Tuky

/g/

Věk
Návrh Turek
Návrh Hrubý



0 – 6 měsíců
30-54 % E *




6 – 12 měsíců
30-54 % E *




1 – 3 roky
35 % E *




3 – 6 let
50,0




7 – 10 let
60,0
60,0



11 – 14 let     chlapci
75,0
75,0



11 – 14 let     dívky
70,0
70,0



15 – 18 let     chlapci
80,0
80,0



15 – 18 let     dívky
75,0
75,0



19 – 59 let      muži        I.
70,0
70,0



19 – 59 let      ženy        I.
65,0
65,0



19 – 59 let      muži       II.
75,0
75,0



19 – 59 let      ženy        II.
70,0
70,0



60 -                 muži
55,0
55,0



60-                  ženy
55,0
55,0



Těhotné
750,
75,0



Kojící
75,0
90,0



      *U dětí do 3 let uvedeny hodnoty na kg t.hm./den

       I – lehká zátěž

       II – střední zátěž

  Turek:

Zastoupení tuků by u dospělé populace nemělo převyšovat 30 % s výjimkou osob s vyšší tělesnou zátěží. Snížení dávky tuků je žádoucí, ale nemělo by být nižší než 25 % energetického podílu.

U dětí nižších věkových kategorií je možno akceptovat mírné zvýšení přívodu tuků v růstovém období při vyšší energetické potřebě, toto zvýšeni by nemělo přesahovat 32 % v celkovém energetickém přívodu.

Tuky k energetickým účelům může organismus fyziologicky využít v množství odpovídajícím 20 % EP. Toto je hodnota využitelná beta oxidací v mitochondriích svalových buněk, včetně myokardu (za předpokladu dostatečného přívodu karnitinu a příslušných enzymů).

Další množství tuku je využito jako stavební a izolační hmoty a v případě nenasycených mastných kyselin k významným biologických účinkům, které jsou dány aktivitou metabolitů těchto kyselin jako jsou prostanoidy (prostacykliny, thromboxany, leukotrieny aj.). Problém je v tom, že meziproduktem těchto přeměn jsou produkty enzymu cyklooxygenázy - endogenní peroxidy. Tyto látky, zejména při nedostatečné antioxidační ochraně mohou zvyšovat riziko vzniku nádorů. Proto se dřívější doporučovaný poměr zastoupení nasycených mononenasycených a polynenasycených mastných kyselin 1 : 1 : 1 mění ve prospěch mononenasycených a to 1 : 1,4 : 0,6, tj. při 30% zastoupení tuků v EP 10 % : 14 % : 6 %. Určitý význam má též zastoupení mastných kyselin n - 3, n - 6 a připadně n - 9 a nebo též u kys. linolenové alfa a gamma forma. Toto se ve VDD zatím neřeší pro nedostatek údajů o zdrojích.

Hrubý: poměr tuku s NMK a s PMK   1

Esenciální mastné kyseliny

kyselina  linolová /g/

Věk
Návrh Turek
Návrh Hrubý



0 – 6 měsíců
3 % E




6 – 12 měsíců
3 % E




1 – 3 roky
3 % E




3 – 6 let
7,5




7 – 10 let
8,0
8,0



11 – 14 let     chlapci
9,0
9,0



11 – 14 let     dívky
8,5
8,5



15 – 18 let     chlapci
10,0
10,0



15 – 18 let     dívky
9,0
9,0



19 – 59 let      muži        I.
8,0
8,0



19 – 59 let      ženy        I.
7,0
7,0



19 – 59 let      muži       II.
9,0
9,0



19 – 59 let      ženy        II.
8,0
8,0



60 -                 muži
8,0
8,0



60 -                  ženy
8,0
8,0



Těhotné
9,0
9,0



Kojící
9,0
9,0



*U dětí do 3 let uvedeny hodnoty na kg t.hm./den

       I – lehká zátěž

       II – střední zátěž

