NEJSOU TUKY JAKO TUKY

Kazdy, kdo mé& znd, vi, jak moc velky blazen jsem do rostlinnych oleju. Pro kvalitni
repkovy nebo olivovy olej jsem ochotna dojet az na konec svéta. Z kazdé dovolené si
privazim minimalné jeden poctivé vyrobeny kousek. Denné snim alespon tfi lzice za
studena lisovaného oleje. A dlivod? Mam rada jejich chut a jesté vice své vlastni zdravi.

Proc jsou tuky zdravé?

Dnes uz kazdy z nas vi, ze tuky patfi do jedné ze tfi zakladnich vyzivovych slozek.
Spole¢né se sacharidy a bilkovinami dodavaji télu potfebné Ziviny, diky kterym mdze
organismus zdravé fungovat. Tuky nebo také lipidy jsou stavebni slozkou bunécnych
membran a nervového systému, ochranuji lidské télo pred ztratami tepla a slouzi jako
zdroj a zaroveri rezerva energie. Diky tukiim se mohou vstfebavat dilezité vitaminy A, D,
E a K.

Hodné a zlé tuky

Tuky se déli na tfi hlavni typy: nasycené, mono-nenasycené a polynenasycené. Mezi ty
nejmin zdravi prospésné tuky patfi nasycené mastné kyseliny. Obvykle jsou zivociSného
plvodu, naleznete je napt. v sadle, mase a masnych vyrobcich, v mléénych vyrobcich,
masle a nékterych margarinech. Nasycené mastné kyseliny se mohou nachazet i
v pekarenskych a primyslovych vyrobcich. ProtoZe jejich nadmérny pfijem zvysuje
hladinu celkového i tzv. zlého LDL cholesterolu v krvi a zvysuje riziko trombdzy, mély by
nasycené tuky v prijaté stravé tvorit méné nez 10% celkové energetické hodnoty a méné
nez 30% energetické hodnoty vech pfijatych tukd.

Mono-nenasycené mastné kyseliny jsou pfevazné rostlinného plvodu. Nachdzeji se
v olivovém, fepkovém, arasidovém oleji a avokadu. V za studena lisované podobé jsou
pro lidsky organismus nepostradatelné, snizuji hladinu celkového i LDL cholesterolu a
pomahaji udrzet hladinu ochranného cholesterolu HDL v krvi. Proto by jejich pfijem mél
tvofit az polovinu energetické hodnoty vdech pfijatych tukd.

Polynenasycené tuky jsou jak rostlinného, tak Zivo¢isného plvodu. Zndme je pod ndzvem
omega 3 a omega 6 mastné kyseliny. Zdrojem omegy 3 jsou tuc¢né ryby, jako je napf.
sled, makrela, pstruh nebo sardinky. Jejich dostateCny prijem sniZzuje riziko nebezpeci
kardiovaskularnich chorob. Omega 6 se nachazi ve slunec¢nicovém, kukuricném, sojovém
a bavinikovém oleji. Pomahaji vstfebavat antioxidanty a vitaminy rozpustné v tucich.
Zaroven snizuji hladinu LDL cholesterolu v krvi. Omega 3 a omega 6 se doporucuji jist
v poméru 1:3-5. Polynenasycené mastné kyseliny by mély tvofit 7% energetického
prijmu denné.

Pozor na trans-mastné kyseliny



Trans-mastné kyseliny se v prirodé nevyskytuji. Vznikaji zpracovanim rostlinnych a
zivo&idnych oleji ztekuté do pevné formy. Tyto hydrogenované oleje se dnes uZ
v omezeném mnozstvi ptidavaji do ztuzenych margarint nebo do primyslové vyrabé&nych
cukrarenskych nebo pekafskych vyrobkd. Svym chovanim se podobaji nasycenym
mastnym kyselinam. Jejich zvySeny pfijem miZe byt jednou z pfi¢in  vzniku
kardiovaskularnich chorob, zvysuji hladinu LDL cholesterolu a naopak snizuji hladinu HDL
cholesterolu v krvi.

Jak spravné zachazet s tuky v jidelnicku

1. Denni pfijem tukd by mél tvofit max. 25 az 30% energetického pfijmu, to
znamena max. 70 az 100 g tuku denné.

2. DuleZité je omezit pFijem nasycenych mastnych kyselin na 10% energetického
prijmu denné.

3. Tuéné maso a masné vyrobky zkuste nahradit dribezim masem, rybami nebo
lusténinami.

4. Nezapominejte do svého jidelnicku zaradit 1 az 2 tydné sladkovodni nebo morské
ryby.

5. Na studenou kuchyni pouzivejte jen kvalitni za studena lisované oleje, nejlépe
olivovy a repkovy olej.

6. Pridavejte 1 lzici olivového oleje a 2 Izice repkového oleje do kazdého
zeleninového salatu.

7. Maslo nahradte kvalitnim rostlinnym margarinem.

8. Vyhybejte se primyslové vyrab&nym vyrobkim, u kterych jsou ve sloZeni
uvedeny ztuzené tuky.

9. Omezte co neJV|ce smazena jidla.

10.Na smazeni pouzivejte vyhradné rafinované oleje.

V pristim cisle mési¢niku budeme v serialu o zdravé vyzivé pokracovat.

Prectéte si také:

Psychologie hubnuti

Videa:

Jak cvicit, kdyz nemam cas

Stahnéte si:

Jak se zbavit akné
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