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vlastnostmi, délenim a vyznamem tukd, s druhy cholesterolu a jeho vlivem na
Clovéka.



ZAKLADNI ZIVINY 3.
Tuky - lipidy
Cholesterol



Tuky - lipidy

» jsou koncentrovany dodavatel energie -1g tuku uvolni 38,9 kJ
energie pri dokonalém spaleni

» nachazi se v kazdém zivocisSném téle i v plodech rostlin (orfechy)

» tuk se vytvari v rostlinné i zivocisné tkani v podobé tukovych
kapének, nejcasteji se v téle uklada v podkozi

TUKY SE STEPI NA MASTNE KYSELINY + GLYCEROL



Mastné kyseliny:

a) nenasycené - pokud v tuku prevladaji zpusobuiji tekutou
konzistenci (maji dvojity pocCet vazeb mezi atomy ), prikladem
kyselin je kys.olejova, linolova, linoleova

b) nasycené - zpusobuji tuhou konzistenci, prikladem je
kys.stearova, palmitova

Tuky obsahuji vzdy nékolik MK a jejich vzajemny pomér vytvari
konzistenci tuku.



Vlastnosti tuku

> je bezbarvy, zluty az nahnédly — barva je zavisla na suroviné, z
které se tuk ziskava

» je lehéi nez voda

» rozpousti se v benzinu nebo v éteru

» zahrivanim taje

» pri vysokych teplotach (pfi prepaleni) se rozklada a neprijemné
pachne, uvolnuje se bily dym, rozklada se na zdravi skodlivou latku
— akrolein

» pUsobenim tepla, svétla a enzymU zZlukne
» je zdroj energie

» pri odbouravani tukl v téle — hubnuti se tvofri aceton,ktery se
vylucuje moci

Tvorba tuku v téle - z cukrt a tuk( v potravé, z AK a bilkovin
Z potravy



Déleni tuku:
podle puvodu:

- ZivoCisné — jsou vétSinou pevného skupenstvi (sadlo, 10j, maslo),
kapalné (tuky z ryb)

- rostlinné — jsou prevazné kapalné — oleje, tuhé — kakaové masilo,
kokosovy tuk

podle skupenstvi (konzistence):

- tuhé — sadlo, 1Uj
- mazlavé (polotuhé) — maslo, margariny
- tekuté — oleje

podle slozeni:

- jednoduché - obsahuji pouze mastné kyseliny
- slozené - obsahuiji jesté dalsi slozku fosfolipidy , galaktolipidy



Vyznam tuku

» tuk tvori 16 - 20% hmoty lidského téla, chrani nékteré organy —
ledviny, srdce, nejvice tuku je v podkozi

» v podkozi pusobi preventivné proti ztrdtam tepla — je Spatny vodic
tepla

» umoznuiji vstirebani vitaminG A, D, E, K
» zdrojem nenasycenych mastnych kyselin
» je energetickou zdsobarnou

» zlepsuje chut jidla (smyslové vlastnosti)

» nejvetsi vyznam maji tuky s vyssim podilem esencialnich mastnych
kyselin pri prevenci aterosklerdzy



Cholesterol

>
>
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je tuk, ktery je sledovan v krvi

za optimalni hladinu cholesterolu lze povazovat 200mg/100ml
krve, tj. cca 5,2mmol/I

rozlisuji se dva typy cholesterolu

optimalni slozeni cholesterolu je 150 mg LDL a 50 mg HDL-
cholesterolu

cholesterol je urcen v lidském téle k vystavbé bunécnych stén
(membran)

tvori se v jatrech



Funkce cholesterolu

>
>

>

vystavba bunécnych stén (membran)

uplatnuje se pfi tvorbé hormont nadledvinek a pohlavnich
hormonu

za spolupulsobeni UV-parskl z néj vznika vitamin D

Zdroj cholesterolu

>

>

v tucnych potravinach vyhradné zivociSného puvodu s vyjimkou
ryb (raci a Ustrice obsahuji jen nepatrné mnozstvi)

maso obsahuje stredni, ale vnitfnosti vysoké mnozstvi
cholesterolu



Jak ovlivnit hladinu cholesterolu

>

>

predevsim snizit prijem potravin obsahujici zivocCisné
tuky(nasycené mastné kyseliny)

zvysit prijem polynenasycenych mastnych kyselin (rostlinného
puvodu, tuéné ryby) snizuji hladinu cholesterolu, protoze
podporuji uvolnovani zluCovych kyselin, vznikajicich z
cholesterolu

zvysit prijem vlakniny, podporuje snizeni cholesterolu



Druhy cholesterolu

LDL-cholesterol

> je tzv. Spatny cholesterol

» obvykle je predzvésti vysokého obsahu cholesterolu

» pritomnost LDL-cholesterolu v krvi také pfispiva k vySsimu
usazovani cholesterolu na vnitfnich sténach cév

HDL-cholesterol

» Je tzv. dobry cholesterol

» vyskyt HDL-lipoproteinl je povazovan za pfiznivy faktor, protoze
podporuji rozpousténi cholesterolu

Zavérem je nutné pripomenout dulezitost tukt v nasem jidelnicku.
Tuky potrebujeme k zivotu a bez nich to nejde.

Ale mliZeme si vybirat z palety takovych tukdt, které nam nebudou
poskozovat zdravi.



Opakovani

1. Zjakych mastnych kyselin se skladaji tuky, ke kazdé skupiné
uvedte priklady.

2. Jak se projevi prepaleny tuk.
3. Zajakych podminek tuk zlukne.

4. Jak se déli tuky podle konzistence, ke kazdé skupiné uvedte
priklady.

5. Ktera skupina tukl obsahuje cholesterol.
6. Pro které vitaminy je tuk dulezity z hlediska vstrebavani.

7. Jaké dva druhy cholesterolu rozeznavame, ktery z nich je pro
clovéka nebezpecny a proc.
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