukotrieny

tromboxany

hormony

Rezervoar prenasecCovych molekul slouzici k
intra/extracelularni signalizaci

»,tkanové hormony*

ovliviuji prokrveni, tvorbu fady latek vCetné
hormonu a travicich stav, srazeni krve, ucastni
se imunitnich a zanétlivych procesu, zvysuji
stahy délozni svaloviny atd.

vyrazny bronchokonstrikcni ucinek, pusobi
chemotakticky, zvySuji cévni permeabilitu a
prispivaji k vzniku edému, podporuiji proliferaci
hladké svaloviny pfispivaji tak k jeji hypertrofii u
astmatu, zvySuji tvorbu hlenu v praduskach atd.

moduluji krevni srazlivost, krevni pratok



Uloha tuku ke vyZivé

nejbohatsi zdroj energie
(dvakrat vydatnéjsi nez sacharidy nebo proteiny)
zdroj esencialnich mastnych kyselin a jejich prekursoru
zdroj lipofilnich vitaminu, pfislusnych provitaminu a dalSich
prospésnych lipofilnich latek + umoznuje jejich vstfebavani
vyvolava pocit sytosti (vyvolan vzniklymi VMK)

o hastava az po delSi dobé po pfijmu potravy = -

o pretrvava delSi dobu = +
zvysuje jemnost chuti potravin
zlepSuje senzorickou texturu (konzistenci) potravin
pri tepelneém zpracovani potravin se podili na vzniku typickych
senzoricky aktivnich latek



CO JSOU DOBRE A SPATNE TUKY?

DOBRE TUKY
Poméhaﬁ udriovot sprévnou blqd_mu cholesterolu

Vicenenasycené
mastné kyseliny
(PUFA)

I I
Esenciélni Esenciélni
masiné masiné
kyseliny kyseliny
omega 3 omega &

T

« viditelné {sluneénicovy,
repkovy a sojovy olej,

kvalitni margariny)

« skryté (viaiské ofechy,

seminko, mojonézy)

« skryté (rybi tuk)

Mononenasycené
masiné kyseliny
(MUFA)

1

« viditelné {olivovy a fepkovy

olej, kvalitni margariny)

« skryté (aroiidy, mojonézy)

SPATNE TUKY

Zvysuji hladinu cholesterolu v krvi, a tim i riziko
vzniku srdeéné-cévnich onemocnéni

E—

Nasycené
mastné kyseliny
(SAFA)

?

ZIVOCISNE TUKY

* viditelné (maslo, sadlo)

* skryté (uzeniny, tuéné maso
a mlééné vyrobky)

ROSTLINNE TUKY

* skryté {dorty, pecivo, polevy,

cokolada)

Trans
mastné kyseliny

(TFA)

?

ROSTLINNE TUKY

CASTECNE ZTUZENE

* skryté (dorty, pedivo,
néhrazky éokolad)

ZIVOCISNE TUKY

* viditelné (maslo)



Vyznam esencialnich MK

tvorba bunécnych a intracelularnich membran (v€etné membran
pokozky) + determinace jejich vlastnosti

vyznam pri rozmnozovani

nezbytné pro vystavbu nervovych tkani

syntéza eikosanoidu: * **

o leukotrieny: zpusobuji kontrakci hladkého svalstva, stahovani cév a
maji vliv na aktivni pohyb leukocytu

o thromboxany: usnadiuji srazeni krvinek
o prostacykliny: patfi k nim predevsSim prostaglandiny, které
zpusobuji kontrakci délohy
zvySuji rozpustnost lipoproteinu krevni plasmy (= +)



Esencialni mastne kyseliny

= kyseliny s 20-24 atomy uhliku; se systémem dvojnych vazeb v
usporadani (= — — =) a v cis konfiguraci; prvni dvojna vazba musi
byt na 6. nebo 3. uhliku od koncoveho methylu

typy: N-6 a N-3 < viz dale

nedostatek:
o hekvalitni pokozka « Supinata kize, tvorba ekzemu
o poruchy v rozmnozovani (az sterilita)
o VveétSi nachylnost k infekcim
o Vetsi srazlivost krevnich lipoproteinu
o poruchy souvisejici s nedostateénou tvorbou eikosanoidu



Esencialni MK typu N-3 (w-3) a N-6

Zdroje omega-3 mastnych kyselin

prekursory obsazené ve straveé:
o alfa-linolenova kyselina (v rybach — lososi, makrely, herinci,
pstruh, ofechy, soja, obiloviny, fepkovy olej)
viastni esencialni MK:
o eikosapentaenova kyselina (EPA)
o dokosahexaenova kyselina (DHA)
o vznikaji v lidském organismu z prekursoru

Zdroje omega-6 mastnych kyselin

prekursory obsazené ve straveé:
kyselina linolova

Hlavnim zdrojem jsou rostliny a jejich semena: slunecCnicova,
dynova, sezamova semena, kukurice, orechy, maso, mlécne
vyrobky.




Doporuceny prijem tuku

- celkovy prijem tuku:
o méné nez 30 % energetického prijmu (idealné 25 %)
= typicky (u dospélého Clovéka) 60-80 g/den
o minimalné: 15 % energie **
o Skutecnost: 35-40 % pfijaté energie (az 120 g/den)
. zastoupeni jednotlivych typu mastnych kyselin:
o nhasycené : monoenove : polyenoveé « 1:2:1 ***
o trans-nenasycené <« max. 5 g/den ****
o polyenové N-6:polyenové N-3 < 5:1 (novejiaz 2:1)
o polyenové N-3 < celkem 1 % energetického pfijmu
o VyS88i N-3 (= EPA, DHA) = alespon 0,5 % en. pfijmu



Traveni

= hydrolyza TAG
musi se vytvorit emulze

O

O

O

O

aby se enzymy (vodna faze) dostaly k tuku

llllll

predevsSim v zaludku — jemna emulze
dvanactnik < stabilizace emulze < soli zluCovych kyselin

vlastni traveni:

casteCne v ustech « lipasy slin

castecné v zaludku <« cca z 10 %

dvanactnik — pankreaticka lipasa <~ — VMK + 2-MAG

v tenkém stfevu <« intestinalni lipasy: ¢ast MAG — VMK + glycerol



Vstrebavani

cast VMK (C £ 10) — krevni obeh — jatra — metabolismus
vétsina VMK + MAG:

o emulgace solemi zluCovych kyselin — tukoveé micely (3-6 nm):

polarni slozky (volné —OH skupiny glycerolu, -COOH skupiny VMK, soli
Zlu€ovych kyselin) «» na povrchu <~ smérem do vodné faze

lipofilni sloZky (= fetézce MK) < uvnitf
uvnitr micel také lipofilni vitaminy a jiné lipofilni latky
(steroly, Cast TAG a napf. takeé lipofilni kontaminanty)
o — vstfebavani (v laCniku)
pri vstrebavani se uvolfuji zluCoveé kyseliny
o pfi pruchodu sliznici < VMK + MAG — TAG

TAG + steroly + lipofilni vitaminy + endogenni cholesterol + PL + apoprotein —
chylomikra * — lymfaticky obéh — krevni obéh



Vstrebatelnost

rostlinné oleje: 93-98 %

mlécny tuk, margariny, veprové sadlo, drubezi sadlo: 93-97 %
tuky o vysokém bodu tani: 80-90 %

(hoveézi Iuj, ztuzené tuky s bodem tani > 37 °C)

nizSi <« substituované MK, MK s velmi dlouhym fetézcem, rozvetvené
MK, ... « tyto MK se i hufe metabolizuji

vstrebatelné, ale obtizné metabolizovatelné MK
«— MK s trans- konfiguraci dvojné vazby

nevstrebatelnée tuky



Zmeny TAG v potravinach

- hydrolyza TAG

- zmeny MK (volnych i vazanych)
o oxidace
oxidace probihaijici pfi skladovani
oxidace probihajici pfi zahfevu (zejména pfi smazeni)
o neoxidacni zmény probihajici pri zahrevu (prfi smazeni)

o vzdy vznika siroké spektrum latek:

hydroperoxidy, aldehydy, oxokyseliny, cyklicke mastné kyseliny,
polymerni latky, trans-mastné kyseliny, ...



Dusledky zmén TAG

ubytek mastnych kyselin, predevSim esencialnich
ubytek tokoferolu a dalSich antioxidantu

horsi stravitelnost

horsi vstfebatelnost

horSi metabolizovatenost

latky s jistou toxicitou

antimetabolity esencialnich mastnych kyselin
latky ménici vlastnosti biologickych membran
latky indukujici v organismu (nefizenou) oxidaci

latky zhorsujici senzorickou jakost



Oxidace lipidu v organismu

= nefizena (nezadouci) oxidace
predevsim polyenové mastné kyseliny
dusledky:

o nasledna oxidace DNA (karcinogeneze)

o reakcemi s bilkovinami — nerozpustné slouCeniny

— ucpavani cev (a nékteré dalSi nezadouci efekty)

prevence:

o he: snizeni pfijmu polyenovych MK

o zvySeny pfijem antioxida¢nich vitaminu a dalSich antioxidantu



