TUKY (LIPIDY)
UVOD DO PROBLEMATIKY

PTLASKAL
SPOLECNOST PRO VYZIVU
FN MOTOL



LIPIDY

Lipidy tvofi rGznorody soubor latek (prirozenych ester(i netékajicich s vodni parou a
neobsahujicich aromatické jadro), jejichz spol e¢ nym znakem je nerozpustnost ve vodé a
rozpustnost v organickych (tukovych) rozpoustédl ech

Homolipidy ( mastné kysel iny a al kohol ), Heterol ipidy (homol ipid a dal Sil atky), Kompl exni
| ipidy (homo + heterol ipidy + dal Si sl ozky s jinymi vazbami), doprovodné | atky | ipidd
(steroidy, barviva, vitaminy.)

Z potravy prijimame lipidy jako
- triacyl gl ycerol y, vol né karboxyl ové kysel iny, fosfol ipidy, gl ykol ipidy, steroly a steroidy,
f ytosterol y, | ipochromy

Tuky ve formé triacylglycerolu jsou nejrozsSirenéjsi lipidy
jsou to estery mastnych kysel in s gl ycerol em. Mastné kysel iny tvori 94- 96%hmotnosti tuku



LIPIDY- PRO ZDRAVI — PRO NEMOC

. Lipidy jsou zdrojem energie, jsou soucasti bunécnych membran a
tkani, jsou zdrojem esencial nich mastnych kysel in, maji vyznamnou
ul ohu pfi vyvoji CNS, jsou zdrojem vitaminQ rozpustnych v tucich,
jsou soucasti biol ogicky ucinnych | atek (enzymt, hormond..), ovl iviuji
mnohé metabol ické procesy, puUsobi na imunitni systém.

- tvori zasobu energie*, maji termoregul acni Ul ohu, chrani | idské
organy pred mechanickym Ci jinym postizenim

*  Mohou aktivovat rozvoj obezity, kardiovaskul arni a jina onemocnéni

*Poznamka: U zdravych dospél ych jedinct tvori 12- 25% tél esné
hmotnosti, ze 75% jsou to triacyl gl yceridy. Tvori zasobu 80000-
130000 kcal .



MASTNE KYSELINY (MK)

* MK s kratkym, stfedni a dl ouhym rfetézcem (<6C, 6- 12C, >12C)
* Nasycené MK (SAFA)

* Mononenasycené MK (MUFA)

* Polynenasycené MK (PUFA)

* Esencial ni MK

* Omega- 3, omega- 6 MK

* Trans- mastné kysel iny

MK jsou energetickym substratem zvl as té pro pric né pruhované
sval stvo, pro sval stvo srdce a pro jatra



MK — VLIV NA ZDRAVI

Vyssihodnoty LDL chol esterol u jsou rizikovym f aktorem pro rozvoj
ateroskl erdzy a nasl ednych nemoci - srdce a cév, vyssihodnoty HDL
chol esterol u maji uCinek ochranny

| LDLCHOLESTEROL |HDL CHOLESTEROL

SAFA* T T
Trans- mastné ™~ J
kysel iny
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*SAFA — kysel ina | aurova, kysel ina myristova, kysel ina pal mitova
** MUFA — kysel ina ol ejova

*¥** PUFA—omega 6, **** PUFA-omega3



DOPORUCENY PRIJEM TUKU

DACH

* Tuky %energetického pfijmu :

Kojenci 0- 3mésice =45- 50% 6- 12 mésicu = 35- 45% 1- 3 roky=30- 40%

4- 14 | et =30- 35% 15- do konce Zivota=30% téhotné a kojici zeny =30- 35%
* Tuky podil y MK

Pri cel kovém prijmu 30%energie z tukl by mél tvofit prijem SAFA 10%energie,

PUFA 7%energie, MUFA vice jak 10%energie...(1:1, 4:0, 6)Podil omega 6 MK k
omega 3 MK v poméru 5:1

* Tu ky esencial ni MK—kysel ina | inol ova (18:2 n- @)l,inol enova (18:3 n- 3)

Doporuc eni prijmu kysel iny | inol ové je 2, 5%cel kového energetického prijmu,
a-l inol enova 0, 5%cel kového energetického prijmu



STUDIE K HODNOCENI NUTRICNICH
FAKTORU U ZDRAVYCH JEDINCU

1) Rok 2007 probeéhl a studie (Praha, Brno)

a) 1087 détivevéku 4 -6let b)1705déti7-10let CELKEM : 2792
2) Rok 2010 (Praha, Brno, Pl zen)

a) 813 détivevéeku7-10let b)745déti 11-15let CELKEM: 1558
3) Rok 2013 -485 respondenttl ve véku (cel & CR)

a)16-19let b)35-50let «c)65-85Ilet
4) Vr. 2013 - 2014 probéhl a studie se zhodnocenim vyz i823 déti ve

veku a)6-11b) 12-17 c) 18-23 d) 24-36 meésicu

(Praha, Kutnd Hora, Ostrava, Pl zen)

Metodika studii:

* Hodnoceni trfi az péti cel odennich jidel ni¢kd nutri¢ nim programem Nutridan a
nasl edné zhodnoceni vysl edku vice nez 30 nutri¢ nich parametdoporucenymi
referencnimi davkami pro pfijem jednotlivych zivin (DACH)....



STUDIE — KOJENCI, BATOLATA

VEK PRIJEM TUKY SAFA MUFA PUFA
(MESICE) | ENERGIE pFijem k celkové energii v %
Kcal/Kg/D 90.percentil
% DDD
6-11 813,8 35-45% 35,7% 10,6% 6,9% 3,9%
105,9% 45.8% 16,4% 11,4% 8,7%
12-17 898,0 30-40% 34,7% 9,7% 6,4% ~ 3,6% |
97,7% 45,4% T6,0% 10,6% F-7%
18-23 1036,0 30-40% 33% 11.1% 7,8% 3.9%
99,2% 44 5% 17,6% 11,8% 6,2%
24-35 1114,1 30-40% 33,% 12,5% 8,6% 3,6%
92,1% 41,3% 18,4% v 11,8% 5,0%

Poznamka : D—den DDD —denni doporucena davka



ZE STUDII

* Ohlund I, Hornell A., Lind T.,Hornell O. Dietary fat in
infancy should be more focused on quality than on
quantity- Eur.J.Clin. Nutr. 2008, Sept 62(9), 1058-1064

Svédska studie hodnotila pfijem tuk u 276 kojenct ve
véku 6-12 mésicu. Prumérny pfijem SAFA byl vysoky 15,1%
a prijem PUFA nizky 5,6% celkové energie. S nizSim
priijimem PUFA a vyssim prijmem SAFA se vyznamné
zvySovala hodnota celkoveho cholesterolu, apolipoproteinu
B a LDL cholesterolu u devcat sledovaneho souboru.

Zaver: tukovy metabolismus je vice ovlivhovan kvalitou
nez kvantitou konzumovanych tukii



POTRAVINY — KOJENCI,BATOLATA

NejC astejsi potravinové zdroje SAFA- maso, masné vyrobky,

uzeniny, pl notu¢né ml éko, ml écné vyrobldivocis né tuky
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STUDIE (r.2007) DETI 4-6,7-10 LET

Denni prijem tukl v procentech doporucené davky

Piredskolni vék 4-6 PRUMER 10. PERCENTIL 90.

Lipidy
SAFA
MUFA
PUFA

98,7 63,1 139,2

1567 96,5 221,9 _
72,8 43,9 105,8

48,6 26,5 74,2

Skolni vék 7-10 let PRUMER 10. PERCENTIL 90.

Lipidy
SAFA
MUFA
PUFA

7

106,5 64,7 152,1
161, 96,1

78,7 46,8 :

. F 29,7 29 3




PRIJEM TUKU V PROCENTECH DOPORUCENE
DAVKY

POMER SAFA : MUFA : PUFA=1: 1,4:0,6
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STUDIE (r.2010) DETI 7-10, 10-15 LET

Denni prijem tukd v % cel kového energetického prijmu

Skolni vék 7-10 PROMER 10. PERCENTIL 90.

Lipidy 32,9% 21,8% 41,3%
SAFA 12,5% 8% 16,7%
MUFA 10,1% 6,5% 12,9%
PUFA 6,3% |_3TS_% 7, 7%
Lipidy 32,8% 20,4% 42,6%
SAFA 12,6% 7,6% EZ{I
MUFA 10,2% 6,2% 13.4%

PUFA 6,0% 3,6% 8,0%




STUDIE (r.2013) DOSPIVAJICIi 16-19LET

Denni prijem tukt v % cel kového energetického prijmu

- PROMER 10. PERCENTIL 90.

Lipidy 34,3% 22,1%
SAFA 12,6% 7,6% 21,7%
MUFA 9,9% 6,5% 17,2%

PUFA 6,5% 3,4% 11,8%




STUDIE (r.2013) DOSPELI 30-50, 65-85 LET

Denni prijem tukt v % cel kového energetického prijmu

Dospéli 30-50 let PRUMER 10. PERCENTIL 90.

Lipidy 33.3% 20 2% (52,3% |
SAFA 12,7% 7, 1% 21,0
MUFA 10,3% 5,9% 16,6%
PUFA 6,7% 3,6% 11,9%
Lipidy 33,8% 20,7% 55%
SAFA 12,8% 6,8% 21,1%
MUFA 10,8% 5,6% 17,9%%

PUFA 6,8% 3,2% 12,4%




PODIL LIPIDU A MK
NA CELKOVEM ENERGETICKEM PRIJMU

LIPIDY SAFA MUFA PUFA
VEK 90.9ERCENTIL | 10.PERCENTIL | 10.PERCENTIL

7- 10 LET* 32, 9% 16, 7% 6, 5% 3, 8%
11- 15 LET* 32, 8% 16, 6% 6, 2% 3, 6%
16- 19 LET 34, 3% 21, 7% 6, 5% 3, 4%
30- 35 LET 33, 3% 21, 0% 5, 9% 3, 6%
65- 85 LET 33, 8% 21, 1% 5, 6% 3, 2%
I R e N
DQPORUEENY’ *30-35% *10-18%
PRIJEM 30% 10% 13% 7%
ZJI%TEI‘\’IY' ’ 33,4% 12,6% 10,2% 6,5%
PRUMERNY

PRIJEM



MK - SOUHRN VYSLEDKU

Hodnoceno podl e DACH

Primérny prijem | ipidi odpovida v détské m véku doporuc eni, u dospivajicich a
dospél ych je vyssio3-4%

Prijem SAFA se v priméru zvyS uje u déti od 18 mésicl véku a dal e v dospél osti
pretrvava vyssio 2- 3%

- 10%sl edovanych popul aci ma vs ak prijem SAFAvysSSio 6-11 %

- zvysS eni prijmu SAFA nastava v dospivani a udrz uje se dal e stabil néiv
dospél osti

Primérny prijem MUFA odpovida doporuceni. U 10 %dospél é popul ace ma
spis e tendenci ke snizeni

Priimérny prijem PUFA je v batol ecim véku nizky, dal e se zvySuje, al e zGstava
trval e nizsi. 10%détské i dospél é popul ace ma prijem cca pol ovi¢ni k
doporuceni



PRO PRAXI — KOJENCI,BATOLATA

* Prvnich 1000 dnt Zivota — metabolické programovani, vyznam
kojeni; PUFA v prvnich mésicich zivota ; ml éko, ml éCné vyrobky
ac kol iv SAFA, je vyssSiobsah MUFA

* Batolata - Snizit prijem saturovanych mastnych kysel in a zvys it
prijem nenasycenych mastnych kysel in. Z praktického hl ediska se
jednd o vétsi zarazovani rostl innych tukt (napfrikl ad ol ejl) do
jidel ni¢ku ditéte a omezovani prijmu tuku Z ivocis nych. Pripadné pfri
pfijmu Zivocis nych tukl podporovat konzumaci rybiho, nejl épe
morského (samozrejmé pro déti upraveného) masa, jehoz tuk
obsahuje vysS Si procento PUFA, je bohatyi obsahem jodu, je
dobrym zdrojem predevs im vitaminu D, A, E.



DOPORUCENI — SKOLNIi DETI, DOSPIVAIJICI A
DOSPELI

* Vychova k vybéru vhodnych potravin
* Skol ni stravovani

* Edukace obyvatel



V4 4

ZAVER

* Tuky jsou vyznamnou sl oz kou nasi vyzivy

* Mastneé kysel iny obsazené v tucich ovl ivhuji
stav nas eho zdravi

* Privybéru konzumovanych potravin bychom se
meél i fidit nejen jejich chuti, al e mél i bychom
sl edovat i jejich dostatecC nou pestrost k
umernému zajis téni potreb nas eho organismu



