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MASTNE KYSELINY

ICH VYSKYT A POSOBENIE V ORGANIZME

Kyselina palmitova (PA) nasytend MK* * MK = mastnd kyselina

@ Viskyt Zivocisne tuky - masové a mlie€ne vyrobky, rastlinné oleje - palmovy olej,
ysky spracované potraviny - cukrovinky, Cipsy, margariny, rychle obcerstvenie

@ Nahrada zdravsie tuky - olivovy olej, orechy, semena
C@ Nedostatok  zriedkavy, telo ju syntetizuje zo sacharidov a z bielkovin
C@ Nadbytok zvysené riziko srdcovych chordb, obezita a inzulinova rezistencia

@ Najrozsirenejsia mastna kyselina v ludskom tele.

Kyselina stearova (SA) nasytena MK

6@ Vyskyt zivocisne tuky - hovédzie a bravéové méso, mliecne vyrobky, rastlinné oleje - kakaové maslo, bambucké maslo,
yskY spracované potraviny - cukrovinky, margariny, pecivo

@ Néhrada zdravsie tuky - olivovy olej, orechy, semena
C@ Nedostatok  zriedkavy, telo ju syntetizuje zo sacharidov a z bielkovin

C@ Nadbytok zvysené riziko srdcovych chordb, obezita a diabetes 2. typu

@ Nase telo si ju tvori z inych nasytenych MK.

Kyselina olejové (©CA) mononenasytenda MK

Q Vyskyt rastlinné oleje - olivovy, repkovy, arasidovy a avokadovy olej, orechy a semena - mandle, vlasské orechy, sezamové semena

zZivocisne tuky - kuracie a bravéové maso
&5 Nahrada zdravsie tuky - rybi olej, orechy, semena
C@ Nedostatok = zriedkavy, no moze spdsobit zvysené riziko srdcovo - cievnych ochoreni, suchl pokozku a suché vlasy

C@ Nadbytok nadmerna konzumacia méze prispiet k priberaniu a obezite

@ Ma protizapalové acinky, zlepSuje metabolizmus a zniZuje riziko inzulinovej rezistencie.

Kyselina linolova polynenasytena omega-6 MK

é Viskyt rastlinné oleje - sInecnicovy olej, kukuri¢ny olej, s6jovy olej, orechy a semena - vlasské orechy, chia semena, lanové semen,
yskY ale aj niektoré druhy strukovin, najma fazula

@ Néhrada esencialna, nemozno ju plne nahradit, ale konzumacia omega - 3 MK méze vyvazit' jej G&inky
C@ Nedostatok  zriedkavy, kozné problémy, znizena imunita, rastové problémy u deti

C@ Nadbytok nadmerna konzumacia bez vyvazenia s omega - 3 MK méze prispiet k zapalom a riziku srdcovych choréb a artritidy

@ Je nevyhnutna pre zdravie srdca a ciev a pre spravnu funkciu a struktaru buniek.

Kyselina gama — linolénova (GLA) polynenasytena omega-6 MK

é Vyskyt rastlinné oleje - pupalkovy, ribezlovy a borakovy olej, prirodzene sa tiez nachadza v materskom mlieku
@ Nahrada nie je esencialna a moze byt syntetizovana z kyseliny linolovej
C@ Nedostatok = zapalové ochorenia, koZné problémy, ale aj hormonalna nerovnovaha
Nadbytok nadmerna konzumacia bez vyvazenia s omega-3 MK moze zvysit zapalové procesy v tele
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@ Ma porzitivne acinky na pokozku, zlepSuje symptomy ekzémov a PMS.
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Kyselina arachidonova (AA) polynenasytena omega-6 MK* * MK = mastna kyselina
2 Vyskyt Fivocisne tuky - hovédzie, bravéové, kuracie maso, vnitornosti, ryby, mlieéne vyrobky a vyznamnym zdrojom je vajeény Zitok
@ Nahrada nie je esencialna a moéze byt syntetizovana z kyseliny linolovej

C@ Nedostatok = zniZena zapalova odpoved, kozné problémy, problémy s rastom

C@ Nadbytok sposobuje zvysené riziko chronickych ochoreni a zvysené zapalové reakcie

@ Podporuje rast, vyvoj, imunitny systém a tvorbu latok regulujicich zapal a imunitu.

Kyselina dihomo - gama - linolénova (DGLA) polynenasytena omega-6 MK

@ Viskyt rastlinné oleje - olej z pupalky dvojrocnej, olej z Ciernych ribezli, borakovy olej,
ysky v potravinach sa vyskytuje v minimalnom mnoZstve, vacsinou sa tvori v tele z kyseliny GLA prostrednictvom enzymatickych reakcii
@ Nahrada nie je esencialna a moéze byt syntetizovana z kyseliny gama - linolénovej GLA

C@ Nedostatok = zapalové reakcie, hormonalna nerovnovaha

C@ Nadbytok zvyc€ajne ma pozitivne Géinky, nadmerna konzumacia spésobuje zvysené riziko krvacania a interakcie s liekmi

@ Délezita na podporu zdravia pokozky a zapalovych ochoreni.

Kyselina alfa - linolénova (ALA) esencialna omega-3 MK

v rastlinnych potravinach ako semiacka, orechy, rastlinné oleje (lanovy, repkovy, sojovy), listova zelenina, ale aj s6jové vyrobky a tofu,
6 Vyskyt rastlinné oleje - lanovy olej, konopny olej, repkovy olej, orechy a semena - l[anové a chia semena, vlasské orechy,
zelena listova zelenina - $penat, kapusta

@ Néhrada esencialna, telo si ju nedokaZe syntetizovat samo, musi byt prijata stravou, nie je mozné ju plne nahradit’
C@ Nedostatok = problémy s imunitou, so srdcovymi ochoreniami, s rastom, vyvojom a pokozkou

C@ Nadbytok zvyc€ajne ma pozitivne Géinky, nadmerna konzumacia spésobuje zvysené riziko krvacania a interakcie s liekmi

@ Ma protizapalové vlastnosti a je klicova pre zdravie srdca a mozgu.

Kyselina eikosapentaénova (EPA) polynenasytena omega-3 MK

rybi tuk - losos, makrela, sardinky, tuniak, morské plody, olej z trecsej pecene
rastlinné zdroje - morské riasy

2 Vyskyt

esencialna, telo si ju nedokaze syntetizovat' samo, musi byt prijata stravou, nie je mozné ju plne nahradit,

@ Nahrada no jej t¢inky mozno doplnit inymi omega 3-MK (DHA, ALA)

C@ Nedostatok  zvysené riziko srdcovych choréb, zapalovych ochoreni a problémov s dusevnym zdravim
C@ Nadbytok zvy€ajne mé pozitivne Gcéinky, nadmerna konzumacia spésobuje zvysené riziko krvacania a interakcie s liekmi

@ Délezita pre imunitu, zniZenie zapalovych procesov, kardiovaskularne a dusevné zdravie.

Kyselina dokosapentaenova (DPA) polynenasytena omega-3 MK

2 Vyskyt zZivocisne tuky - tuéné ryby, losos, sardinky, makrely, morské plody, rybi olej
@ Néhrada nahradit’ ju nedokazeme, no jej funkcie mézu byt podporené inymi omega 3-MK (EPA a DHA)
C@ Nedostatok = problémy s kardiovaskularnym a dusevnym zdravim

C@ Nadbytok zvy€ajne ma pozitivne Géinky, nadmerna konzumacia spésobuje zvysené riziko krvacania a interakcie s liekmi

@ Délezita pre zdravie srdca, funkciu mozgu a pokozku.

Kyselina dokosahexaénova (DHA) esencidlna omega-3 MK

2 Vyskyt zivoc€isne tuky - losos, sardinky, makrely, morské plody, vaje¢ny Fitok, jogurty, rastlinné zdroje - morské riasy

esencialna, telo si ju nedokaZe syntetizovat samo, musi byt prijata stravou, nie je mozné ju plne nahradit, no jej G¢inky mozno doplnit’

@ Néhrada inymi omega 3-MK (EPA, ALA)

C@ Nedostatok = problémy s kognitivnou funkciou, so zdravim oci, s kardiovaskularnymi ochoreniami
C@ Nadbytok zvyc€ajne ma pozitivne Gcéinky, moze v niektorych pripadoch viest k hnacke, nevolnosti a vracaniu

@ Délezita pre vyvoj mozgu u deti, zdravie srdca a o¢i, najma u dojciat a malych deti.
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