
Tuky/lipidy: co jsou zač a co 
se s nimi v těle děje
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Zásoby na horší časy a ještě 
mnohem víc:
Aneb co to vlastně ty tuky jsou?

Tuky, neboli lipidy, jsou jednou ze tří základních makro živin (vedle sacharidů a bílkovin). 

Jako všechny organické látky jsou tvořené uhlíkovými řetězci. Zatímco např. cukry a škroby 

mají na svých koncích molekuly vody, tuky si musí vystačit jen se samotným vodíkem. V závis-

losti na tom, kolik ho jednotlivé řetězce obsahují se potom lipidy dělí na staré známé 

nasycené, nenasycené nebo hydrogenizované. Základní rozdělení tukových látek v lid-

ském těle je však na mastné kyseliny, fosfolipidy a steroly. 

Funkce tuků je, jak hned uvidíme, poměrně rozmanitá. Vedle ukládání energie na horší časy 

poskytují tělu tepelnou a vodivou izolaci, chrání tkáně před nárazy, regulují spoustu 

důležitých procesů nebo pomáhají transportovat některé látky přes membrány. 
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Mastné kyseliny:

Jsou základní stavební složkou všech tuků. Patří mezi ně všechny běžné nasycené i ne-

nasycené tuky a také tzv. neutrální tuky, které jsou v těle takovým přechodným a zároveň 

finálním produktem. Do této neutrální skupiny patří glycerol, resp. triglyceridy, což jsou 

molekulové řetězce tvořené třemi glyceroly. Jsou to právě oni, kdo tvoří tukovou tkáň. Během 
trávení či v případě potřeby energie se potom tyto molekuly dál štěpí na měnší jednotky, ale o 
tom až za chvíli.
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) )

) Nasycené (saturované) tuky:

Této skupině se říká nasycené proto, že ve své struktuře nemají žádnou dvojitou uhlíkovou 
vazbu a všechny uhlíky jsou tak “nasycené” vodíkem (viz obrázek výše). Tomuto druhu lipidů 
říkáme běžně prostě “tuk”, protože se jedná o tuk živočišný, tedy takový, který je většinou 
při pokojové teplotě v tuhém stavu. Ano, jde o sádlo, máslo nebo třeba o smetanu, zkrátka o 
všechny ty nejvíce “obávané” strašáky, co si kvůli nim kupujeme nízkotučné všechno možné i 
nemožné a bojíme se cholesterolu. Zároveň sem ale patří i většina tzv. tropických olejů jako 
je olej kokosový nebo palmový. Jejich výjimečnost spočívá v tom, že jsou sice nasycené (a tedy 
vhodnější pro tepelnou úpravu - tak rychle se nepřepálí), ale zároveň neobsahují žádný choles-
terol. Ten se totiž vyskytuje pouze v živočišných tucích.

) Nenasycené (nesaturované) tuky:

Sem spadají všechny rostlinné oleje a tedy tuky obsažené v ořeších, semínkách, obilovinách, 
ovoci či zelenině. Narozdíl od tuků saturovaných se v molekulách těchto lipidů vyskytují jedna 
nebo více dvojitých vazeb mezi jednotlivými uhlíky v řetězci, takže jsou při pokojové teplotě 
většinou tekuté. Nenasycené tuky by měly tvořit většinu veškerého tuku, který přijímáme, 
protože neobsahují cholesterol a neohrožují tak naše zdraví tolik jako jejich saturovaní 
příbuzní. 

) ) Esenciální mastné kyseliny:

Lipidy, které mají dvojitou uhlíkovou vaznu na pozici 
omega-3 a omega-6 si není tělo schopno samo synteti-
zovat a tak je musíme přjímat ve stravě. Jsou totiž pro 
správné fungování organismu zcela zásadní. Regulují 
např. srážlivost krve, krevní tlak, imunitní funkci or-
ganismu nebo správné fungování mozku. Jejich nedo-
statek se projevuje širokou škálou velmi nemilých pro-
jevů od popraskané kůže až po poruchy soustředění.
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•Omega-6 mastné kyseliny: mají první dvojitou uhlíkovou vazbu na 6. uhlíku a jsou ve 
stravě poměrně hojně zastoupené, protože jejich zdrojem je jak živočišný tuk, tak běžně 
používané oleje. 

•Omega-3 mastné kyseliny: mají první dvojitou uhlíkovou vazbu na 3. uhlíku a moderní 
člověk jich naopak často nepřijímá dostatečné množství. Vyskytují se totiž zejména v 
rybách, ořechách či semínkách (hlavně lněných), na které není současná strava příliš bohatá. 
V těle se potom z esenciálních mastných kyselin tvoří eicosanoidy, neboli látky pomáhající 
např. snižovat hladinu cholesterolu v krvi, krevní tlak, apod. 

) Hydrogenizované tuky:

Jsou uměle ztužované rostlinné oleje jako je např. margarín či různé náhražky 
másla (takovéty “rádoby máslové” zázraky na vaření jako je třeba Rama Culi-
nesse). Přestože se původně mělo za to, že právě tahle forma tuku je 
nejzdravější, je už dlouho známo, že je to nejspíš přesně naopak. Hydrogenizací 
se totiž k nenasyceným lipidovým molekulám přídávají vodíky navíc a vytváří se 
nové trans mastné kyseliny, aby došlo ke kýženému ztužení. Jenomže tyhle 
vodíky “navíc” se potom v těle osamostatňují, mění se na volné radikály a dělají 
neplechu. Jsou totiž vysoce reaktivní a tak napadají kde co a způsobují nejen 
rychlejší oxidaci tkání, tedy stárnutí, ale také třeba degenerativní změny.

Fosfolipidy:

Zde už se dostáváme z prostředí kuchyně přímo do středu organismu samotného. Fosfolipidy 
jsou totiž skupinou tuků obsahujících fosfor v podobě fosfátové skupiny, díky níž mohou 

fungovat jako tzv. emulsifikátor. Ten potom umožňuje rozpustnost jak ve vodě, tak v tuku. 
To je velmi důležitá a také ojedinělá vlastnost, jak ví každý, kdo se někdy pokoušel smíchat 
olej s octem na salátový dresink a mohl ho vzít čert, že se ty tekutiny ne a ne spojit. Tuky jsou 
totiž  nerozpustné ve vodě. V situaci, kdy je víceméně celé tělo tvořené vodou je tato 
skutečnost poměrně velkým problémem a tak příroda vymyslela právě fosfolipidy. Ty jsou 
součástí buněčných membrán, na jedné straně vážou vodu, na druhé tuk a umožňují tak jejich 
prostup nebo spojení. Nejznámějším fosfolipidem je potom lecithin obsažený třeba ve va-
ječných žloutcích nebo v sojových bobech.

Food manufacturers can increase the shelf life of oils by using a process called hydrogenation, which makes unsaturated oils more saturated. This improves the
storage properties of the oils and makes them more solid at room temperature. Products such as hard margarine and shortening have undergone hydrogenation. A
disadvantage of this process is that in addition to converting some double bonds into saturated bonds, it transforms some double bonds from the cis to the trans
configuration (Figure 5.5). As discussed later, consumption of trans fats increases the risk of developing heart disease.

Figure 5-5   Cis and Trans Fatty Acids

The orientation of hydrogen atoms around the double bond distinguishes cis fatty acids from trans fatty acids. Most unsaturated fatty acids found in

nature have double bonds in the cis configuration.

Essential fatty acids

The body is capable of synthesizing most of the fatty acids it needs from glucose or other sources of carbon, hydrogen, and oxygen. However, humans are not able
to synthesize fatty acids that have double bonds in the omega-6 and omega-3 positions. Therefore, the fatty acids linoleic acid (omega-6) and alpha-linolenic
acid (!-linolenic acid) (omega-3) are considered essential fatty acids. They must be consumed in the diet if they are to be available to carry out their essential
functions and make other omega-6 and omega-3 fatty acids needed by the body (Figure 5.6). If the diet is low in linoleic acid and/or !-linolenic acid, any fatty
acids that the body would normally synthesize from them become dietary essentials as well.

Figure 5-6   Essential Fatty Acids

Linoleic acid is an omega-6 fatty acid that is found in vegetable oils, such as corn and safflower oils. Arachidonic acid is an omega-6 fatty acid that is

found in both animal and vegetable fats. It is essential only when the diet does not provide enough linoleic acid for the body to synthesize adequate

amounts of it. !-linolenic acid is an omega-3 fatty acid that is found in flaxseed, canola oil, and nuts. Eicosapentaenoic acid (EPA) and

docosahexaenoic acid (DHA) are omega-3 fatty acids that are synthesized from !-linolenic acid; in our diet they are found in fatty fish.

Phospholipids

Phospholipids, though present in small amounts, are important in food and in the body because they allow water and fat to mix. They can do this because one side
of the molecule dissolves in water, and the other side dissolves in fat (Figure 5.7A). In foods, substances that allow fat and water to mix are referred to as
emulsifiers. For example, the phospholipids in egg yolks allow the oil and water in cake batter to mix; phospholipids in salad dressings prevent the oil and
vinegar in the dressing from separating.

Figure 5-7   Phospholipids
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Steroly:

Steroly jsou posledním druhem tukových látek v organismu, kde mají regulativní a transpor-
tační fuknci. Řadí se mezi ně např. hormony jako je estrogen, kortisol či testosteron, vita-

min D a nebo třeba myelin, což je takový izolační obal nervových buněk. Tělo si je schopné  
steroly syntetizovat samo a proto je není potřeba přijímat ze stravy.)

) Cholesterol:

Je asi nejslavnějším sterolem ze všech. Vyrábí se v játrech a 90% se ho nachází ve stěnách 
buněk. Přestože reputace této látky je spíš negativní, díky 
spojitosti s kornatěním cév a jinými onemocněními, je v 
těle neuvěřitelně důležitá a má několik zcela zásadních a 
nenahraditelných funkcí. Cholesterol má totiž schopnost 
vytvářet soli rozpustné ve vodě a díky tomu umožňuje 

trávení a transportaci tuků. Nachází se pouze v 
živočišných organismech (rostliny mají také své steroly, 
ale odlišné od těch “zvířecích”) a tedy v sádle, máslu, ve 
vaječných žloutcích nebo mléčných výrobcích. Je několik 

druhů cholesterolu. Nejznámějšími jsou ale celkový cholesterol, LDL a HDL.

•LDL cholesterol (low-density lipoprotein): je hlavním dopravcem cholesterolu po těle. Je 
to takový zásobovač, který se stará o to, aby měly buňky ve svých stěnách cholesterolu do-
statek a mohly správně fungovat. Putuje krví směrem od jater po celém těle a čím více celk-
ového cholesterolu (většinou ze stravy) je potřeba rozvést, tím je zapotřebí více LDL mo-
lekul. Proto je právě vysoká hladina LDL cholesterolu spojována se zvýšeným rizikem kor-
natění cév a srdečních onemocnění a proto si také LDL vysloužil přezdívku “zlý”, i když je v 
tom, chudák, vlastně úplně nevinně.

•Zdravá hladina LDL cholesterolu je pod 100 mg/100ml.
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•HDL cholesterol (high-density lipoprotein): tělní buňky sice cholesterol potřebují ke 
svému fungování, ale většina z nich ho neumí štěpit. Proto když je ho přebytek, musí být 
dopraven zpátky na svou základnu do jater, kde už si s ním poradí. Tento přesun zajišťuje 
HDL cholesterol, známý jako tzv. “hodný”. Hodný je právě proto, že narozdíl od svého 
LDL (ne)přítele zbavuje tělo přebytku celkového cholesterolu a snižuje tak riziko srdečních 
onemocnění. 

•Zdravá hladina HDL cholesterolu je nad 40 mg/100 ml.

7

www.jakorybicka.cz                                           Blog o zdraví těla, mysli i ducha

http://www.jakorybicka.cz
http://www.jakorybicka.cz


Z talíře až pod kůži:
Aneb jak funguje trávení tuků?

Veškerá potrava, kterou přijímáme, musí být náležitě strávená a rozložená na co nejjed-

nodušší látky, s nimiž už si potom může tělo nakládat podle své aktuální potřeby. Každá živina 

má svůj speciální způsob trávení, přičemž v případě tuků je tento proces asi nejsložitější. Je to 

dáno tím, že lidské tělo je z většiny tvořeno vodou, v níž  jsou tuky nerozpustné. Proto, aby se 

tedy mohly dostat přes nejrůznější membrány do krevního oběhu, musí nejprve projít 

složitým sledem proměn.

Jednotlivé kroky trávení:

1) V ústech a dokonce ani v žaludku k trávení tuků nedochází. Po příjmu potravy se zde pouze 

produkuje enzym  jménem lipáza, který později 

pomáhá lipidy štěpit.

2)  Důležitou roli v trávení tuků hrají játra produkující 

žluč, která se ukládá ve žlučníku. Odtud je potom 

vedena do tenkého střeva, kde funguje jako 

emulzifikátor a pomáhá smíchávat tuky s vodou.

3)  Slinivka vypouští další enzym, pankreatickou 

lipázu, která ve střevech štěpí triglyceridy na jed-

noduché mastné kyseliny a glycerol.

4) Většina trávení tuků probíhá v tenkém střevě, kde 

se tukové řetězce pomocí enzymů rozkládají na 

menší molekuly, tukové kapénky, a připravují se na 

přesun do tělní mízy. Tukové kapénky jsou vlastně natrávené tuky obalené žlučí, která 

právě umožní vstřebání do jinak vodnatého prostředí lymfatického systému. Odtud se po-

tom tuky konečně dostávají do krevního oběhu. 
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5)  Kratší a jednodušší mastné kyseliny se vstřebávají do krve rovnou v rámci vrátnicového ok-

ruhu (od vrátnicové žíly vedoucí k játrům) a přechodně se ukládají v játrech. Také ostatní 

natrávené tuky putují do jater a nebo se rovnou ukládají do tukové tkáně na horší časy. V 

případě potřeby se potom mohou dále štěpit na glycerol a mastné kyseliny a být tak poten-

ciálním zdrojem energie.

6) V tlustém střevě si nakonec se zbytky tuků, kterých je většinou jen minimum, poradí bak-

terie.
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“Tlustej bude hubenej a hube-
nej studenej”:
Aneb jak tělo nakládá s přebytečnou energií.

Narozdíl od sacharidů není hlavní funkcí lipidů energii tvořit, ale ukládat v podobě tukových 

zásob, nad kterými potom většina z nás často lomí rukama. Pomineme-li ale estetickou 

stránku svých faldíků, zjistíme, že tuková tkáň je neuvěřitelná “věc” téměř nekonečných 

možností.  Tady je několik zajímavostí:

•Tukové buňky (adipocyty) mají “nafukovací” schopnost. Mohou se roztahovat do 

nevídaných rozměrů a až když už je toho na ně příliš, dělí se. 

•Zdá se, že tukové buňky, které si postupně vypěstujeme s námi zůstávají až do konce života. 

Takže když hubnete, tukové tkáně se de facto nezbavujete, pouze ji “smrskáváte”. Životnost 

adipocytů se ale stále zkoumá a spousta věcí ještě není objasněna (Hopkin 2008).  

•Tělní tuk paradoxně vlastně nic neváží, protože neobsahuje žádnou vodu. Proto také platí, 

že se má člověk při hubnutí soustředit raději na úbytky v objemu než na váze.

•Tuková tkáň má neuvěřitelný energetický potenciál. 1g tuku se může přeměnit na 9 kalorií a 

tak v sobě i průměrný hubený muž skladuje zásoby v hodnotě až 50 000 cal!

•Ke spálení 1kg tělního tuku je potřeba vynaložit energii zhruba okolo 3000 kcal (což je více 

než doporučenný denní příjem energie pro muže). Proto je při zdravém hubnutí zcela 

zásadní pohyb, který jednak právě spaluje tuk a druhak vám na oplátku buduje svaly.

Ale teď už k samotnému metabolismu lipidů.
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Lipolýza:

Je katabolický proces, během něhož se triglyceridy uložené v tukové tkáni rozkládají na     

glycerol a mastné kyseliny. Zatímco glycerol oxiduje a postupuje do glykolýzy, kde víceméně 

kopíruje metabolismus glukózy (o něm se můžete dočíst více v přehledu o sacharidech zde), 

mastné kyseliny se vážnou na acetyl-conezym A  a rovnou vstupují do Krebsova cyklu. Jeho 

výsledkem je pak velké množství energie, kterou může tělo využít dle své aktuální potřeby. 

Jelikož jsou ale tuky spíše záložním zdrojem energie (tím hlavním jsou sacharidy), dochází při 

jejich přeměně na energii k tvorbě odpadních produktů, tzv. ketonů. Jejich zvýšená koncen-

trace v krvi potom může vést k překyselení organismu, ketóze, jež se projevuje např. na-

sládlým dechem (je z vás cítit aceton). Ta může v extrémních případech vést až ke kómatu či 

smrti.

Lipogeneze:

Je opak lipolýzy, tedy proces, během něhož se přebytečná energie ze sacharidů, tuků nebo 

bílkovin přeměňuje na triglyceridy, které se ukládají na horší časy jako tuková tkáň. 

ZDROJE:
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