Tuky

Slovo, pri jehoZ vysloveni se snad kazdy zastance zdravého Zivotniho stylu otrese
odporem. Neustale nas bombarduji informace o tom, Zze bychom se méli konzumace tukd
co mozna vyvarovat, jinak hrozi, Ze se nedockame zitrejSiho rana. Neni ale tahle hysterie
kolem tuk( tak trochu zbyte¢na? To, Ze nam tuky mohou Skodit, asi vsichni vime. Vime
ale také, jak nam prospivaji?

Kdybychom chtéli teorii kolem tuk( hodné& zjednodusit, mohli bychom mluvit o
tucich ,dobrych" (nenasycenych) a tucich ,Spatnych" (nasycenych). Ale je to oznaceni
ponékud zavadéjici. Nasycené tuky, tedy ty radoby Spatné, totiz také potrebujeme.
Nejsou jen pouhym zdrojem energie, nade télo je diky nim schopno absorbovat dilezité
vitaminy (A, D, E a K), které jsou v nich rozpustné. Nasycené tuky najdeme zejména v
masu, syru, vejcich, mléku a palmovém oleji. Stinnou strankou jejich nadmérné
konzumace je napf. zvySeni hladiny cholesterolu, pfispivajiciho k rozvoji
kardiovaskularnich onemocnéni.

Za ,kladné" hrdiny na poli tukd jsou povazovany tuky nenasycené. Nachazeji se
zejména ve Inéném oleji, tykvovych semenech, rybim tuku, vlasskych oresich, avokadu,
sojovych bobech, olivovém oleji, slunecnicovém, pupalkovém ad. rostlinnych olejich. Tyto
tuky jsou nutné pro vystavbu bunécnych membran, pro spravnou funkci mozku, odi,
vnitfniho ucha a pohlavnich organl. Tyto tuky jsou ovéem ,dobré" jen ve své cis-formég,
tzn. v pfirodnim stavu. Pfi zpracovani do margarinG a kuchyfiskych olejG ztraceji
prospésné vlastnosti a nase bunky naopak ponékud poskozuji - zvySuji propustnost
bun&&nych membran a umoZzfuji tak toxinim, aby vnikly do buriky a poskozovaly ji,
nasledkem ¢ehoz mohou tyto bunky zacit napfr. zhoubné bujet.

Co z toho pro nas vyplyvd? Mizeme konzumovat oba dva druhy tukd, ale pozor
bychom si méli dat na mnozstvi a formu. Vyhnout bychom se méli tukim pFepalovanym,
rafinovanym, hydrogenovanym a jinak upravovanym. Prednost bychom méli davat
rostlinnym tukim lisovanym za studena, nebo piimo ve formé& ofiskl, semen a ryb.
St¥idma konzumace Zivocisnych tukl télu také nikterak neubliZi, naopak.

Prectéte si také:
VlIaknina

Rizika plastické operace

Fitness omeleta

Stahnéte si:

E-kniha ,Jak zhubnout jednou provzdy"
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