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Pravda o tucich
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* Proc jsou tuky pro télo nezbytné?

e Kolik tuku ve stravé potrebujeme?

* Druhy mastnych kyselin

* Kazuistika — mastné kyseliny

* Nejcastéji pouzivané druhy oleju a tuku
* Nasycené mastné kyseliny - prakticky
e Cholesterol

* Trans mastné kyseliny

* Tuky a vareni

* Jak Cist obaly

e Jak zhubnu v oblasti bfiska?

e Cose déje s tukem pfri hubnuti?
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Tuky - vyzivovy strasak?

Pri snaze zhubnout byvaji tuky ¢asto jednou z
prvnich slozek jidelnic¢ku, které lidé zacnou
vyrazné omezovat.

Samy o sobé ale nejsou problémem — dllezité je
Spis:

* mnozstvi

* typ tuku

* celkovy jidelnicek

* energeticka bilance

* mira zpracovani potravin

Praktické priklady

* hrst ofechll # smazené snacky

e tucna ryba # uzenina s vySSim obsahem
nasycenych tukl a soli

Zdroj:
https://www.who.int/publications/i/item/9789240073630
https://www.ahajournals.org/doi/10.1161/cir.000000000000103
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https://www.who.int/publications/i/item/9789240073630
https://www.ahajournals.org/doi/10.1161/cir.0000000000001031
https://www.ahajournals.org/doi/10.1161/cir.0000000000001031

K cemu tuky v téle vubec
potrebujeme?

« zdroj energie

e vstrebavani vitaminu A, D, E, K

soucast bunecnych membran

tvorba a fungovani nékterych signalnich molekul a
hormonalnich déju

ochrana organu a tepelna izolace

vyznam pro mozek a nervovy systém

chut a sytost

Zdroj:
https://efsa.onlinelibrary.wiley.com/doi/epdf/10.2903/j.efsa.2010.1461
https://www.efsa.europa.eu/sites/default/files/2017 09 DRVs summary report.pdf
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https://efsa.onlinelibrary.wiley.com/doi/epdf/10.2903/j.efsa.2010.1461
https://www.efsa.europa.eu/sites/default/files/2017_09_DRVs_summary_report.pdf?utm_source=chatgpt.com

Zdroj energie

e 1 g tuku =9 kcal (37,8 kJ),
tedy vice nez dvojnasobek
oproti sacharidim a
bilkovinam.

 Umoznuji télu vydrzet i
delsi obdobi bez jidla
(zasobni funkce).
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* Vitaminy A, D, E, K jsou
rozpustné pouze v tucich.

* Bez nich télo vitaminy
nedokaze vyuzit.

www.stob.cz




Soucast bunecnych membran

» Kazda bunka v téle ma bunécnou
membranu (obal), ktera reguluje,
co do bunky vstoupi a co z ni
vyjde.

* Tahle membrana je slozena
hlavné z fosfolipidt (druh tuk()
a cholesterolu.

* Bez téchto tukl by bunky nebyly
pruzné ani stabilni - nemohly by
spravné fungovat.

e Tuky = stavebni material pro
kazdou buriku.
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Tvorba hormonu a fungovani
hormonalnich déju

* Nékteré hormony v téle jsou
tvoreny primo z tukt (presnéji z
cholesterolu).

* Mezi né patfri tzv. steroidni
hormony, napriklad:

e estrogeny a progesteron,
testosteron, kortizol

* Pfi dlouhodobé nedostatecném
energetickém prijmu, podvyzive
nebo velmi restriktivnim rezimu
muze dojit k naruseni
hormonalni regulace.
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Mozek a nervovy systém

* Mozek je tvoren
zhruba 60 % tuky.

* Hodné z nich
tvori omega-3 mastna
kyselina DHA, ktera je
klicova pro:
* spravny prenos
nervovych vzruchu,
* pameét, uceni, naladu,
* vyvoj mozku u deéti.
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- : ~_, | Ochrana organu
o |

* viscerdlni tuk - v priméreném mnozstvi
| funguje jako ,politaF“ nebo tlumit
narazli — chrani organy, jako jsou jatra,
:f‘i hd

ledviny, srdce, streva.

Pri padu nebo uderu tuk ¢astecné
pohlcuje naraz.

Termoregulace (udrzeni tepla)

* tzv. podkozni tuk - izolace proti chladu —
podobné jako vrstva pefi u ptakt nebo
srst u zvirat.

e Diky tomu si télo udrzuje stalou
teplotu a neprochladne tak rychle.

STOP
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Chut a sytost

Tuky a chut
* Tuky nesou chut a vuni jidel.

 Hodné aromatickych latek (napf. bylinky, koreni, Cesnek,
vanilka) je rozpustnych v tucich, takze se jejich aroma
uvolni a vynikne, jen kdyz je pripravis s trochou oleje Ci
masla.

Tuky a sytost

* Tuky zpomaluji vyprazdnovani zaludku - jidlo se travi
déle - pocit nasyceni vydrzi déle.
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Distribuce tuku

« podkozni tuk — pod kuzi

« visceralni tuk — v dutiné bfisni kolem organu

 ektopicky tuk — tuk uloZeny uvnitr nebo v okoli organu, kde ho
normalné nema byt nadbytek

Typické rozlozeni
 androidni (,jablko®) = vice tuku na bfiSe
 gynoidni (,hruska“) = vice tuku na bocich, hyzdich a stehnech

Co distribuci ovlivnuje
 pohlavi a hormony

* vek

* genetika
 Menopauza

Zdroj:
https://pmc.ncbi.nlm.nih.gov/articles/PMC 6702693

...................................................................................

wWwWw.stob.cz

STOP

...... STOB

0BEZITE



https://pmc.ncbi.nlm.nih.gov/articles/PMC6702693

Tuk a telo - visceralni tuk
Obvod pasu

Obvod Zvysené Vysoké
pasu riziko riziko
Muzi > 94 cm > 102 cm
Zeny >80 cm > 88 cm
meérime
zde

www.stob.cz




Rizika visceralniho tuku

e Kardiovaskularni
onemocnéni

e DuSevni poruchy

e Diabetes

e Zanétliva
onemocnéni

Visceralni tuk

e Poruchy spanku

Podkozni tuk

www.stob.cz
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Hneéeda vs bila tukova tk

Bila tukova tkan

* je hlavni zasobarnou energie

* uklada energii ve formé tuku

* metabolicky aktivni organ a produkuje radu
signalnich latek, které ovliviiuji metabolismus
celého téla

Hnéda tukova tkan

* jeji hlavni ulohou neni energii ukladat,
ale vydavat ji ve formé tepla

* podili se na termogenezi, tedy tvorbé tepla,
zejména pfi chladu

Zdroj:
https://pmc.ncbi.nlm.nih.gov/articles/PMC2859951
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Kolik tuku potirebujeme?

« WHO (2023): tuky by mely tvorit do 30 % celkovéeho
denniho energetického prijmu

« EFSA: referenéni rozmezi pro dospélé je 20-35 %
celkového denniho energetickeho prijmu

* v obou pfipadech zalezi také na kvalité tuku
* nasycene a trans tuky by mely byt co nejnizSi / omezené

https://www.efsa.europa.eu/sites/default/files/assets/DRV_Summary tables jan 17.pdf
https://www.who.int/news/item/17-07-2023-who-updates-guidelines-on-fats-and-carbohydrates
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https://www.efsa.europa.eu/sites/default/files/assets/DRV_Summary_tables_jan_17.pdf
https://www.who.int/news/item/17-07-2023-who-updates-guidelines-on-fats-and-carbohydrates
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https://www.who.int/news/item/17-07-2023-who-updates-guidelines-on-fats-and-carbohydrates
https://www.who.int/news/item/17-07-2023-who-updates-guidelines-on-fats-and-carbohydrates
https://www.who.int/news/item/17-07-2023-who-updates-guidelines-on-fats-and-carbohydrates
https://www.who.int/news/item/17-07-2023-who-updates-guidelines-on-fats-and-carbohydrates
https://www.who.int/news/item/17-07-2023-who-updates-guidelines-on-fats-and-carbohydrates

Kolik je to gramu tuku?

Celkovy energeticky pfijem 30 % energie z tuku V pfepoctu na gramy
8000 kJ 2400 kJ 63,29
7500 kJ 2250 kJ 59,2 ¢
7000 kJ 2100 kJ 55,3 g
6500 kJ 1950 kJ 51,3 9
6000 kJ 1800 kJ 47,4 ¢

7o

Poznamka: Prepocet byl proveden podle vztahu 1 g tuku = 38 kJ. Hodnoty vyjadfuji mnoZzstvi tukt v gramech pfi pfijmu 30 % celkové
energie z tukd.
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Mastné kyseliny - druhy tukut

* Nasycené MK — Castéji v masle, sadle,
tuéném mase, smetané

* Mononenasycené MK — napr. olivovy
olej, avokado, olivy, mandle

* Polynenasycené MK — napr. ryby, Inéné
seminko, chia, vlasské orechy

* Trans MK — fast foody, fritézy — pfri
smazeni

Pro zvidavé:

Nazev vychazi z jejich chemické stavby:

* nasycené = bez dvojnych vazeb

* mono-nenasycené = jedna dvojna vazba
* poly-nenasycené = vice dvojnych vazeb

STO0P
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Nasycené mastneée kyseliny (SFA)

Zdroj: maslo, sadlo, tu¢né maso, tucné syry, smetana,
kokosovy a palmovy tuk.

Vlastnosti: pevné pri pokojové teploté.

Vliv na zdravi: pri nadbytku zvysuji hladinu LDL
(,,Spatného”) cholesterolu - vyssi riziko
kardiovaskularnich onemocneéni.

Doporuceni: max. <10 % denniho prijmu energie (WHO,
EFSA).

To je cca do 20 g — udaj na obalu

WWW.Stob.cz




Nenasycené mastne kyseliny

Mononenasycené (MUFA)

e Zdroj: olivovy a repkovy olej, avokado, mandle,
liskové orechy.

* Vliv: snizuji LDL cholesterol, podporuji
kardiovaskularni zdravi.

Polynenasycené (PUFA)

» Zdroj: ryby (losos, makrela, sardinky), Inéné
seminko, vlasské orechy, slunecnicova seminka.

* Obsahuji omega-3 a omega-6 mastné kyseliny.

* Omega-3 (EPA, DHA, ALA) - protizanétlivé,
prospivaji mozku, srdci, zraku.

* Omega-6 (LA, AA) - také nezbytné, ale v
nadbytku a bez vyvazeného prijmu omega-3

llllll
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Omega - 3 mastne kyseliny

Esencialni MK

* ALA = alfa-linolenova kyselina

* Rostlinny zdroj: Inéné seminko, chia, viasské
orechy, fepkovy ole;j.

* Esencidlni - télosi ji neumi vyrobit, musi pfijit ze
travy OMEGA 3

* Jen mala ¢ast se v téle preméni na EPA a DHA
(cca 5-10 %).

* EPA = eikosapentaenova kyselina
* Mofrské ryby (losos, sardinka, makrela).
* Plsobi protizanétlivé, podporuje zdravi cév a
srdce.
* DHA = dokosahexaenova kyselina
* Morské ryby, rasy.
* Klicova pro mozek, nervovy systém, oci (sitnice).

Omega-3 mastné kyseliny prispivaji k nizsi zanétlivé
aktivite.
ST0P
..................................................................................................................................................................... STOB
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Omega - 3 mastne kyseliny
Doporuceny denni prijem dle EFSA, WHO

Ugel Doporu&eny piijem
Zakladni prevence 250-500 mg EPA + DHA / den

Zanétlivé projevy, menopauzalni pfiznaky, 1000-2000 mg EPA + DHA / den
osteoporoza, KVO, deprese

1,1-1,6 g / den (nutno pfepoditat kvili nizké

Rostlinné zdroje (ALA) pfeméné na EPA/DHA)

Pozor na kvalitu OMAGA 3!

: forma triacylgliceridt (ctéte slozeni)

: kontrola oxidace

: kontrola kontaminant( (zejména tézkych kov()

U vegetariant/vegan(: preferovat doplnky z morskych ras (DHA) — 250-500 mg denné.
Pfeména ALA = EPA/DHA: jen 5-10 % - rostlinné zdroje nestaci, pokud Zena neji ryby.

wWwWw.stob.cz



Omega - 3 mastne kyseliny

Potravina (100 g) Obsah omega - 3
Losos cca 2150 mg EPA+DHA
Sled cca 2010 mg EPA+DHA
Sardinky cca 1400 mg EPA+DHA
Makrela cca 1200 mg EPA+DHA
Lnéné seminka cca 23 200 mg ALA
Chia seminka cca 17 800 mg ALA

STO0P
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Omega - 6 mastné kyseliny

Esencialni MK, ale mame jich ve strave vetsinou nadbytek. V
téle maiji spis prozanétlivy ucinek, hlavné kdyz chybi omega-3.

* LA = linolova kyselina
* Rostlinné oleje (slunecnicovy, kukuric¢ny, séjovy), orechy, seminka.
* Esencialni = télo ji potrebuje, ale v priméreném mnozstvi.

* AA = arachidonova kyselina
* Vznika z LA v téle nebo se pfrijima pfimo z masa a zivocisnych
vyrobkd.
* 7 ni se tvori latky podporujici zanét (prostaglandiny, leukotrieny).

Pomahaji spustit zanét — coz je prirozena obrana (napfr. pfi
zranéni nebo infekci), ale pokud je nadbytek, podileji se
na chronickém zanétu.

WWW.Stob.cz




Mame resit pomer?

FAO/WHO a evropské prehledy uvadéji, Zze neni dost
podkladi pro stanoveni konkrétniho doporuc¢eného
pomeru omega-6 : omega-3, pokud jsou obé skupiny
prijimany v doporuceném rozmezi.

Jinymi slovy: ¢asto se mluvi o idealnim poméru 3-5:1,
ale oficialni konsenzus na ,,idealnim cisle” neni.
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Biochemickeé vysetreni
mastnych kyselin - kazuistika

Zena 51 let:

nesuplementuje omega — 3 MK,

tucné ryby 3 —4 x tydné, olivovy olej — studena kuchyné, fepkovy olej — pro tepelnou Upravu,
2 — 3 x tydné vlasské ofechy a madle, denné mlécné vyrobky, maso preferuje hovézi a krati

Mastné kyseliny -———————— oo e e

B Kvselina palmitova C16:0 24,8 | *I1 | % 28.1 - 30.1
B  Kvselina stearova C18:0 8,9 | * 1] | % 12.5-13.8
B  Kvselina oleiova C18:1 30,0 | |]*] % 20.9-234
B  Kvselinalinolova C18:2 21,8 | 11* | % 18.4-21.3
B  Kvselina aama-linolenova C18:3 0,19 | 1* | % 0.11-0.22
B  Kvselina arachidonova C20:4 3,04 | * 1] | % 5.50 - 8.50
B K. dihomo-gama-linolenova C20:3 0,45 [*1] | % 091-1.16
B  Kvselina alfa-linolenova C18:3 4,30 | 11 % % 0.58-0.89
B  Kvselina eikosapentaenova C20:5 0,96 * ] | % 3.23-4.72
B  Kvselina dokosapentaenova C22:5 0,42 [ * 1] | % 1,95 -2.36
B  Kvselina dokosahexaenova C22:6 5,20 | |1* | % 3.95-4.64
xxx Omeaa-3 index 6,6 | *11 | % 8.0-12.0
xxx Pomér Omeaa-6/0Omeaa-3 3,2 | 1% | - 1.0-4.0
xxx Fluidita bunéné membrany 5,1 | |1* | - 1.0-4.0
xxx Index dusevni odolnosti 0,5 | 17 | - 05-1.0
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Biochemicke vysetreni
mastnych kyselin - kazuistika

xxx Omeaqa-3 index 6,6 | *1 | % 8.0-12.0
xxx Pomér Omeaa-6/0Omeaqa-3 3,2 | "] | - 1.0-40
xxx Fluidita bunééné membrany 51 | |1* | - 1.0-4.0
xxx Index dusevni odolnosti 0,5 | 1" | - 05-10

Omega-3 index je podilem souctu procentualnich hodnot omega-3 mastnych kyselin EPA,
DPA a DHA na celkovém mnozstvi mastnych kyselin v krvi.

Pomér Omega-6/Omega-3 je pfibliznym vyjadfenim rozdéleni mezi mastnymi kyselinami z
rostlin a mastnymi kyselinami z ryb ve strave.

Fluidita bunééné membrany je vyjadfena pomerem mezi nasycenymi mastnymi
kyselinami (palmitovou a stearovou) a omega-3 mastnymi kyselinami (EPA+DPA+DHA).

Index dusevni odolnosti je vyjadren pomérem mezi omega-6 kyselinou arachidonovou
(KA) a omega-3 mastnymi kyselinami (EPA+DPA+DHA). Dostatecny pfijem omega-3
mastnych kyselin ve stravé prispiva k udrzovani normalni funkce mozku. Nedostatek
omega-3 je spojovan s horSim ucenim a paméti, jakoz i prudkymi zménami nalad.

EPA - kyselina eikosapentaenova, D PA — kyselina dokosapentaenovd, DHA - kyselina dokosahexaenova, KA - kyselina arachidonova

ST0P
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Obsah mastnych kyselin v g/10 g tuku
% referencni/doporucené hodnoty prijmu (RHP/DHP) v 10 g oleje/tuku

nasycené 6,76 g
mastné kyseliny 33,8 % RHP
mononenasycené 260g

mastné kyseliny 7,7 % DHP

0,22 g
0,049

Obsah mastnych kyselin v g/10 g tuku
% referencni/doporucené hodnoty prijmu (RHP/DHP) v 10 g oleje/tuku

410g

nasycené
20,5 % RHP

mastné kyseliny

y 4
S a d lo mononenasycené 4,50 g
mastné kyseliny 13 37 % DHP
PUFA n-6 f’DHP
PUFA n-3 e
Zdroj: Brat, Jifi: Tuky a mastné kyseliny ve vyZivé, Praha 2025, Grada Publishing a.s.

wWwWw.stob.cz

........................................................................................................... STOB

0BEZITE



Margariny

Zdroj: Brat, Jiti: Tuky a

Obsah mastnych kyselin v g/10 g tuku
% referencni/doporucené hodnoty prijmu (RHP/DHP) v 10 g oleje/tuku

nasycené 2,36 9
mastné kyseliny 11,8 % RHP

mononenasycené 5409
mastné kyseliny 16,0 % DHP
1,559
PUFA n-6 - 11,1 % DHP e
0,635¢g
28,9 % DHP

Obr.2.8 Charakteristiky margarinu v kelimku

PUFA n-3

Obsah mastnych kyselin v g/10 g tuku
% referenéni/doporuéené hodnoty prijmu (RHP/DHP) v 10 g oleje/tuku

nasycené 4619
mastné kyseliny 23,0 % RHP
mononenasycené 380g

mastné kyseliny 11,5 % DHP
PUFA n-6 - Ly

I 0359

16,0 % DHP
0br.2.9 C(harakteristiky margarinu ve folii

PUFA n-3

mastné kyseliny ve vyzivé, Praha 2025, Grada Publishing a.s.
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Obsah mastnych kyselin v g/10 g tuku
% referencni/doporucené hodnoty prijmu (RHP/DHP) v 10 g oleje/tuku

nasycené 8,80¢g
mastné kyseliny 44 ] % RHP
mononenasycené 091¢
mastné kyseliny 2,7 % DHP

0,03g

STOP

STOB

OBEZITE
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Zdroj: Brat, Jiri: Tuky a mastné kyseliny ve vyzive, Praha 2025, Grada Publishing a.s.
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Obsah mastnych kyselin v g/10 g tuku
% referencni/doporucené hodnoty prijmu (RHP/DHP) v 10 g oleje/tu}

nasycené 4,759

mastné kyseliny 23,8 % RHP

mononenasyceneé 4,28 g

mastné kyseliny 12,7 % DHP

PUFA n-6

PUFA n-3 IV ,a‘t \\Q
....... s S

Zdroj: Brat, Jifi: Tuky a mastné kyseliny ve vyzZivé, Praha 2025, Grada Publishing a.s.



Palmojadrovy olej

z jader plodd palmy olejné

OPLATKY - .

liskoofiskova napln

Obsah mastnych kyselin v g/10 g tuku e,
% referenéni/doporuéené hodnoty pfijmu (RHP/DHP) v 10 g oleje/tuku oo °C’§K’(;LZ;/;“V S
mastné kyseliny

798¢
39 9 % RHP
mononenasycené KT
mastné kyseliny 4 7 % DHP
025g
PUFA n-6 I 1,8 % DHP e

00g

nasycené

PUFA n-3 0% DHP
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Zdroj: Brat, Jiri: Tuky a mastné kyseliny ve vyzive, Praha 2025, Grada Publishing a.s.



Slunecnicovy olej

Repkovy olej

Obsah mastnych kyselin v g/10 g tuku
% referencni/doporucené hodnoty prijmu (RHP/DHP) v 10 g oleje/tuku

1,04 g
5,2 % RHP

2,79
8,0 % DHP

nasyceneé
mastné kyseliny

©

mononenasycené
mastné kyseliny

PUFA n-6 6,199

44,2 % DHP

0,029
1,1 % DHP

e

% referencni/doporucené hodnoty prijmu (RHP/DHP) v 10 g oleje/tuku

PUFA n-3 ‘

Obsah mastnych kyselin v g/10 g tuku

0,72 ¢

nasycené
3,6 % RHP

mastné kyseliny

©
©

6,47 g

mononenasycené
19,1 % DHP

mastné Kyseliny

1,86 g
13,3 % DHP

PUFA n-6
09¢
AUTNLE . 41,0 % DHP e
Zdroj: Brat, Jifi: Tuky a mastné kyseliny ve vyZivé, Praha 2025, Grada Publishing a.s.
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Olivovy olej

Avokadovy olej

Obsah mastnych kyselin v g/10 g tuku
% referencni/doporucené hodnoty prijmu (RHP/DHP) v 10 g oleje/tuku

nasycené 1379

mastné kyseliny |58 |2

mononenasycené 7649

mastné kyseliny 22,6 % DHP
092g

0,07g
PUFA n-3 | 3,0 % DHP e

Obsah mastnych kyselin v g/10 g tuku
% referencni/doporucené hodnoty prijmu (RHP/DHP) v 10 g oleje/tuku

nasycené 2,32 9

mastné kyseliny 11 ,6 % RHP

mononenasycené 6,349
mastné kyseliny 18,8 % DHP

1249
AU - 8,9 % DHP
0,07 g
PUFA n-3 I S e

Zdroj: Brat, Jifi: Tuky a mastné kyseliny ve vyZivé, Praha 2025, Grada Publishing a.s.
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Obsah mastnych kyselin v g/10 g tuku
........................................................................................ % refmnéni/doporuéené hOantypfﬁmu (RHPmHP) v 10 g O’Bj&/ﬂlku

o A" 4 y 4 -
l l k h nasycené 0,94 g
Olej z vlasskyc omeasainy [ e
~ o mononenasycené ERN{ Y/
orec h u mastné kyseliny BERKA
6,13 g
PUFA n-6 43,8 % DHP
1,18 g

rans [ Ko e

Obsah mastnych kyselin v g/10 g tuku
% referencni/doporucené hodnoty prijmu (RHP/DHP) v 10 g oleje/tuku
nasyceneé

6,33 g
mastné kyseliny 31,7 % RHP
Kakaove maslo e 9%
mastné kyseliny 9,9 % DHP
028¢g
PUFA n-6 I 20 % DHP e
0,02 g
PUFA n-3 ‘ e e

Zdroj: Brat, Jifi: Tuky a mastné kyseliny ve vyZivé, Praha 2025, Grada Publishing a.s.
STOB
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Obsah mastnych kyselin v g/10 g tuku
% referen¢ni/doporucené hodnoty prijmu (RHP/DHP) v 10 g oleje/tuku
nasycené

: 1,079

mastné kyseliny 5,4 % RHP

mononenasycené EEW(Y
Lheny olej -

1,56 g

PUFA n-6 11,2 % DHP e
5569
252,6 % DHP

PUFA n-3

Obsah mastnych kyselin v g/10 g tuku
% referencni/doporucené hodnoty prijmu (RHP/DHP) v 10 g oleje/tuku

nasycené - 114 g
° ° p mastné kyseliny 5,7 % RHP e
Olej z chia semine Krmmmsens o
©

597 g
il 2714% DHP e

Zdroj: Brat, Jifi: Tuky a mastné kyseliny ve vyZivé, Praha 2025, Grada Publishing a.s.
STOB
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Rybi tuk

Obsah mastnych kyselin v g/10 g tuku
% referencni/doporucené hodnoty prijmu (RHP/DHP) v 10 g oleje/tuku

nasycené 2,87g
mastné kyseliny 14,4 % RHP
mononenasycené 238 ¢
mastné kyseliny 7,0 % DHP
0,49 ¢g
PUFA n-6 l 3,9 % DHP O
381¢g
PUFA n-3 169,5 % DHP e

Motské ryby z volnych mofti a zejména chladnych vod ocean, které se Zivi planktonem, jsou
na PUFAN-3 bohatsi nez sladkovodni ryby nebo morské ryby chované v sadkach. Slozeni
rybiho oleje uvedené v tomto prehledu bylo vybrano jako median z 19 analyzovanych
komercénich vzorkd. Obsah EPA a DHA kolisal v rozpéti 2645 %.

Zdroj: Brat, Jiti: Tuky a mastné kyseliny ve vyZivé, Praha 2025, Grada Publishing a.s.
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150 g smetanového jogurtu
100 g suSenek + 60 g 45% eidamu

100 g hermelinu

WW OBEZITE



Misto vepfové krkovice si dejte panenku nebo vepfovou peceni Misto kureciho stehna si dejte kureci prso
- uSetfite 17 g tuku a 8 g SAFA - uSettite 19 g tuku a 9 g SAFA

vepfova krkovice 150 g vepfova pecené 150 g kuteci stehno s kiZi 150 g kuteci prso 150 g
=24 g tuku (z toho 11 g SAFA) =7 g tuku (z toho 3 g SAFA) =21 g tuku (z toho 10 g SAFA) =2 g tuku (z toho 0,7 g SAFA)

SAFA = nasycené mastné kyseliny

SAFA = nasycené mastné kyseliny

Www.stob.cz www.stob.cz
Misto saldmu si dejte libovou $unku Misto pastiky si pfipravte cizrnovy hummus
— uSetfite 36 g tuku a 16 g SAFA - usetrite 16 g tuku a 11 g SAFA

saldm Vysocina 100 g Sunka libova 100 g pastika 100 g cizrnovy hummus 100 g
=38 g tuku (z toho 17 g SAFA) =2 g tuku (z toho 1 g SAFA) =26 g tuku (z toho 14 g SAFA) =8 g tuku (z toho 1 g SAFA)

SAFA = nasycené mastné kyseliny

www.stob.cz

SAFA = nasycené mastné kyseliny =

www.stob.cz



Misto smetanového jogurtu si dejte polotucny
— uSetfite 10 g tuku a 7 g SAFA

smetanovy jogurt 150 g polotuény jogurt 150 g

eidam 45% 100 g eidam 20% 100 g
=15 S0, SonR 10RiEAEA) =3 GRKD [EEIE 2 ERATs) =26 g tuku (z toho 18 g SAFA) =10 g tuku (z toho 7 g SAFA)
i S TR n e TR O e _
R B e — SAFA = nasycené mastné kyseliny
o R DS IR
Misto nivy si dejte olomoucké tvaruzky Misto maslového dortu si dejte piskotovy dort s ovocem
— usetrite 27 g tuku a 19 g SAFA — usSetrite 24 g tuku a 17 g SAFA
e )

'/’}-‘J 9

© ®
niva 100 g olomoucké tvartizky 100 g maslovy <li<ort ] lirémem 150 g piékotovy’lkdort s }:)vocem 150 g
- 28 g tuku (z toho 19 g SAFA) - 0,5 g tuku (z toho 0,2 g SAFA) =26/g Tuku (toho 18'g SAFA) =2 gtuku (z toho 1 g SAFA)

SAFA = nasycené mastné kyseliny

................................................................................................................................................................ g SAFA = nasycené mastné kyseliny
e B (T s DASYCENE MASNE kySCHY s .

www.stob.cz



= mléko + sul + mlékarské kultury = voda + kokosovy tuk + Skrob + aditiva

© 28 g kvalitnich bilkovin ® 0 g bilkovin
© 10 g nasycenych mastnych kyselin @ 20 g nasycenych mastnych kyselin
© dobre vyuzitelny vapnik ® zadné priznivé Ziviny

www.stob.cz




Misto croissantu si kupte makovku
— uSetrite 13 g tuku a 10 g SAFA

@ croissant 80 g @ makovka 80 g
=16 g tuku (z toho 11 g SAFA) = 3 g tuku (z toho 0,7 g SAFA)

SAFA = nasycené mastné kyseliny

mie zaave - Nejlépe si upecte doméaci pecivo
se STOBem . . . o v , . o
(inspiraci muzete ziskat v e-booku Mlsej zdravé se STOBem)

www.stob.cz




* SFA omezujeme hlavné proto, Ze pfi vys$Sim pfijmu mohou
zvysSovat LDL cholesterol a tim podporovat ukladani cholesterolu
do cév. Dle EFSA 2023 - ma ale pfijem z potravin na cholesterol
mensi vliv, neZ se dfive uvadélo.

* Na sniZeni LDL cholesterolu maji vhodny ucinek fytosteroly.
Duvod je jednoduchy: pfimo omezuji vstfebavani cholesterolu ve
stfevé a pfi davce kolem 2 g denné obvykle sniZuji LDL asi o 8-10
%. Evropska ateroskleroticka spolecnost je uvadi jako mozny
doplnék rezimovych opatteni u lidi se zvySenym LDL

*  Fytosteroly jsou pfirozené obsazené hlavné v rostlinnych olejich,
oresich, seminkach, lusténinach a celozrnnych obilovinach

Zdroj:
https://www.heart.org/en/healthy-living/healthy-eating /eat-
smart/fats/saturated-fats
https://eas-society.org/page/commentary-on-phytosterol-added-
foods

https://pmc.ncbi.nlm.nih.gov/articles/PMC8399210

STOP
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https://eas-society.org/page/commentary-on-phytosterol-added-foods
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Trans mastné kyseliny

Prirozené se vyskytuji:
v zaludku prezvykavcu (kravy, ovce, kozy).
* v mlécném tuku a hovézim mase.

Primyslové vzniklé (hlavni problém):

* pri castecném ztuZeni rostlinnych olejlii (vhodné sledovat sloZzeni
vyrobku na obalu). V soucasné dobé prevazné nahrazované
palmovym olejem. Diky legislativé jiz prakticky nepouzivané.

 pii opakovaném smazeni oleju (zejména v gastro provozech).

Doporuceni WHO (2023) trans MK <1 % energie.

WWW.Stob.cz




Bod zakoureni tuki a oleju

Bod zakoureni je teplota, pfi které se olej zacina prepalovat, zacinaji vznikat skodlivé latky a neni vhodny ke konzumaci.

Sadlo* 180 °C
Maslo* 150 °C
Ghi* 250 °C
Repkovy olej rafinovany 240 °C
Repkovy olej panensky 110 °C
Slunecnicovy olej 110 °C
Olivovy rafinovany az 210 °C
Olivovy panensky 170 °C
Kokosovy olej rafinovany 200 °C
Kokosovy olej panensky 175 °C
Arasidovy olej 220 °C
Dynovy olej 140 °C

+Zivocisné tuky obsahuji cholesterol, oxiduje uZ p¥i teploté 100 °C.
Oxidovany cholesterol je spojovdn s vyssim rizikem vzniku nékterych onemocnéni.

WWW.stob.cz
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» podivejte se na100 g/ 100 ml

* najdete tuky

« z toho nasycené mastné kyseliny

« a podivejte se na slozeni

Vnimejte cely produkt, ne jen jeden udaj.
B — -




Zpatky k telesné tukove tkani -
casty dotaz klientek a klientu:

Jak zhubnu tuk v oblasti briska?

V praxi nejvic funguje kombinace:

* mirny kaloricky deficit, ne drasticka dieta,
 pravidelny aerobni pohyb (napf. svizna chlize),
* silovy trénink pro udrzeni svalové hmoty,

* dostatek spanku a dlouhodobé udrzitelny rezim.

Zdroj:
https://www.health.harvard.edu/newsletter article/taking-aim-at-belly-fat

wWwWw.stob.cz
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Pri ,,spalovani” tuku vznika:

e energie
e oxid uhlicity
e voda

www.stob.cz







Co si odnest....

e pravidelné zarazovat rybu
nebo rybi vyrobky (2x tydné)

denné hrst orechl nebo
seminek

tepelna uprava — repkovy olej TQ Ke QW \)/

studena kuchyné - olivovy olej

omezit: uzeniny, UZP, smazena
jidla, cukrovinky, fast food

WWW.Stob.cz




Dekuji za pozornost!

A zde je prostor
pro vase dotazy ....

Mgr. Denisa Civinova, DiS.

nutricni terapeutka,poradkynéeé k-KBT
Centrum nutri¢ni péce NUTRIUM
Senovazné nam. 22, Praha 1
denisa.civinova@seznam.cz

tel: 603 570 270

www.stob.cz
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