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"Usta su mala, ali gutaju brdal”
Talijanska poslovica



Gréki: Lipos = mast

grupa biomolekula raznovrsne kemijske
strukture

mast, ulja, vosak, esteri, steroli i sl.
nalaze se u biljnim i Zivotinjskim
hamirnicama

netopivi su u vodi i polarnim otapalima

topivi u hepolarnim organskim otapalima
(eter, kloroform, benzen itd.)



. izvor energije uz ugljikohidrate
» dnevna potreba 25 — 35% masti bilo iz
hrane ili masnog tkiva

» sloj mashog tkiva ispod koze kontrolira
stalnost tjelesne temperature unutar
vitalnog raspona

* masno tkivo obavija vitalne organe i stiti
ih od mehanic¢kog soka (bubreg)



» omogucuju prijenos ziv€anih impulsa
- sfingomijelin (fosfolipid) sastavni dio
membrana, tako i mijelinske ovojnice

» ima vitalnu ulogu u strukturi membrana

stanice, stani¢ne jezgre i membrana
stani¢nih organela

» sudjeluje u transportu hranjivih tvari
kroz stani¢nu membranu



- dio lipoproteida, spojeva koji su vitalni
sastojci stanica

» prekursori, osiguravaju masne kiseline
nuzne za sintezu STEROIDNIH
HORMONA I VITAMINA D

» osiguravaju tijelu esencijalne masne
kiseline (omega-3 i 6)

* nosioci vitamina topivih u mastima A, D,
EiK
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- pretilost

* hiperlipidemija

* hipertenzija
ateroskleroza i koronarne
bolesti

Sasve dijabetes tip IT.

W& - karcinomi

'+ razvoj psihi¢kih tegoba
» problemi s kretanjem
* smrt




* normalni meduprodukti razgradnje masti
* nastaju u malim koli¢inama

» kod unosa male koli¢ine ugljikohidrata,
ili kod loseg iskoristavanja ugljikohidrata
zbog SeCerne bolesti — puno ketonskih
tijela

» posljedica: snizava se pH krvi —
ketoacidoza, koma i smrt



» ulja imaju vise nezasi¢enih masnih
kiselina i tekuéa su pri sobnoj
temperaturi

» masti imaju vise zasiCenih masnih
kiselina, kruta su pri sobnoj temperaturi

* i ulja i masti sadrze jedne i druge masne
kiseline, samo su omjeri razliciti




» vidljiva (maslac, svinjska mast, slaning,
biljna ulja) = ¢ine 40% ukupne
potrosnje masti

» nevidljiva (orah, meso, jaja, slatkisi)



+ Spremisna mast — spremista potkoznog
masnog tkiva (50%), mast oko bubrega, u
trbusnoj supljini, oko oliju i sl.

- Tkivna mast — nuzan sastavni dio
membrana, organela, jezgre, citoplazme



- jednostavne
- slozene
- izvedene



sastoje se od tri molekule masnih kiselina, vezane za
alkohol — triacilgliceroli = neutralne masti

s prehrambenog stajalista najznacajniji su derivati
glicerola

Masne kiseline:

oko 150 masnih kiselina u prirodi, s prehrambenog
stanovista bitne su:

nize masne kiseline (< 10 C atoma), topive u vodi
vise masne kiseline (> 10 C atoma), nisu topive u vodi
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- zasicene masne kiseline (C zasi¢en H)

— palmitinska (C 16:0), stearinska (C 18:0) i
miristinska (C 14:0)

- nezasicene — oleinska (C 18:1), linolna (C 18:2)
| linolenska (C 18:3) I arhidonska (C 20:4)

* U metabolizmu se lanac masnih kiselina moze
produljiti ili skratiti vezanjem ili
odcjepljenjem C-2 jedinice — aktivne octene
kiseline



Skracenica Sistematski naziv Uobic¢ajni naziv Simbol
Topljive Kiseline (C4 do C10)

4:0 butanska kiselina masla¢na B

6:0 heksanska kiselina kapronska H

8:0 oktanska kiselina kaprilna Oc

10:0 dekadska kiselina kaprinska D

Netopive kiseline (C12 i viSe)
a) zasicCene

12:0 dodekadska kiselina laurinska La

14:0 tetradekadska kiselina miristinska M

16:0 heksadekadska kiselina palmitinska P

18:0 oktadekadska kiselina stearinska St?

20:0 eikosanoidna kiselina arahidska Ad

22:0 behenijska kiselina dokosanoidna

b) nezasiéene

14:1 miristoleinska

16:1 9-heksadecenoicna palmitoleinska Po

18:1 9-oktadecenoi¢na oleinska (omega-9) @)

18:2 9,12-oktadekadienoi¢na linolna (omega-6) L

18:3 9,12,15-oktadekatrienoi¢na linolenska (omega-3) La

18:4 stearidonska(omega-3)

20:4 5,8,11,14-cikosatetracnoi¢na arahidonska (omega-6) An
eikosapentaenoi¢na (omega-3)
dokosaheksaenoi¢na (omega-3)

22:1 13-dokosenoi¢na eru¢na (omega-9) E




Lmolna i a-linolenska —>vi’ramm F (eng. fat)

* Omega-3 masne kiselne — a-linolenska i
derivati eikosapentaenska i
dokosaheksaenska (riba, sjemenke i bil jno
ulje)
* Omega-6 masne kiseline — linolna i
arahidonska (soja, suncokret, kukuruz)
dnevna potreba:

» za muskarce — 17 g za linolnu i 1,6 g za
linolensku

za Zzene — 12 g za linolnu i 1.1 g za linolensku
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lans-nezasi

nastaju tijekom postupka
hidrogenacije
ocvrscivanja tekuCih
masnoca koje imaju
nezasitene masne kiseline

(=vezu), ali su C atome u
trans polozaju

prema znanstvenim
istrazivanjima, dva puta
brze ubrzavaju put
sréanom udaru nego
svinjska mast

svinjska mast = kolesterol +
masnoCe bogate zasi¢enim
mashim kiselinama
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zasi¢ene masne kiseline

povisuju kolesterol u krvi

iznimka, stearinska iako zasi¢ena masna
kiselina ne povisuje kolesterol

visestruko nezasicene masne kiseline
shizavaju kolesterol u krvi
preporucuje se smanjiti koli¢inu
masnoéa bogatih zasi¢enim masnim
kiselinama posebno onih koje sadrze

laurinsku, miristinsku i palmitinsku
masnu kiselinu



* triacilglicerole razgrade enzimi na
glicerol i masne kiseline

» glicerol se prevodi u glc

- enherglja

- ili izgradnja drugih tvari

* viSe masne kiseline se razgraduju

do nizih masnih kiselina pri cemu
takoder nastaje energija



» ako jedemo previse hrane koja sadrzava ugljiko-
hidrate

- oslobada se glc

- visak se preko glicerola (nakon popunjavanja
rezerve glikogena) pretvara u triacilglicerole
* pohranjuje se kao tjelesna mast



1 g masti — 9 kcal

* pogresno je misljenje nekih |judi da su
masti bogate zasicenim masnim kiselin
bogatije kalorijama

+ energetski su bogatije od bjelanéevi
i ugljikohidrata

» sadrze vise energijom bogatih C-H veza



jednostavne masti

esteri masnih kiselina s alkoholom, ali ne
glicerolom (pcelinji vosak)

formiraju zastitni sloj na kozi, krznu,
perju, lis¢u i plodovima visih bil jaka

u egzoskeletu mnogih insekata



sastoje se od dvije masne kiseline i alkohola
tre¢a masna kiselina zamijenjena je fosfatom
= fosfatidi ili fosfolipidi

lecitin, kefalin i sfingomijelin
glicerofosfolipidi

sastavni su dio stani¢ he membrane i
membrana mitohondrija

stvaraju ih sve stanice, ipak najvise
hepatociti i stanice crijeva (pomazu aktivan
prijenos masnih kiselina kroz crijevnu
sluznicu)



- naj¢eséi fosfolipid

+ sastoji se od dvije masne kiseline — obicno
jedna zasiéena (St°) i jedna nezasicena (O),
fosfata, N baze kolina

* masne kiseline daju hidrofobnu ulogu
» fosfat, N baza daju hidrofilnu ulogu

* Dvojnost — nuzna u tkivnim membranama,
omogucuje transport kapljice masti

* kolin ima vaznu ulogu u sintezi
neurotransmitera koji omogucuju funkciju
mozga i ziv€anog tkiva.



emulgator u komercijalnim proizvodima

maks. 3% (prehrana, kozmetika i sapuni)

stabilizira kolesterol u zuéi i sprjecava
stvaranje zucnih kamenaca

do sada nije opisan deficit lecitina



i jedan i drugi srodni lecitinu
kefalin = fosfatidil-etanolamin

umjesto kolina — N baza-kolamin il
etanolamin (ili serin = sastavni dio fosfatidil-
serina)

sfingomijelin
umjesto glicerola aminoalkohol sfingozin, te

vise masne kiseline, fosfatnu kiselinu i kolin
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+ derivati sterola, ciklicki organski spojevi s
jednom alkoholnhom skupinom

* Ergosterol — namirnice biljnog podrijetla

* Kolesterol — namirnice zivotinjskog
podrijetla

* nemaju masne kiseline u svojem sastavu
* nisu masti u pravom smislu
» imaju fizikalno-kemijska svojstva masti

+ sterolska jezgra sintetizira se iz produkata
razgradnje masti, ali i ugljikohidrata i
nroteina (acetil-Co A)



* hajveca skupina izvedenih masti
* sa stanovista prehrane: kolesterol,
ergosterol, vitamin D

* hormoni: kortizol, androgeni, estrogeni i
progesteroni

+ te zucne kiseline
» sve su to ciklicki spojevi po kemijskoj gradi




sterol, izvedena | |der'|vnr'ana masT CIklIC ki
spoJ
pohasa se kao mast

gradom pripada alkoholima (kostur-
steranski, -OH skupina)

prisutan u zivotinjskim proizvodima

izvor: iznutrice, razne vrste masnih mesa,
perad i riba, zumanjak jajeta te masho
mlijeko

nalazi se u svim stanicama, najvise ga ima u
mozgu i nadbubreznim zlijezdama



nadbubrezne zlijezde (kortizol, aldosteron)

* U jetri iz kolesterola nastaju zucne kiseline (kolna
kiselina/soli), bez kojih nema normalne probave
masti i vitamina topivih u mastima

* vazan sastavni dio ziv€anih ovojnica

» uz pomo¢ suncanih zraka kolesterol/ergosterol=
vitamin D

* |judski organizam sam stvara ~85% endogenog
kolesterola (1 g), dok bi ~ 15% egzogenog
kolesterola trebalo unijeti hranom
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. esenci Jalna s’rr'uk’rur'na komponen’ra
stani¢nih membrana

* osigurava integritet stani¢nih membrana

* reqgulira propustljivost stanicne membrane,
kao i membrana stani¢ne jezgre,
mitohondrija, endoplazminog retikuluma,
golgijevog aparata i lizosoma



. slobodan kolesterol ’ropv e u mastima

»+ 70 — 80% kolesterola u obliku kolesterol-
estera (ester visih masnih kiselina) prisutno u
krvnoj plazmi u sastavu lipoproteina



apsorbira se razli¢ito iz hrane 20 — 90%
maks. dnevni unos < 300 mg kolesterola
unosi se i do 600 mgq i vise

nas organizam dnevno stvori 1000 mg endogenog
kolesterola velina je prisutna u membranama
stanice, ziv€anim ovojhicama i drugim tkivima

na kolesterol ko r;i cirkulira krvl r]u otpada manje od
10% ukupnog kolesterola u tijelu



Cholesterol is produced by the liver and « 7za zivot vazna tvar
we consume it from meat and dairy products

* kolic¢ina ne smije biti
ovisnha o kolicini iz
hrane (meso, jaja,
mlijeko...)

- stvara se u JETRI




* hije vazan samo cirkulirajuci kolesterol, nego
tip molekula koje ga nose kroz krvotok i
tijelo = lipoproteini

* hije topiv u vodi

» krv je vodena otopina i zato se veze za
proteine — lipoproteine
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* Hilomikroni — sadrze najvise triacilglicerola,
malo fosfolipida kolesterola i apoproteina

* VLDL —"very low density lipoproteins”,
lipoproteini vrlo male gustoée

* LDL —"low density lipoproteins”; glavni
transporteri kolesterola do stanica
periferije

» HDL — "“high density lipoproteins”; ‘rmnspor'-
teri kolesterola od stanica do jetre, sa zuci
se putem stolice izlu€e iz organizma



+ lipoprotein je "bolji" sto je udio kolesterola u
njemu manji, a udio proteina veéi, time je i
gustola vela

- LDL ima 65% kolesterola, talozi kolesterol u
stanice tkiva i krvne zile i smatra se "“losim"

» LDL se u vecini osoba hvata na receptor na
vanjskoj membrani stanica, koji ga izvlaCi iz
struje krvi i uzima u stanicu koja ga razgradi
za vlastite potrebe



» ude li previse kolesterola, stanica proizvodi
manje receptora pa LDL kruzi krvlju —
povisuje se razina kolesterola

+ Hiperkolesterolemija = smanjen broj
receptora

» HDL smatramo dobrim jer nosi kolesterol u
jeftruisa zuci se izluCuje stolicom




+ jednostruko i visestruko nezasié¢ene masne
kiseline (riba, maslinovo ulje) snizuju LDL u
krvi

» izraz "dobar i los" kolesterol ne moze se
primijeniti na hranu nego samo na
lipoproteine koji cirkuliraju krvlju



* preporucena vrijednost koncentracije
uktapnoga kolesterola u krvi trebala bi biti
<5,0 mmol/L,

» vrijednost LDL-kolesterola <3,35 mmol/L

» HDL-kolesterol bolje da je sto visi, a mora
biti barem 1,04 mmol/L

+ vrijednosti koje se navode kao normalne ha
halazima veline laboratorija predstavljaju
hajcesCe prosjecne vrijednosti u hekoj
sredini i ne upucuju na povezanost s bolescu



TRERKOLE

- normalne razine kolesTerola u kr'vn
* ukupni: 3,88 -5,15 mmol/L
- LDL-kolesterol: 2,59 - 3,34 mmol/L

» povisenu razinu kolesterola u krvi s obzirom na
vrijednost LDL-kolesterola, dijelimo na:

* blaga: LDL 3,36 - 4,11 mmol/IL

» uzroci su: debljina ili pretilost, prekomjerno
konzumiranje namirnica bogatih kolesterolom te
mastima bogatim zasi¢enim masnim kiselinama kao i
frans-nezasi¢enim masnim kiselinama

» gubitak estrogena u zena nakon menopauze




*umjerena: LDL 4,14 - 5,67 mmol/L

* uzroci su: isti kao i kod blagog oblika, uz
dodatak genetskog faktora

» dijetoterapija vazna, ali uz povecanu tjelesnu
aktivnost

» ako su za lijeCenje hiperkolesterolemije
propisani lijekovi, terapija nece u potpunosti
biti u¢inkovita bez pridrzavanja dijete i
tjelesne aktivnosti



- teska: LDL -iznad 5,67 mmol/L

* uzroci: osobe imaju dominantne genetske
faktore, debljina ili pretilost, prekomjerno
konzumiranje namirnica bogatih
kolesterolom i masti bogatih zasi¢enim
masnim kiselinama te trans-nezasienim
mashim kiselinama, gubitak estrogena u
Zzena hakon menopauze

* terapija je ista kao i u prethodnom obliku



‘akd smanjiti razinu LI
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* smanjiti ukupni unos masti (maks. 30%
ukupnog dnevnog kalorijskog unosa iz masti)
» smanjiti unos zivotinjskih i zasi¢enih masnoca
(ograniciti unos crvenog mesa, punomashih
mlijec¢nih proizvoda, przene hrane, hrane koja
sadrzi hidrogenirana ulja)

» povecati unos hrane bogate prehrambenim
vlaknima

* vjezbati redovito
* prestati pusiti



* prestati pusiti

» izbjegavati zasicene masti

* smanjiti Tjelesnu masu ako je prekomjerna
* uzimati odredene lijekove
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» povisenje triacilglicerola iznad referentne
vrijednosti

* normalne razine triacilglicerola u krvi: 1,11 - 2,00
mmol/L

» zahtijeva propisanu dijetoterapiju
* prvenstveno smanjiti energetski unos

- izbjegavati hranu bogatu mastima, posebno
zasi¢enim masnim kiselinama, ali i ugljikohidrate
(slatkisi, kruh, tijesto i sl.) te alkohol

* tjelesna aktivnost zauzima sredisnje mjesto za
ocuvanje zdravlja i sprjecavanje daljnjih
posljedica koronarne bolesti




1. pazm ha vrstu | smanjiti unos
masnocéa u prehrani
2. reducirati tjelesnu masu

3. povecati kolicinu biljnih
viakana

4. poveclati tjelesnu aktivnost,
sto vise se kretati



ne jesti zasi¢ene masnoée: punomasno mlijeko i Zivotinjsko
meso s nhevidljivom i vidljivom masti, Zumanjce jajeta,
tropska ulja — palmino i kokosovo, margarin

Sto jesti?

ribu, nemasnu mladu teletinu, nemasnu perad (purece i pileCe
meso)

maslinovo i bucino ulje

obilno voéa i povrca

integralni kruh, rizu i tjesteninu

reducirati koli¢inu soli

Jos!

prestati pusiti

obvezna tjelesna aktivnost

pripaziti s lijekovima (diuretici, anabolni steroidi, derivati
vitamina A, betablokatorima)

uzimati riblje ulje, omega-3 masnih kiselina, OPREZ!




preporuka uzimanja w-3 mashnih kiselina
temelji se na neznanstvenoj pretpostavci =

Eskimi, japanski mornari rijetko obole od
koronarnih bolesti srca i imaju nisku razinu
kolesterola

ako je mala koli¢ina lijek, velika bi bila jos
bol jal

dokazano je da mala koli¢ina snizava
triacilglicerole




* Nuspojave: rizik krvarenja, koCe zgrusavanje krvi;
to dokazuju mozdani udari medu Eskimima

* trovanje vitaminom A i D koji se nalaze u ribljem
ulju

- karcinom

* povisuju LDL kolesterol
rizik debljanja

* izvor: bakalarovo ulje (500 mg kolesterola/100 g)

- grah, repicino i sojino ulje, orasi, psenicne klice,
bademi, sezamovo sjeme, morska trava
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+ kolesterol-nije zlocinac, ni ubojica |judi

» prijeko potreban u |judskom organizmu kao
voda i hrana

* Treba biti umjeren u svemu, pa i u uzimanju
masnih jela

* ni kolesterol onda neéemo shvatiti kao
stetan, nego kao korisnu masnoéu koja je
prijeko potreban sastavni dio zivoga |judskog
organizma
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