Zdravé a nezdravé
tuky

Prohlédni si vzorky tukt - maslo, sadlo,
slunecCnicovy olej, repkovy olej, kokosovy tuk

1.Rozdelte vzorky na dve skupiny podle
skupenstvi (pevne vs. kapalneé)

2. Zjistete, ktere jsou rostlinného a které
zivocCiSného puvodu.

3. Existuje souvislost mezi skupenstvim a
pUvodem tuku? Najdete vyjimku z pravidla.

Své pozorovani si zaznamenej do badatelskeho
deniku.




Zdravé a nezdravé
tuky

Tuky, které pouzivame v kuchyni Ci kosmetice, jsou smesi nasycenych a
nenasycenych mastnych kyselin, néktera kyselina ovsem vzdy pfevaZuje a
dodava tak tuku typicky charakter.

e Sluneénicovy olej
o Prevazujici slozka: Kyselina linolova
o Extremneé tekuty, v lednici nikdy neztuhne.

Repkovy olej
o Prevazujici slozka: Kyselina olejova
o Tekuty, pro télo velmi pfiznivy (podobné jako olivovy ole)j).
o Je stabilngjsi pfi zahfivani nez slunecnicovy olej.

Sadlo (veprové)
o Prevazujici slozka: Smés kyseliny olejové a kyseliny palmitoveé
o Polotuhé (mazlavé).

Maslo
o Prevazujici slozka: Kyselina palmitova a kyselina stearova (obé
nasycene).
o Tuhé (zejména v lednici).
o Obsahuje i kyselinu maselnou (kratky retézec), ktera mu dava typickou
vuni.

Kokosovy tuk
o Prevazujici slozka: Kyselina laurova
o Za pokojové teploty tuhy, bily.

Podivej se na chemické vzorce mastnych kyselin, jaky je rozdil mezi témi,
které tvori kapalné tuky a které pevné? Do badatelského deniku si napis jaké
mastné kyseliny prevazuji u jednotlivych tukd.
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Zdravé a nezdravé
tuky

Jak vidis v tabulce s molekulami mastnych kyselin tuky, které jsou
kapalné obsahuji dvojné vazby mezi uhliky - jsou nenasyceneé.
Naopak tuky, které jsou pevné neobsahuji zadné dvojné vazby,
molekuly jsou podlouhlé a mohou se na sebe dobre naskladat -
tvori je nasycené mastné kyseliny.

Nasycené mastné kyseliny (VSechny vazby jsou jednoduché)

Tyto tuky najdeme hlavne v zivocCiSnych produktech (maslo, sadlo,
maso), ale i v kokosovém a palmovém tuku.

e \VV Cem jsou ,dobré“ (vyhody):

o Stabilita: Jsou chemicky velmi odolné. Jen tak nezoxiduji
(nezluknou) a snesou vysoké teploty, proto jsou vhodné na
tepelnou Upravu (smazeni na sadle).

o Struktura: V potravinarstvi dodavaji jidlu tuhost a texturu
(polevy na suSenkach drzi tvar a nerozpoustéji se v ruce).

e \VV Cem jsou ,Spatneé” (nevyhody):
o Cholesterol: Nadmérna konzumace zvySuje hladinu
»Spatného® LDL cholesterolu v krvi.
o Ceévni potize: Protoze jsou tyto molekuly ,rovné®, snadnégji
se shlukuji a mohou pfrispivat k ucpavani cév
(ateroskleroze).
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Zdravé a nezdravé
tuky

Nenasycené mastné kyseliny (Obsahuji aspon jednu dvojnou
vazbu)

Najdeme je predevSim v rostlinnych olejich (olivovy, Fepkovy),
oreSich, seminkach a tu¢nych rybach.

e \VV Cem jsou ,dobré“ (vyhody):

o Ochrana srdce: Pomahaji snizovat hladinu Spatneho
cholesterolu a zvySuji ten ,,dobry“ (HDL). Jsou prevenci
infarktd a mrtvic.

o Esencialni funkce: Nékteré z nich (napr. Omega-3) si télo
neumi vyrobit. Jsou nezbytné pro spravnou funkci mozku,
zraku a imunity.

e \/ Cem jsou ,Spatné“ (nevyhody):

o Nestabilita: Kvali dvojnym vazbam jsou citlivé na svétlo a
teplo. Snadno zluknou a pfi vysokych teplotach se mohou
Lprepalit® na zdravi Skodlivé latky. Proto se vétsina
panenskych olejl nehodi ke smazeni.

Do badatelského deniku si napis$ pfiklady nasycenych a
nenasycenych tuku, jaké jsou jejich vyhody a nevyhody?
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