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Mastné kyseliny jsou nejdllezitéjsi slozkou tukl (predstavuji vice nez 90 %
jejich hmotnosti), které patfi spolu se sacharidy a bilkovinami mezi tfi hlavni
ziviny. Na jejich slozeni zavisi vliv tukl na lidské zdravi. SloZzeni mastnych
kyselin rovnéz ovliviuje vlastnosti tukd a potravin, které je obsahuji, zejména
texturu (zda jsou kapalné ¢i tuhé, meékké nebo tvrdé apod.) a také stabilitu,
zejména pri vyssich teplotach.


https://www.vimcojim.cz/magazin/clanky/o-zdravi/
https://www.vimcojim.cz/magazin/clanky/o-zdravi/Maji-vliv-na-zdravi-a-na-vznik-nemoci-srdce-a-cev.-I-tak-se-od-sebe-rozlisuji__s10012x11211.html
https://www.vimcojim.cz/magazin/clanky/o-zdravi/Maji-vliv-na-zdravi-a-na-vznik-nemoci-srdce-a-cev.-I-tak-se-od-sebe-rozlisuji__s10012x11211.html

Mastné kyseliny jsou chemické slouceniny tvorené uhlikovym rfetézcem s
poctem atomU uhliku vyssSim nez tfi (C4 a vice) a karboxylovou skupinou.
Mastné kyseliny délime na nékolik skupin, které se vyrazné lisi nejen
chemickou strukturou, chemickymi a fyzikalnimi vlastnostmi, ale i vlivem na
vznik fady neinfeké¢nich onemocnéni, zejména nemoci srdce a cév.
Zakladni skupiny mastnych kyselin jsou:



Nasycené mastné kyseliny

Nasycené mastné kyseliny, které neobsahuji dvojnou vazbu. U&inky
nasycenych mastnych kyselin se liSi podle délky uhlikového retézce.
Nasycena mastna kyselina s kratkym retézcem (C4, maselna) a nasycené
mastné kyseliny se stfednim uhlikovym rfetézcem (C6 kapronova, C8 kaprylova,
C10 kaprinova; a Castecné i C12 laurova) prechazeji portalni krvi primo do
jater, kde se metabolizuji a nemaiji tudiz vliv na obsah cholesterolu a na srazeni
cholesterolu LDL v krevni plazmé. Jsou obsazeny spolu s dalSimi mastnymi
kyselinami zejména v mlécném, kokosovém a palmojadrovém tuku.

Dale jsou mastné kyseliny s
dlouhym retézcem (C14 az C26). Z
toho se negativné posuzuje vliv
nasycenych mastnych kyselin C14
myristova a C16 palmitova, jejichz
prijem bychom méli omezovat.
Obdobné se posuzuje i kyselina
laurova. Tyto kyseliny jsou
pritomny hlavné v tucich
Zivocisného pdvodu.




Z rostlinnych tukl jsou zejména v tuku kokosovém a palmojadrovém, které se
pouzivaji témér vyluéné pfi vyrobé mrazenych krému a zmrzlin, tukovych
vyrobkd, které obsahuji tuhé tuky (zejména pokrmové tuky, fritovaci oleje) a
potravin, kde je nutné pouzit tuky pevného skupenstvi napr. susenek a
oplatek s naplni, polev, peciva z listového tésta, nahrazek cokolad,
smetany do kavy aj. Nasycend mastna kyseliny C18 stearova plsobi na
hladinu LDL cholesterolu neutralné. Ve vétsim mnozstvi je obsazena v
kakaovém tuku.

Nenasycené mastné kyseliny

Nenasycené mastné kyseliny, které obsahuji v uhlikovém retézci jednu
nebo vice dvojnych vazeb. Z hlediska vyzivového jsou hodnoceny pozitivné.
Nenasycené mastné kyseliny se dale rozdéluji na mononenasycené
(monoenové) mastné kyseliny (s jednou dvojnou vazbou), jejichz hlavnim
zastupcem je kyselina olejova pritomna zejména v oleji olivovém, repkovém a
séjovém a na polynenasycené (polyenové) mastné kyseliny (s vice dvojnymi
vazbami).

Mezi kyselinami polynenasycenymi jesté rozliSujeme mastné kyseliny rfady n-6
(omega 6), jejichz hlavnim zastupcem je kyselina linolova a mastné kyseliny
rady n-3 (omega 3) s hlavnim zastupcem kyselinou linolenovou. Lidsky



organizmus si tyto dvé mastné kyseliny, které v ném plini radu dilezitych
funkci, nedovede syntetizovat, musi byt prijimany potravou, a proto je
nazyvame esencialni.

e Zdrojem n-6 mastnych kyselin jsou rostlinné oleje (slunecCnicovy,
kukuri¢ny, makovy, svétlicovy) a vétsSina jedlych roztiratelnych tukd
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(,margarinu” v kelimcich).

. Zdrojem kyseliny
linolenové (n-3) jsou rostlinné oleje (fepkovy, sdjovy, Inény) a nékteré
pomazankové margariny. Dllezité z fady omega 3 mastnych kyselin jsou
kyseliny EPA a DHA, které sice nejsou esencialni, ale lidsky organizmus
Si je syntetizuje v nedostatecné mire, a proto musi byt prijimany potravou.
Jsou obsazeny hlavné v tucnych morskych rybach, méné ve
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sladkovodnich. Nékteré potraviny se témito kyselinami obohacuji (vejce,
mléko) a na trhu je rada doplnkd stravy na bazi téchto mastnych kyselin.

Trans-nenasycené mastné kyseliny

Trans-nenasycené mastné kyseliny (zkracené trans mastné kyseliny nebo
transkyseliny) jsou nenasycené mastné kyseliny s odliSnym prostorovym
usporadanim uhliku a vodiku v uhlovodikovém retézci.

Tyto kyseliny podporuji vznik srdecnécévnich onemocnéni, diabetu typu
2 a nékterych dalsSich onemocnéni. Prirozené jsou obsazeny v mlécném a
zasobnim tuku prezvykavci. Vznikaji pri ¢aste¢ném ztuzovani olejl vodikem, a
proto jsou pritomny v potravinach, kam se tyto tuky pfidavaji. V souCasnosti se
tuky ztuzené vodikem jiz prestavaji pouzivat, a proto je v potravinarskych
vyrobcich nachdzime ve vétSim mnozstvi jen ojedinéle (signalem jejich
pritomnosti mdze byt, Ze vyrobek obsahuje ¢astecné ztuzené tuky).
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Mlzeme se s nimi setkat napf. v
nekterych pokrmovych tucich, v
nékterych druzich jemného a
trvanlivého peciva, misli
tyéinek, cukrafskych vyrobku,
zmrzlin, nahradach smetany do
kavy a Caje aj. Stale se ve vétsSim
mnozstvi vyskytuji v nékterych
suSenych sdjovych napojich.

Vyzivova doporuceni

Ve vyzivovych doporucCenich pro obyvatelstvo se doporuCuje nejen vySe
celkového prijmu tuku, ale i jednotlivych skupin mastnych kyselin.

e Pro nasycené mastné kyseliny je to méné nez 10 % celkového
energetického prijmu (cca 20 g),

e pro transkyseliny co nejméné (max. 2-2,5 g/den).

* Pro n-6 je doporucovan pfijem 2,5-9 % a pro n-3 0,5-2 %.

« Zbytek by mély tvorit monoenové mastné kyseliny.

Zavérem je mozné shrnout, ze bychom méli omezit prijem zdrojl nasycenych



mastnych kyselin a zvysit prijem nenasycenych mastnych kyselin. Je proto
dobré sledovat tabulku s vyzivovymi Udaji na obalech, kde je obsah
nasycenych mastnych kyselin uveden.
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