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ANGIace:

UDigitalni u¢ebni material je uréen pro opakovani, upevriovani

a rozSifovani, seznameni, procvicovani a srovnavani uciva 9.roCniku.
dMaterial rozviji, podporuje, provéfuje, vysvétluje udivo — prirodni latky.
dJe uréen pro predmét chemie a ro¢nik devaty.

dTento material vznikl ze zapisu autora jako doplfiujici material k u¢ebnici:
Novotny,P., za kolektiv. Chemie pro 9.roCnik zakladni Skoly, SPN a.s.,
Praha 1998.
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Tuky tvori 1 % hmotnosti Cloveka.
Jsou obsazeny v ruznych semenech, plodech rostlin
a v zivocisnych tkanich.

NejCasteji jsou to kapalné oleje nebo tuhé latky.

Oleje se ziskavaji z rostlin (slunecCnice, mak, len), sadlo napfr.
prase domaci, luj napf. krava atd.
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V bézném zivoté tvori slozku potravy a taky jsou
pricinou nadbytecné hmotnosti cloveka (ukladaji se
v podkozneém vazivu), chrani organismy pred ztratou
telesnéeho tepla.
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Tuky umoznuji vstrebavani tzv. lipofilnich
vitaminu (A, D, E, K a karoteny) a uklada se
v hich energie v dvojnasobné rozsahu nez
v sacharidech nebo bilkovinach.
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Vliv tuku na lidské zdravi zavisi pravé na slozeni
mastnych kyselin.

Mastnych kyselin je velké mnozstvi a podle sve
chemicke struktury se deli na nasycené
a nenasycene.
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 Mnoho lidi ve svém jidelniCku tuky omezuje, protoze
se obava jejich vysokeé energetické hodnoty —
v jednom gramu totiz dodavaji dvojnasobné mnozstvi
energie nez bilkoviny a sacharidy — 9 kcal (= 38 kJ).

e Optimalni mnozstvi tukt by mélo tvofit 30 % z celkové
prijaté energie za den (u fyzicky aktivnich jedincu 35 %).
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Odbornici doporucujici snizit ve strave prijem zivocCisnych
tuku a zvysit podil rostlinnych oleju a kvalitnich vyrobkii
z nich vyrobenych.

Je nutné si uvédomit, ze velmi zalezi na kvalite.

Meli bychom preferovat olej olivovy a fepkovy (nejlépe bez
tepelné upravy), protoze ma optimalni zastoupeni mastnych
Kyselin.

Kromé snizeni konzumace zivocisnych potravin s vysokym
obsahem tuku, jako je tuCné maso, uzeniny, plnotucné miéko
a mlécné vyrobky, bychom méli omezit také lahudkarské
vyrobky, nekteré cukrarske vyrobky, trvanlivé a jemne pecivo
(k jejich vyrobe je totiz velice Casto pouzivan kokosovy nebo
palmojadrovy tuk, ktery ma naprosto nevhodné slozeni
mastnych kyselin).
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CO JSOU DOBRE A SPATNE TUKY?

DOBRE TUKY

Pomahagiji vdrzovat spravnou hladinu cholesterclu
v krvi @ podporuji spravny rist a vivo| déti

Vicenenasycené
mastné kyseliny
(PUFA)

i |
Esencidlni Esencialni
mastmé maskré
by seliry kyseliry
emega 3 emega &

T

viditelné (sluneZnicovy,
fepkovy a sojovy olej,
kvalitni margariny)
skryté [vloiské afechy,
seminka, majonézy)
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Mononenasycené
masiné kyseliny
[MUFA]

T

* viditelné |olivovy a fepkowvy

olej, kvalitni margariny)
skryté [aroiidy, mojonézy)

SPATMNE TUKY

Zvy3iuji hladinu cholesterclu v krvi, a tim i riziko

vzniku srdeéné-cévnich onemocnéni

Masycené
mastné kyseliny
(SAFA)

T

ZIVOCISNE TUKY
* viditelné [mdslo, sadla)

* skryté (uzeniny, tuéné maso

a mlé<né virobly)
ROSTLINME TUKY

* skryté (dorty, pefive, polevy,

Eokolada)

i

Trans
mastné kyseliny

(TFA)

T

R“GSTI.IHHPE TUKY
CASTECNE ZTUZENE
* skryté [dorty, pedivo,
néhrazky Eokoldd)
ZIVOCISNE TUKY
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socialni

~
* X %
* *
. * *
evropsky i

3 : MINISTERSTVO SKOLSTVI
fondv CR EVROPSKA UNIE  MLADEZE A TELOVYCHOVY

INVESTICE DO ROZVOJE VZDELAVANI

OP Vzdélavani
pro konkurenceschopnost



* K x
* *
. * *
evropsky kX
sociaini. i ’
[ 4 fondvCGR EVROPSKA UNIE  wi

Tuky a oleje se pouzivaji taky k technickym ucelum.

Maji Siroké uplatneni napr. pri vyrobe naterovych Ilatek,
kosmetickych pripravku atd. Béznou surovinou pro vyrobu
mydel je ZivocisSny Iuj.
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Vyberte spravnou odpoved’:

ANO NE
e Tuky jsou surovinou pro vyrobu mydel.
e Tuky jsou rozpusatne ve vode.

« Tuky jsou dulezité pro vstrebavani vitaminu A,D,E K.
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« Tuky chrani organizmy pred ztratou telesné teploty.
* Tuky chrani vnitrni organy lidskeho tela pred mechanickym poskozenim.

Z
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e Zivocidné tuky se ziskavaiji lisovanim Zivod&idnych tkani. M
N
U
* Tuky maji nizky obsah energie. C

A

« Nadmérna konzumace tuku nezpusobuje obezitu.

Pri spravnem reseni vyjde vyraz: ................... :
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Vyberte spravnou odpoved’:

e Tuky jsou surovinou pro vyrobu mydel.

e Tuky jsou rozpusatne ve vode.

« Tuky jsou dulezité pro vstrebavani vitaminu A,D,E K.

e Zivocidné tuky se ziskavaiji lisovanim Zivodidnych tkani.
« Tuky chrani organizmy pred ztratou telesné teploty.

* Tuky chrani vnitrni organy lidskeho tela pred mechanickym poskozenim.

* Tuky maji nizky obsah energie.

>OCZ§CIN<

« Nadmérna konzumace tuku nezpusobuje obezitu.

Pri spravném feseni vyjde vyraz: ZLUKNUTI .
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