Nenasycené mastné kyseliny jsou duileZitou sloZzkou nasi stravy, protoZe plni v organizmu radu
vyznamnych funkci. Kyseliny linolova a linolenova jsou esencialni, protoZe organizmus si je nedokdze
syntetizovat. Kyseliny DHA a EPA sice nejsou esencialni, ale jejich syntéza je minimalni, takzZe je také
nutny pfijem potravou.

Hlavnimi zdroji nenasycenych mastnych kyselin v nasi stravé jsou rostlinné oleje, zejména fepkovy,
slunecnicovy, olivovy a dalsi konzumované jiz méné

Dalsimi vyznamnymi zdroji jsou olejnata semena — mak, slunecnice, tykev, sezam, len, horcice.
Olejnatd semena obsahuji 30 — 50 % tuku s vysokym obsahem polyenovych mastnych kyselin,
zejména kyseliny linolenové.

Zdrojem nenasycenych mastnych kyselin v€éetné esencidlnich jsou ofechy, obsahujici cca 50 % tuku.
Tucné mof'ské ryby jsou zdrojem i kyseliny eikosapentaenové a dokosahexaenové
Dobrym zdrojem nenasycenych MK jsou i nékteré roztiratelné tuky (margariny)

Vysoky pfijem nenasycenych mastnych kyselin, zejména polyenovych, neni také pozitivni, protoze se
snadno oxiduji a podporuji v organizmu oxidacni stres a vstupuji do reakci vedoucich ke vzniku
nezddoucich latek .

| u pfijmu nenasycenych mastnych kyselin tedy plati ,,vSeho s mirou”



