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V dnesnim kongresovem prispévku budeme
hledat odpovedi na nasledujici otazky:

 Cojsou to tuky

* Naco jsou organismu prospesné a pri stavbe jakych tkani se
pouzivaji

e Kudy se v organismu pohybuiji

* Jakym mechanismem se tuky travi

e Jak probihda metabolismus tuku

e Vjaké formeé se v téle tuky ukladaji do zasoby

» Jaké druhy tuku prijimame v potravé

e Jaké tuky jsou ,zdravé” a jaké ,nezdravé”

e Jaké jsou spravné stravovaci navyky z hlediska prijmu tuku
v potravée

* Jaky vliv hraje genetika na metabolismus tukt a cholesterolu
» Jaky vliv hraje emocionalita na metabolismus tukl a cholesterolu
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Co jsou to tuky

* Tuky jsou estery vyssich karboxylovych
(tzv. mastnych) kyselin s trojmocnym

alkoholem glycerolem
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Co jsou to tuky

* Tuky délime na pevné a kapalné — oleje

* Dalsi zakladni déleni tuku je na rostlinné a zivocisné —
v zakladnich sadach patricich k prislusenstvi EAM

patri ampule, které prozrazuji chyby v metabolismu
rostlinnych nebo ZivociSnych tuku
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Na co jsou organismu prospesné a pfi
stavbe jakych tkani se pouzivaji

e Zdroj energie pro dalsi metabolické procesy a tepelné potreby
organismu

* Jsou nejvhodnéjsi latkou slouzici k dlouhodobému uskladnéni
energie — mastné kyseliny v bunkach jsou koncentrované
zasoby potravy. Pri odbourani poskytuji na jednotku
hmotnosti asi 6x vice vyuzitelné energie nez glukoza

* Tuk je mnohem dulezitéjSi zasobou energie nez glykogen,
nebot oxidaci jednoho gramu tuku se uvolni vice nez 20x vice
energie nez pri oxidaci jednoho gramu glykogenu

© ECCs.r.o.
Vsechna prava vyhrazena



Na co jsou organismu prospesné a pfi
stavbe jakych tkani se pouzivaji

Jsou uskladnény v cytoplazmé mnohych bunék ve
formeé kapének molekul triacylgylcerolu skladajicich
se ze tri retézcu mastnych kyselin pripojenych

k molekule glycerolu
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Na co jsou organismu prospesné a pfri
stavbe jakych tkani se pouzivaji

* Neéktereé tuky jsou cennymi zdroji v tuku rozpustnych
vitaminu A, D, E, K

e Tuky predstavuji hlavni
izolaCni material, jak pod
kuzi, tak kolem organu
(napr. ledvin)




Na co jsou organismu prospesne a pri
stavbeé jakych tkani se pouzivaji

* Tuky jsou dulezité pro udrzeni zdravé kuze
* Fosfolipidy tvori bunécnou membranu

1aAepq pidijeydsoygy

| r ]
pidjjoydsoyg




Na co jsou organismu prospesneé a p
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stavbé jakych tkani se pouzivaiji

* Tuky jsou soucasti obalu perifernich nervu
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Jakym mechanismem se tuky travi

 Traveni tuk( zacina ve
vetsim rozsahu az v tenkém

strevé (duodenu a jejunu)

* Tuky jsou v tenkém streve
emulgovany (Stépeny na malé
kapénky), a to za pusobeni
Zlu€ovych soli
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Jakym mechanismem se tuky travi

e Diky tomu k nim (k emulgaci oddélenym
molekulam) pak mohou enzymy slinivky brisni

— lipazy

* Lipazy steépi (rozdeéluji) tuky na mastné kyseliny
a glycerol — tento proces probiha zejména ve
dvanacterniku — prvnim oddilu tenkého streva
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Na detoxikaci organu podilejicich se na
traveni tuku pouzijeme predevsim:

* Joalis VelienHelp

* Joalis VelienDren

* Joalis PankreaDren
* Joalis BetaDren

* Joalis LiverHelp

* Joalis LiverDren

* Joalis Vegeton

* Joalis Enternal
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Kudy se v organismu tuky pohybuji

 Mastné kyseliny a glycerol potom v tenkém strevé na
kartacovém lemu prestupuji do strevnich bunék -
enterocytu.

* Dalsi cesta se lisi dle délky mastné kyseliny

* Ty s kratkym a strednim retézcem se vstrebavaji primo do
krve.

* Ty s dlouhym se preménuji zpét na triacylglycerol a
vytvari lipoproteinovou castici zvanou chylomikra
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Kudy se v organismu tuky pohybuji

* jejich prostrednictvim se tuky transportuji lymfatickym
systémem a posléze se dostavaji do krve a do jater, kde
jsou metabolizovany

Joalis Lymfatex
Joalis LmanDren

e V krvi jsou tukové slouceniny vazany na ruzné
lipoproteinové castice.
e Je to proto, protoze nastava problém, jak ve vodé

nerozpustné tuky prepravovat ve vodném prostredi,
které tvori krevni plazma
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Kudy se v organismu tuky pohybuji

* V lipoproteinech se vyskytuji ¢tyri hlavni tridy lipida:
Triacylglyceridy

Fosfolipidy

Cholesterol

Cholesterolové estery

O O O O O

Krome toho je zde mala frakce mastnych kyselin- FFA — volné
mastné kyseliny — podle dnesnich poznatku jsou z plazmatickych
lipid( metabolicky nejaktivnéjsi — rychlost odstranovani volnych
mastnych kyselin z krve je velmi vysoka. Neékteré ze zachycenych
mastnych kyselin jsou oxidovany a kryji pri hladovéni 25-50%
energie
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Kudy se v organismu tuky pohybuji

e Byly zjistény Ctyri zakladni druhy lipoproteinu, které jsou
fyziologicky dulezité a vyznamné pro klinickou diagndzu

o Chylomikrony, které pochazeji ze stfevni resorpce
tiacylglycerol(

o Lipoproteiny o velmi nizké hustoté (VLDL — jaterniho
pUvodu a exportujici triacylglycerol)

o Lipoproteiny o nizké hustoté (LDL)

o Lipoproteiny o vysoké hustoté (HDL — ucastni se
v metabolismu VLDL a chylomikront a také
v cholesterolovém transportu
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Tab. 27-2. Slozeni lipoproteind v plasmé u Clovéka.

Slozeni

Procenta celkového lipidu

Celkovy |Triacyl- Ester |Choles-| Volné
Pramér|Relativni Protein| lipid | glyce- |Fosfo- |choles{ terol |mastné
Frakce Zdroj | (nm) |hustota| Sf (%) (%) rol lipid | terolu| (volny) | kyseliny
Chylomikrony Stevo |90-1000]<0,95 |>400 1-2 98-99 | 88 8 3 1
Lipoproteiny Jatra |30-90 |0,95- |20-400| 7-10| 90-93 | 56 20 15 8 1
o velmi nizké |(stievo) 1,006
hustoté (VLDL)
Lipoproteiny VLDL |25-30 |1,006- |12-20 | 11 89 29 26 34 9 1
o stredni 1,019
hustoté (IDL)
Lipoproteiny VLDL |20-25 |1,019- |2-12 21 79 13 28 48 10 1
o nizké 1,063
hustoté (LDL)
Lipoproteiny Jatraa|10-20 |1,063- 33 67 16 43 31 10
0 vysokeé stfevo. 1,125
hustoté VLDL
HDL, Chylo-
mikro-
HDL, ny 7,5-10 |1,125- 57 43 13 46 29 6 6
1,210
Albumin-FFA Tukova >1,2810 99 1 0 0 0 0 100
tkan

FFA — volné mastné kyseliny, VHDL (lipoproteiny o velmi vysoké hustoté) je minoritni frakce, jejiz hustota je 1,21 - 1,25.
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Jak probiha metabolismus tuku

e Bunka ovlada reakce prostrednictvim enzymu, z nichz
kazda urychluje — katalyzuje — jen jednu urcitou reakci
z mnoha moznych cest, které reagujici molekula muze
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Jak probiha metabolismus tuku

* Je-li treba dodat energii, mastné kyseliny
jsou uvolnény z triacylglycerolu a
odbourany na dvouuhlikové jednotky
(acetyl-CoA)
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V jaké formeé se v téle tuky ukladaji do
zasoby

 Mastné kyseliny jsou ukladany
jako tukové kapénky slozené

z triacylglycerolt nerozpustnych
ve vode, a to hlavneé ve
specializovanych bunkach

- adipocytech

© ECCs.r.o.
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Jaké druhy tuku prijimame v potravé

* 7 hlediska metabolického nas bude zajimat nasycenost nebo
nenasycenost mastneé kyseliny

* mastna kyselina je nasycena, nese-li ve své molekule
maximalni pocet vodikl a mezi sousednimi uhliky se
nevyskytuje dvojna vazba

* nenasycena kyselina je takova, ktera ve své molekule mezi
uhliky obsahuje jednu nebo vice dvojnych vazeb — ¢im vice
dvojnych vazeb — tim méné navazanych vodiku

* dvojné vazby vytvareji v molekulach strukturni nepravidelnosti
a ovlivnuiji jejich schopnost ,sbalit se“ v pevnou latku

© ECCs.r.o.
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Jaké druhy tuku prijimame v potravé

 Kde se nachazeji nasycené tuky?

* Maso

 Masné produkty (salamy, pastiky, sadlo..)
 MiIléko a mlécné produkty (smetana, syry, jogurty..)

e Zpracovavané potraviny (kolace, sladké pecivo, slané
brambdurky..)

* V CR se konzumuje v priméru o 5% tuk( z celkového
kalorického prijmu vice, nez je doporucovana horni hranice
prijmu tukt odborniky (40% misto 20-35%)
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Jaké druhy tuku prijimame v potravé

* Pokud by clovek nahradil 5% kalorické hodnoty,
kterou konzumuje ve formé nasycenych tukd,
sacharidy, snizil by riziko kardiovaskularnich nemoci o
celych 17%

* Pokud by clovék dokazal nahradit 5% kalorického
prijmu z nasycenych tuku tuky nenasycenymi, snizili
bychom si riziko kardiovaskularnich nemoci o vice
nez 40%
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Jaké tuky jsou ,,zdravé” a jaké ,nezdravé”

e zdravéjsi z hlediska metabolického a ochrany
pred vznikem kardiovaskularnich onemocnéni

jsou tuky nenasycené pred nasycenymi, tedy
obecneé rostlinné pred zivocCisnhymi

* neplati to ale tak uplné zcela, tak napriklad
kokosovy olej a mléko je méné zdravejsi tuk
nez zivocisny tuk
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Jaké tuky jsou ,,zdravé” a jaké ,nezdravé”

Trans-nenasycené mastné kyseliny se metabolizuji jako

nasycené mastné kyseliny, tedy ne jako cis-nenasycené
mastné kyseliny

O OH
O. _OH
HO o) HO

O
0 X~ “0OH

x trans
: O OH

CIS
To je pravdépodobné zpusobeno tim, ze jejich retézec
zaujima priméjsi konformaci. Vzhledem k svému

metabolismu maji tendenci zvysovat hladiny LDL a
snizovat HDL.
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Jaké tuky jsou ,zdravé” a jaké ,,nezdravé”

e Stopy trans-nenasycenych jsou pritomny v tuku
prezvykavcu, kde pochazeji z Cinnosti mikroorganismu
v bachoru, avsak velka mnozstvi trans-nenasycenych
mastnych kyselin jsou zastoupeny zejména
v hydrogenovanych rostlinnych olejich (jako je margarin) a
nastoluji otazku jejich bezpecnosti jako soucasti potravy!
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Jaké tuky jsou ,zdravé” a jaké ,,nezdravé”

* Je obtizné urcit dlouhodoby efekt margarint a podobnych
ztuzenych tukd na lidsky organismus, ale jsou soucasti
potravy jiz po mnoho let...!

* Az 15% mastnych kyselin z lidskych tkani ziskanych pri
autopsiich se nachazi v konfiguraci trans.
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Jaké tuky jsou ,zdravé” a jaké ,,nezdravé”
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Jaké tuky jsou ,zdravé” a jaké ,,nezdravé”

Zajimavost: embrya uvnitr semen rostlin musi zit
z ulozenych zasob energie dlouhou dobu, nez dospéji do
stadia, kdy mohou vyuzivat energii slunecniho svétla.
Proto semena rostlin casto obsahuji zvlaste velka
mnozstvi tuku a skrobu, diky cemuz jsou hlavnim zdrojem
potravy zZivocCicht vcetné clovéka...

Plody
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Jaké jsou spravné stravovaci navyky z
hlediska prijmu tuku v potrave

e Zdrava a vyvazena strava musi obsahovat tuky !

e Jista davka tuku je pro zdravy chod lidského organismu
nezbytné nutna a je dulezita pro zdravy rust a obnovu
télesnych bunek

* Tuky by ve zdravém jidelnicku nemély tvorit vice jak 30%
celkového mnozstvi kalorii!
* Ve vyspelych zemich vétsina lidi jich prijima daleko vice...

e Jakykoliv nadbytecny tuk, ktery snime a nespotrebujeme
na tvorbu energie, se ulozi pod kuzi nebo okolo vnitrnich
organu a zpusobuje nadvahu nebo obezitu
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Jaké jsou spravné stravovaci navyky z
hlediska prijmu tuku v potrave

Stravovaci doporuceni pro vybér potravin s mensim
obsahem tuku:

e 7 platkl masa okrajet vsechen viditelny tuk

e Davat duraz spise na drubezi maso, avsak tucna je
jeho kuze... pokud chceme byt dusledni, odstranme
kazi...

* \Wyhybejme se smazenému jidlu, radéji volme jinou

Upravu pokrmu — duseni nebo peceni na malém
mnozstvi tuku
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Jaké jsou spravné stravovaci navyky z
hlediska prijmu tuku v potrave

e Pokud uz pripravujeme jidlo smazenim, vymackejme
vSechen prebytecny tuk do ubrousku nebo papirovych
hygienickych utérek

* Pouzivejme panensky olivovy olej — je vynikajici na
zalivky. MUzeme na ném také na mirném ohni smazit

e Pouzivejme slunecnicovy nebo kukuricny olej

e V supermarketech vybirejme takové vyrobky (mléko,
jogurty, syry), které maji nizsi obsahy tuku

e Jezme vice ryb — jsou bohaté na nenasycené

mastné kyseliny
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Jaky vliv hraje genetika na
metabolismus tukl a cholesterolu

* enzymy jsou chemicky proteiny — jsou tedy
,haprogramovany” v genetické vybavée cloveka. Tvori
,vybavu dilny — naradi, kterym se v organismu
rozmontovavaji (katabolizuji) a zase davaji dohromady
(anabolizuji) potrebné latky z jiz nepotrebnych

* kvalita enzymu je ddna dédi¢né, pokud je chyba
v kddovani enzymu, bude se to podilet také na kvalité
metabolismu S —

e Joalis LipoSlim
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Jaky vliv hraje genetika na
metabolismus tukl a cholesterolu

Cholesterol:
* Je chemicka latka, ktera se nachazi v krvi

testosteron OH

fojjgb

CH;

progesteron (ljcj




Jaky vliv hraje genetika na
metabolismus tukl a cholesterolu

* Vlysoka hladina cholesterolu zvysuje riziko srdecnich
onemocnéni

* Cholesterol je obsazen v nékterych potravinach, jako
jsou vajicka nebo smetana, ale pouze asi 3%
cholesterolu v krvi pochazeji primo z toho, co snime

e Ve skutecnhosti vetsina cholesterolu v lidském téle
vznika v jatrech preménou nasycenych tuku

© ECCs.r.o.
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Jaky vliv hraje genetika na
metabolismus tukl a cholesterolu

e Jatra produkuji denné asi jeden gram krevniho
cholesterolu

 Mnozstvi produkované jatry je natolik dostacujici, ze
potravinami uz nemusime telu zadny cholesterol dodavat

* Cholesterol je predstupném v syntéze dulezitych
hormonu, které jsou dulezité pro rust a reprodukci

* Jeho prebytek a nespravné odbouravani avsak zpusobuje
tvorbu nékterych druhu zlucovych kamenu, nebo pokryva
vnitrni stranu tepen — tim zpusobuje jejich zuzeni.

© ECCs.r.o.
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Jaky vliv hraje genetika na
metabolismus tukl a cholesterolu

* Krev se pak nedostava v dostatecném mnozstvi
k Zivotné dulezitym organum, jakymi jsou srdce a
mozek

* Riziko kardiovaskularni nemoci zptusobené vysokou
hladinou cholesterolu je uz v nasi genetické vybave —
s tim se neda nic moc udélat — Ize pouze zmeénit
stravovaci navyky a detoxikovat se

© ECCs.r.o.
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Jaky vliv hraje genetika na

metabolismus tuku a cholesterolu

© ECCs.r.o.
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Jaky vliv hraje genetika na
metabolismus tukl a cholesterolu

* Hladina cholesterolu se méri v milimolech na litr a
riziko srdecni nemoci lze urcit prave timto méerenim

* Pri hladiné nizsi nez 5,2 mml/I je riziko nizké
* Prihladiné 5,2 —-6,5 mml/l je riziko stredni

* Pri hladiné vyssi nez 6,5 mml/I je riziko vysoké

K témto rizikim se dale pridava nezdravy zivotni styl
a nezdrava zivotosprava

© ECCs.r.o.
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Jaky vliv hraje genetika na
metabolismus tuku a cholesterolu
e Potravinou, o které se tradicné predpoklada,

ze dokaze snizit produkci cholesteroluy, je
cesnhek




Jaky vliv hraje emocionalita na
metabolismus tuku a cholesterolu

 Mozin3, ze v lidském zivoté neni dulezité prave to, co
delame, ale pocity, se kterymi to delame

e S kazdou lidskou Cinnosti jsou spojeny néjaké pocity —
tedy i se stravovacimi navyky a travicimi procesy

e Pocity — emoce prostrednictvim chemickych reakci

hormonalniho a vegetativniho nervového organu ridi
cinnost vnitrnich organu
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Jaky vliv hraje emocionalita na
metabolismus tuku a cholesterolu

* Radost — vasen — vidina vitézstvi nebo vyhry — dokaze
tuky spalovat a vyuzivat v maximalni mire... - pusobi na
cévy a srdce

e Starost, setrivost, premyslivost — zpomaluje Cinnost
vnitfnich organdu, tedy zazivani.. to ma Casto za nasledek,
Ze se v organismu vsechno vyuzije a nic se nevyhodi..

e Zdrava akcénost a agresivita — kreativita — schopnost se
prosadit, prispiva ke zdravému metabolismu tuku, zvlasté
té casti, na které se podileji jatra a zluCové cesty
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Jaky vliv hraje emocionalita na
metabolismus tuku a cholesterolu

* Smutek, litost deprese se casto kompenzuje jidlem,
prejezenim se — prinasi to ¢loveku dobré pocity
prostrednictvim hormonu serotoninu, ktery se vylucuje
jednak v mozku jednak v nervovém systému traviciho
ustroji

e Strach z toho, ze clovek sni néco nezdraveho, vede ke
zbyte&nym blokiim a netolerancim. Clovék poslusny ma
vetsi sklony k ,,perfektnimu® stravovani nez clovek
svobodny, ktery jednou za cas sni ,,néco nezdravého”
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Jaky vliv hraje emocionalita na
metabolismus tuku a cholesterolu
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