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a= ,Tuky jsou nasi pratelé, ale i ti se nam v nadbytku zajidaji.”



©Ruprich,J.: Tuky a jejich vliv na lidsky organizmus (z pohledu vyzivy ¢lovéka), Praha, 2017

Tuky (lipidy) — vyznam, spotreba

* tuk znamena pro biochemika:

— ve vodé nerozpustnou organickou slouceninu slozenou z uhliku, kysliku a vodiku

* tuk znamena pro epidemiologa:

— latku obsazenou v dieté, ktera je pricinou obezity, kardiovaskularnich
a nadorovych onemocnéni

* tuk znamena pro nutricionistu:

— soucast diety, ktera predstavuje koncentrovany zdroj energie
a vyznamnych mastnych kyselin (esencialni MK)

Podil nutrientd na zjisténém pfivodu energie

Bilkoviny 13%

Sacharidy 47%

Tuky 40%

Podil mastnych kyselin na zjisténém pfrivodu

energie
Vékova 18 - 59 18 - 59 60 + 60 +
kategorie muzi Zeny muzi Zeny
SAFA 14% 13% 13% 13%
MUFA 16% 14% 16% 15%
PUFA 6% 6% 6% 6%

Skupina 18 - 59 18 - 59 60 + 60 +

muzi Zeny muzi Zeny

Bilkoviny 14% 13% 13% 13%

Tuky 40% 40% 41% 38%

(/’ Sacharidy 46% 47% 46% 49%

m WHO - ocbecné doporudeni:
SAFA max. 10% z celkového pfivodu energie

PUFA: 6 — 10% z celkového pfivodu energie

® Spole¢nost pro vyZivu — doporudeni:

podil nasycenych, monoenovych a polyenovych mastnych kyselin
<1:1,4:>0,6 v celkové davce tuku



http://www.zdravykorinek.cz/recepty/pomazank/bylinkova-pena.html
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Tuk ma v organizmu radu funkci.
Mezi nejznaméjsi role tuku patri:

1.

Role tuku v diete

tuk je bohaty zdroj energie -9 kcal =37kl / g

tuk ma sytici funkce - tuk pomalu opousti zaludek (3.5 hod po jidle) >>>

a4 Vewvrs

Vewvwyrs
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Tuky v potravinach - triglyceridy = glycerol + MK
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Nutricni klasifikace tuku

Z nutri¢niho hlediska je nejvice vyznamny stupen nasyceni - typ vazby mezi uhliky

jednoducha nebo dvojna vazba

. zakladni nutricni klasifikace MK
— MK nasycené (SFA) (nemaji dvojné vazby)
— MK nenasycené (maji dvojné vazby)

1. mononenasycené (MUFA) (maji 1 nenasycenou vazbu)
2. polynenasycené (PU FA) (maji 2 a vice nenasycenych vazeb)

Saturated fatty acid (stearnc acd)
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Prostorové uspoiadani nenasycenych MK - cis/trans formy

* atomy vodikuna jedné strané retézce” = cis forma - v praxi je v potravinach
vétsSina nenasycenych MK v cis formé

Oleic acid Elaidic acid
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Omega-0, -3, -6, -9 MK - nazvoslovi

alternativni cislovani jde od opacného * klasifikace MK se provadi podle poctu
konce - methylové skupiny. Uhlik této Ehhbku' kltere jsou CIslnganv od
skupiny se oznacuje jako - omega arboxylu - ten nese cislo 1
uhlik Kys. linolova (18:2 omega-6)
H HeH H H # H. H H  H H CH R SHY S H
I | l I l | | | | | | | I
H C—C—C—C C—CZC—CI_(I:—CI—CI:—CI Cll CI
l l | |
H H H H H H H H H H H H
Omega-0 = nasycené MK * PUFA které maji prvni dvojnou vazbu
mezi 6-7 uhlikem se nazyvaji omega-6
o ) . MK (n-6 MK)
PUFA ktere maji prvni dvojnou vazbu *  PUFA které maji prvni dvojnou vazbu
mezi 3-4 uhlikem od omega uhliku se mezi 9-10 uhlikem se nazyvaji omega-9
nazyvaji omega-3 MK (n-3 MK) MK (n-9 MK)
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* v molekule obsahuji vedle MK a glycerolu jesté fosfatovou skupinu (PO,), pfes kterou se
pripojuje skupcina obsahuijici dusik nebo cukr (nahrazuje 1 MK, je hydrofilni)
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Dalsi dietarni tuky - steroly
Steroly

* nejdulezitéjsi strukturalni rys je spojeni 4 uhlikovych
cykll do tzv. steranu

* nejznameéjsi sterol = cholesterol T
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Steroly: cholesterol

cholesterol je alkoholicky lipid - obsahuje hydroxyl
je ve vSech zivociSnych tucich, nikoli vSak v rostlinnych (pouze stopy)

je potrebny pro syntézu zakladnich latek téla - napt. steroidnich hormont,
vitaminu D, zlucovych soli - neni to esencialni latka, protoze télo je schopno jeho
syntézy v jatrech a bunkach tenkého streva

je soucasti ZivocCiSné bunécné membrany a myelinu, ktery tvori obal nervi
lidské télo obsahuje asi 130 g cholesterolu
dietou se dodava asi 300-500 mg, télo syntetizuje asi 600-1500 mg za den

jestlize hladina cholesterolu v krvi pfesahne 240 mg / 100 ml >>>
hypercholesterolemie >>> hrozi vysoké riziko CVD

hypercholesterolémie neznamena automaticky onemocnéni CVD.
Zalezi na poméru LDL/HDL v krvi. Pomér > 4:1 indikuje vysokeé riziko.
10
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Dalsi dietarni tuky - fytosteroly

» skupina lipidl se sterolovou strukturou, které jsou nalézany v rostlinach

e jsou prirozenou soucasti jedlych rostlinnych oleju, jako je napriklad
slunecnicovy olej

* maji v rostlinach podobnou funkci jako cholesterol u lidi: udrzuji strukturu
a funkci bunéénych membran

e prumérny prijem rostlinnych sterolt Cini v "zapadni" stravé 200-400
mg/den, pficemz jejich hlavnim zdrojem jsou , rostlinné
tuky, ovoce a zelenina

* nejznaméjsi fytosterol = ergosterol - prekursor vitaminu D2
(napf. v kvasnicich)

* mohou soutézit o absorpci s cholesterolem !!!
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Traveni a absorpce tuku

e dietarni tuky tvofri predevsim triglyceridy
* SAFA v nich je hlavné kys. sterarova a palmitova (omega-0)
* PUFA v nich je hlavné kys. olejova (omega-9) a linolova (omega-6)
1. krok traveni = emulzifikace tuku (v ustech - role slin)
2. krok traveni = stépeni tuku lipazami na glycerol + MK
— lipazy zacinaji pusobit uz v ustech (jazykova lipaza z von Ebnerovych Zlaz u korene jazyka) -
vznikaji diglyceridy
— tato lipaza pokracuje ve stépeni i v zaludku, protoze je odolna proti nizkému pH a
proteazam - soucasné zde pusobi i gastricka lipaza
— pFitomnost tuku v tenkém stievé vyvola produkci hormont cholecystokinin a sekretin >>>
stimuluji uvolnéni pankreatické stavy a zluci >>> emulgace tukt >>> dalsi Stépeni lipazami
pankreatu (pro funkci je potrebna tzv. kolipaza) >>> vznikaji monoglyceridy a volné MK
3. krok traveni = resorpce do strevnich bunék

— monoglyceridy jsou v bunikach opét ménény na triglyceridy >>> ty jsou inkorporovany do
tzv. chylomikront >>> ty prechazeji do lymfy procesem exocytdzy
* MK s retézcem kratsim nez 12 uhliki se v bunkach na triglyceridy neméni, ale
prechazeji rychle do portalni krve a jsou vyuZity v jatrech
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Transport pomoci lipoproteinu

Rozeznavame 4 tridy lipoproteinl:

1.
2.
3.
.
5.

chylomikrony Roste podil bilkoviny

VLDL lipoproteiny (very low denzity lipoprotein)
IDL lipoproteiny (intermedium denzity lipoprotein)
LDL lipoprotein (low denzity lipoprotein)

HDL lipoprotein (high denzity lipoprotein)

Lipoproteiny se liSi denzitou, ktera je dana pomérem obsahu tuku a proteinu.

Proteiny maji vyssi denzitu >>> je-li vyssi denzita je v lipoproteinu vice proteinu.

Bilkovinné casti lipoprotein( se nazyvaji >>> apolipoproteiny a maji riznou strukturu.

Apolipoproteiny se syntetizuji v jatrech a bunkach streva.

Funguiji jako inhibitory nebo aktivatory enzymt metabolismu lipidu.

Plsobi jako kli¢ k vazbé lipoproteint na receptory ve sténach bunék.

Ruzné typy apolipoproteinu vznikaji v zavislosti na dieté !!! 13



©Ruprich,J.: Tuky a jejich vliv na lidsky organizmus (z pohledu vyzivy ¢lovéka), Praha, 2017

"SZU

LDL a HDL lipoproteiny

LDL

— jetvoren z VLDL
— transportuje cholesterol do bunék

HDL
— je produkovan v jatrech ¢i bunikach stfeva nebo vznika v plasmé z chylomikronti a VLDL.
— transportuje cholesterol do jaternich bunék. =

Phospholipids

transport cholesterolu v téle tedy zabezpecuje HDL (z téla do jater) a LDL (z jater k bunkam) >>>
tyto apolipoproteiny maji obracenou roli
dosahne-li MK, monoglycerid, €i jiny lipid bunky, je metabolizovan:
— jako zdroj energie
— je skladovan jako lipid - zasoba energie
— je zabudovan do lipidickych struktur bunky (membrany)

— je pouzit jako stavebni material pro syntézu dalSich latek (napf. choleste B (E"
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Tuky a zdravi

4
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Role tuku v lidskéem téle

tuk je zasobarnou energie - je skladovan ve specializovanych bunkach

adipocytech

— pocet adipocytt je geneticky determinovan, velikost adipocytli je ale zavisla na
vydatnosti diety

— tuk tvofi u Zen asi 18-24 %, u muzu 15-18 % télesné hmotnosti

— vétsina tuku v téle je tzv. bily tul, €ast vSak tvofi i tzv. nnédy tul >>> ten mize byt
daleko rychleji oxidovan >>> vétsSina energie vsak slouzi k produkci tepla, snad je také
urCitou ochranou proti obezité (tlumi ukladani bilého tuku).

tuk je regulator télesnych funkci - prekursor fady hormont

— eicosanoidy (prostaglandiny, prostacykliny, thromboxany,
leukotrieny) >>> k syntéze je potfeba omega-3 a 6 PUFA

tuk ma roli mechanické ochrany proti narazim
tuk je tepelny izolator téla (\f Q Noctos {13

e > - Cell membrane

| ) )
/< @ ¥ ot croplos—
‘A/ Adipose]z:gll

Podle Guthrie-Picciano, 1995

RozloZzeni hnédého tuku u déti d
http://www.wikiskripta.eu/index.php/Termoregulace, 10-2014
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Esencialni MK, deficience

Co jsou esencialni MK?
* MK, které si télo clovéka nedokaze vytvorit
* jsou to:

— kys. linolova (omega-6) - rostlinné a zivocisné tuky
— alfa-linolenova (omega-3) — rostlinné tuky

— arachidonova (drive razena mezi esencialni) kys. arachidonova vsak v téle
muzZe vznikat z kys. linolové

* vSechny v téle slouzi jako prekurzory pro syntézu hormont

Deficience
* obé esencialni MK jsou potiebné k Iécbé dermatitid pfi nizkém ptivodu tuki v dieté
e obnovuji narusenou reprodukcni schopnost
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Tuk a degenerativni onemocnéni/poruchy

*  Kolik jist tuka ? Tuk v dieté by mél dodavat (podle véku a PAL) pouze 30 - 40 % potieby energie !!!
Kardiovaskularni onemocnéni (CVD)
. aterosklerdza, tromboza, srdecni infarkty a mozkové mrtvice

— zvySené riziko CVD je spojeno s vysokou hladinou celkového krevniho cholesterolu a vysokou hladinou LDL-
cholesterolu

— obecné plati, Ze SFA v dieté zvysuji hladinu krevniho cholesterolu a LDL-cholesterolu, nedavné studie ale tvrdi,
ze SFA kys. stearova vede spise ke snizeni obou hodnot.
Prevence CVD (dospélé osoby):
— omezte spotrebu tuki na hodnotu 30 % celkové potreby energie
— redukujte spotrebu SFA tuki (Zivocisné tuku, mimo rybi)
—  konzumujte pravidelné rybi tuk (zdroj omega-3 a-6 MK)
—  pozor na ztuZené tuky s vysokym obsahem trans-MK (u nds dnes jiZ lepsi situace)
Hypertenze
* redukce spotireby tuku nevede ke snizeni tlaku krve
* naopak zvySeni omega-6 a omega-3 PUFA (z ryb) takovy efekt ma
Nadorova onemocnéni
*  spotreba tukt je pozitivné korelovana s vyskytem nadort prsu, tlustého stieva a prostaty
Obezita

* Nerovnovaha mezi pfivodem a vydejem energie, porucha metabolismu
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Co u tuku z potravin vztahujeme ke zdravi?

1. Celkové/relativni mnozstvi tuku prijatého dietou

— Zavisi na véku, hmotnosti, pohlavi, fyzické aktivité a zdravi

2. Zastoupeni mastnych kyselin prijatych dietou

— % Zastoupeni SFA/MUFA/PUFA/TFA zavisi na typu tuku
 Pomér omega 6 / omega 3 PUFA
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Priklad dietarnich referenénich hodnot pro déti (vék 7-10 roki)

Energie (cel.)

Tuky

Mastné kyseliny
SAFA

PUFA

TRANS

k. linolova (w — 6)

k. alfa-linolenova
(w-3)

GE

L

AR (MJ/den)
AR (MJ/den)
(MJ/den)
(MJ/den)
(MJ/den)

E % (RI)
E % (RI)
E % (RI)
(g/den)

E % (RI)
E % (RI)
E % (RI)
E % (RI)

E % (RI)

(F7y,PAL1,4) 5,5
(M10y,PAL 2,0) 9,6
9,1

(F7y, PAL1,4) 6,3
(M10y, PAL 1,8) 8,8

20-35
15-30
30-35

65

20,5

EFSA, 2013
EFSA, 2013
vDD CR, 1989
DACH, 2015
DACH, 2015

EFSA, 2010
WHO, 2003
DACH, 2015
vDD CR, 1989

WHO, 2003
WHO, 2003
WHO, 2003
EFSA, 2010

DACH, 2015
EFSA, 2010

DACH, 2015

Nelze aplikovat

Nelze aplikovat

Nelze aplikovat

EFSA w-6/w-3 =
DACH w-6/w-3

I
[F ")
R R
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s
szu

Priklad rozdilu v zastoupeni MK v tucich

Dietary Fat Fatty acid content normalized to 100 percent
Canola oil 7 &1 1" 21 %
Safflower oil 8 T7 1 14 %
Flaxseed oil 9 16 1 %
Sunflower oil 16 %
Corn oll %
Oiive o ECHI - S T ~
Soybean ol [RNE - D S
Peanut oil 19 48 = 33 %
Cottonseed ol x
Lare 23 aamis P
Palm oil 51 329 * 10 %
Butterfat 68 28 1 3 g3
Coconut oil 7T 2E3
* Trace
Saturated Fat Monounsaturated Fat Polyunsaturated Fat
- Oleic acid Alpha-linolenic acid Linoleic acid
{an Omega-9 {an Omega-3 (an Omega-6
fatty acid) fatty acid) fatty acid)

Source: POS Pillot Plant Corporation
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MK maji na prubéh aterosklerozy ruzny efekt

1.  SFA s kratkym retézcem zfejmé pusobi méné aterogenné nez SFA s

dlouhym retézcem

2.  MUFA/PUFA (zejména w-3) zvysSuji rozpustnost plasmatickych LD

lipoproteindg, tzv. ,liného” sSkodlivého cholesterolu a jsou tudiz
protiaterogenni.

3. Nadbytek w-6 nenasycenych mastnych kyselin (odvozeny od kys. linolové

a gama linolenové) proti w-3 a w-9 ma pro-zanétlivy ucinek a muze
zvysSovat podil LDL cholesterolu. Strava s vysokym pomérem w-6/w-3
podporuje zanéty v téle. Tukova tkan lidi obsahuje 2-3x vice w-6 kys.
linolové nez pred 50 lety.
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SFA ruzné meéni sérovou hladinu HDL a LDL cholesterolu
po iso-energetické nahradé 1% sacharidu

(Uoww) |mazsa|ouo@ ‘

Kys.stearova ma lepsi
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I Lauric acid S Myristic acid

Il Paimitic acid [IT7] Stearic acid

Cf;;:'g" Coulston,A.M. — Boushey,C.J.: Nutrition in the prevention and treatment of disease. Elsevier, 2008

porﬁér LDL/HDL nei
kys.laurova, ale stejné
obé snizuji celkovy HDL.
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Zastoupeni omega 3 a 6 MK v lidskych bunécnych
membranach a mozné zdravotni souvislosti

Omepa-3 EPA/DHA
Deficiency:
Heart Disease
. Sudden Cardiac Death
tissue tissue Depression
Suicide
H u F A H UFA Cancers of Breast,
Q3 . Q3 . skin, Colon/Rectum,
Prostate...
06 . 06 . Omega-6 ARA Excess:
Obesity
Overweight
Metabolic Syndrome
Alzheimer's
Disease

JAPAMESE MEDITERRAMEAN AMERICAN

V CR byl zjistén priimérny pomér pfivodu kyseliny linolové : alfa-linolenové
z obvyklé diety 12:1 (Ruprich et al, 2017). DACH (2015) doporucuje pomér 5:1.
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Kolik se doporucuje omega 3 MK s dlouhym retézcem (EPA a DHA)

Pro primarni prevenci CVD alespon 250 mg/osobu/den
Pro sekundarni prevenci CVD 1000 mg/osobu/den
Denni davka EPA+DHA do 3000 mg/osobu/den se povazZuje za bezpecnou.

0 M@'@A~= 3s

Primérny p¥ivod v CR (Ruprich, 2017):
EPA 45 mg/os/den

' P ———— DHA 77 mg/os/den
C= ' ALA 1540 mg/os/den

Cardiovascular  Cardiovasculor
function ~ function

= cca 50% DDD

25
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TFA - zdravotni rizika nejsou spojena jen s CVD

PROBLEMS WITH CANCER
LACTATION v
‘ v HORMONAL IMBALANCE

HEART DISEASE

DIFFICULTIES IN
PREGNANCY

LEARNING DISABILITIES
IN CHILDREN

{ GROWTH PROBLEMS

SKIN DISEASE

BONE PROBLEMS
INFERTILITY

Ocekava se, ze:
nahrazeni 2% spotreby TFA nenasycenymi FA sniZi riziko o vice nez 50%
nahrazeni 5% SFA nenasycenymi FA sniZi riziko pouze o cca 40%
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Jak SFA-MUFA-PUFA-TFA meéni sérovou hladinu HDL a LDL
cholesterolu po iso-energetické nahradé 1% sacharidu

0.06 —
. TFA - horsi neZ SFA
v : ’ _ .
bk e a0l ool z Celkovy HDL-CH je
3 3 ¥ Bl S Jvyssi, ale pomér
S E -soeae . v/
$ oo wa | L 6o i ¢ LDL/HDL je horsi
2 : -1 HEH L ¥ 3
@ o ¥ ¥ ]
2 g i (sl
I 000 S 000 poemerpe -y R S 77 &
° ———y ' 3
< Y g
" "', 4 r;.
-0.02 0.02 - £
-0.04 -0.04 — ; s
Il Saturated fatty acics £7] cis Monounsaturated fatty acids
cis Polyunsaturated fatty acids E:;ﬂ] trans Monounsaturated fatty acids

Cr:m Coulston,A.M. — Boushey,C.J.: Nutrition in the prevention and treatment of disease. Elsevier, 2008 27
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Jaky je hlavni problém s TFA v téle

— Nejvétsi problém - TFA nejsou rozpoznany, protoze nejsou prirozenou soucasti
potravy, pokud jsou vytvoreny abnormalnim hydrogenacnim procesem.
Struktura se meéni tak, ze télo tyto latky neumi pouzit.

— Protoze télo nevi, jak s témito uméle vytvorenymi TFA nakladat, neeliminuje
je. Tak se stavaji casti bunécnych struktur. To ale vyvolava zmatek, protoze
tyto umélé struktury neumoinuji prirozené chemické reakce.

— PFirozené se vyskytujici TFA v mléce a tuku pieZvykavcu piredstavuji jen malou
metabolickou zatéz. Rozhoduijici je vétsi mnoiZstvi castecné ztuzenych tuku
(hydrogenaci).
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TFA — zdravotni doporuceni

 Nedoporucuje se odstranit vsechny TFA z diety, protoze by to
prineslo problémy
— TFA se vyskytuji pfirozené v tuku prezvykavci (napr. mdslo obsahuje CLA)

— Uplné odstranéni by mohlo vést k neocekdvanym vedlejsim efektim a
malnutrici

« WHO (2003) doporucuje 0 - 1 % TFA z celkového privodu energie
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Studie obsahu TFA v matefském mléce v CR 2017

z 1 MINISTERSTVO ZDRAVOTNICTVI
9 =8  CESKE REPUBLIKY

Pfiloha k dopisu &.j.: 11281/2017

POKYN

hlavniho hygienika €R k provedeni
Studie obsahu a zastoupeni trans-mastnych kyselin v matefském mléce v CR”.

Studie byla realizovana na jare roku 2017.
Nahodny odbér vzorkd (69) ze véech 14 kraja CR.

Analyza obsahu 35 cis + 15 trans MK.

¢S

Content of TFA in breast milk

Country Year of the study, author
(2 Wt %) *
2002 (DLOUHY P. et. al.) 4,2+19(1,8-9,8)
CZE )
2007 (MARHOL P., DLOUHY P.etal.) 3,13£1,26 vs.3,78+ 1,88
Turkey 2009 (SAMUR G. et al.) 2,13+1,03
1,37 (1,00 — 2,00) vs. 1,80 (1,42 — 2,48)
Poland 2003 (MOJSKA H. et al. ) 2,59 (1,49 -3,34) vs. 2,41 (1,79 — 4,31)
2,36 (1,55-3,92) vs. 2,77 (1,53 — 4,18)
USA 2005 (MOSLEY E. E. et al.) 70+£23
1995 (CHEN ZY. et al.) 7,2+3,0(0,1-17,2)
1998 (INNIS S.M. et al.) 7,1+0,32
Canada
2006 (FRIESEN R. et al.) 6,2+0,48vs.4,610,32
2014 (RATNAYAKE W. M. N. etal.) 2,7+0,9 (1,4—7,2) vs. 1,9+ 0,5 (0,9-3,9)
Greece 2013 (ANTONAKOU A. et al.) 0,78 (£ 0,47) vs. 0,190,34
Germany 2010 (SZABO E. et al.) 1,55 (1,73) vs. 1,43 (1,55)
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Co je ¢astym zdrojem TFA pro kojici Zeny v CR?

Odhad ustalené davky TFA pro populaci: data SZU pro Zeny ve fertilnim véku — upper tail

«  Data MZSO (TDS, CZVP, 2017)

Suma TFA (LB) v g/osobu/den:
337 Zzen 18-40 rokud, 84 druhi

Lower bound

potravin

Percentile Exposure (mg/day)

1,0 0,8 1,3

1,2 2,4
@ 1,5 3,1
: 1,7 4,2

MASLO
I oRLATEY
I OGURTY SMETANOVE
WYROSKY CUKRARSKE
B =vR TVRDY EIDAM
I FERNIK
MASO HOVEZI
[ TESTO LISTOVE
N CUKROVINKY COKOLADOVE
PECIVO JEMNE
SYRY TAVEMNE
I suUsEMKY
SMETANA KE SLEHANI
N LERO
TUKY ZTUZENE
others (n=63}

Suma TFA (LB) P97,5 v g/osobu/den:
(337 Zen 18-40 roku, 84 druh potravin)

Contribution to upper exposure distribution for foods as measured

OPLATEY
N ROEEY CUKRARSKE
B reAsLO

PERMIK
I TESTO LISTOVE

- A
[ raAsO HOWER
[ syRY TAVEME
SUSEMKY
SMETANA KE SLEHANI
I svR TWRDY EIDAM
MLEKD
I MAsSO VEPROWE
I L UPIMEY BRAMBOROVE
others (=35}
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Vysledek studie TFA v mateiském mléce CR, 2017

(N=69)

CObrsah TFA v matersk&2m miléce v 9% =z tuku
Studie SZU-0OO0OWZ, 2017

24

22 F
Parametr %energiez % celkové

tuku energie, tuk

18 r cca 30%

16 |

14 |
12 |

10

: Vyborny vysledek! |
/ — | -

0.2 0.4 0.6 0.5 1.0 1.2 1.4 1.6 1.8 2.0 2.2
. % TFA v tuku mléka .
Gs Doporuceni podle WHO: do 1% z celkové energie. ,,Doporuceni EU“: do 2% z tuku.

Pocet pozorovani

= T (% I O
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Zavery 1 — ,,znalosti pro zivot jaky je”

Tyto MK casto nalezneme

Tyto MK obvykle nalezneme ve zpracovanych potravinach

v nezpracovanych potravinach

Nasycené MK Vic Hydrogenované MK
(ztuzené tuky)

Mononenasycené MK
Trans MK

(polynenasycené po dlouhé
tepelné Upravé nebo castecnée
ztuzene)

Polynenasycenée MK
Omega 6/9

AlnzawQ

/ Nasycenost

Polynenasycené MK
Omega 3 Méné Omega 6

Vybirejte

(hlavné v rafinovanych rostlinnych
olejich na vareni)
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Zavéry 2 — doporuéeni pro reformulace v CR?

* Snizit obsah SFA pod 10% z celkové energie

* Omezit TFA pod 2% z obsahu tuku

e Zvysit obsah PUFA na 6-10% z celkové energie

e Zlepsit pomeér mezi omega 6 a omega 3 MK (doporuéeno 5:1)

e Zvysit obsah omega 3 MK s dlouhym retézcem (EPA,DHA, 250 mg/os/den)

* Na koho produkt mifi + odhad denni spotfeby/privodu (porce)



