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Bez tuku to nejde. Jak si
vybirat ty spravné?
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Tuky neboli lipidy patfi mezi tfi zakladni ziviny a nedaji se ni¢im nahradit. Jsou
soucasti vSech bunék a potrebujeme je k tvorbé hormont, ke spravné funkci
nervového systému, klize i Zlu¢niku a ke vstrebavani nékterych vitamin.
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Tuky neboli lipidy patfi mezi tfi zakladni ziviny a nedaji se nic¢im
nahradit. Jsou soucasti vsSech bunék a potrebujeme je k tvorbé
hormonil, ke spravné funkci nervového systému, kuze i zluéniku a ke
vstiebavani nékterych vitaminu.

Tuky jsou nejvetsim zdrojem energie. Méli bychom veédeét, nejen kolik tuku za
den snist (mél by hradit pfiblizné 30 % celkového denniho prijmu energie), ale
také kterym druhtm tuku davat prednost a které omezit. Mlzeme je totiz
rozdelit na ,,dobré” a ,Spatné”“.

»Spatné“ tuky

Zakladni stavebni slozkou tuk( jsou mastné kyseliny. Ty se pak déli na
nasycené (SAFA), mononenasycené (MUFA), polynenasycené (PUFA) a
transmastné (TFA). Tohle zakladni délenfi je pro nas dllezité, protoze SAFA a
TFA patfi k tém ,Spatnym* a nasemu organizmu mohou skodit. Zvysuji riziko
infarktu a cukrovky, nékterych zhoubnych nador( a alergii a zvysuji téz hladinu
cholesterolu v krvi. Kde je najdeme?

» SAFA predevsim ve veprfovém sadle a tuCnych masovych pokrmech,
v masle, v uzeninach, pastikach a vyrobcich rychlého obcerstveni. Tyto
tuky bychom méli v jidelnicku vyrazne omezit.

e TFA najdeme ve ztuzenych tucich a ve vyrobcich z nich (pfedevsim v



trvanlivém a jemném pecivu, jako jsou kolace, koblihy, dorty a zakusky,
plnéné susenky a oplatky..., dale u ndhrazek Cokolad, v polevach, apod.).
Urcité mnozstvi transmastnych kyselin bychom vsak nasli i v mléce, v
syrech, v masle, v hovézim a skopovém tuku. VSem témto tukdim bychom
se méli vyhybat.

“Dobré* tuky

MUFA jsou pro lidské zdravi neutralni. Najdete je v olivovém oleji, burskych
ofiScich a v mandlich. Naopak PUFA jsou naSemu zdravi prospésné. Patfi mezi
tzv. esencialni mastné kyseliny, které si nase télo neumi vytvofit a jez jsou pro
nas Zivot nezbytné (ovliviuji rdst a obnovu bunék, udrzuji spravnou hladinu
cholesterolu a hlidaji spravné fungovani mozku). Zname je jako omega-3 a
omega-6 (kazda plsobi jinak a obé jsou dilezité). Jejich zdrojem jsou ryby,
semena, ofechy a kvalitni rostlinné oleje. Vyskytuji se téz v kvalitnich
margarinech, které maji navic prakticky nulovy obsah cholesterolu,

Kdyz sledujete, jaké tuky vlastné v potravinach prijimate, méli byste mit na

paméti, ze nepriméreny prijem jakéhokoliv tuku zpUsobuje nadvahu az obezitu.
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