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Vybirejte tuky spravne,
pomuzete svému zdravi
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Tuky jsou soucasti vSech naSich bunék, patfi mezi zakladni ziviny, bez kterych
se lidské télo neobejde. Pokud nebudeme mit dostatecny prisun tukd,
hazardujeme se zdravim - predevsim u vyvoje déeti do 3 let, kdy se intenzivné
vyviji nervovy systém. Na druhou stranu i nadmérna konzumace zpUsobuje
problémy. O tucich a jejich plsobeni na lidsky organismus odpovidala v
rozhovoru dietolozka PhDr. Karolina Hlavatd, Ph.D.
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Jaké jsou nejcastéjsi chyby pri vybéru zdravi
prospésnych tuku, existuji vubec takové?

Tuk je ve vyZivé clovéka velmi dileZity, a to nejen jako vydatny zdroj energie,
ale i jako zdroj esencialnich mastnych kyselin. To jsou takové, které si télo
nedokaze vyrobit a musi je prijimat potravou a bez kterych by byl riist a vyvoj
nemozny.

Esencialni mastné kyseliny se nachazi predevsim v rostlinnych olejich a
rybim tuku, proto by také mély tvorit podstatny podil prijimanych tukd.



Rostlinné tuky na rozdil od zivocisnych neobsahuji cholesterol.
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Je rybi tuk stejné prinosny pro lidské zdravi
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jako rostlinny, i kdyz je Zivo¢iSného puvodu?

Priroda si s némi zahrava. Rybi tuk je velmi cenny, byt je Zivoc¢isného plvodu. V
hojné mife obsahuje nenasycené mastné kyseliny rady n-3, které jsou pro
zdravi clovéka velmi pfinosné. Na druhou stranu i mezi rostlinnymi olgeji
mizZeme najit nevhodné zastupce. Jedna se hlavné o kokosovy a palmovy olej a
palmojadrovy tuk. Jsou to tropické oleje a tuky, které jsou v nasich klimatickych
podminkach tuhé a obsahuji vysoké mnozstvi nasycenych mastnych kyselin.



Nejcastéjsi omyly spojené s tuky

Prvni omyl - rostlinny tuk je méné energeticky

Nenli, 1Zice oleje ma stejnou energetickou hodnotu jako Izice sadla. (Ale odlisné
slozeni mastnych kyselin a mnozstvi cholesterolu, které zasadné ovliviiuji nase
zdravi.)

Druhy omyl - na smazeni je nejlepsi sadlo

Sadlo je sice tepelné stabilni, ale cholesterol, ktery obsahuje, neni tepelné stabilni.
Treti omyl - nejlepsi je plnotucné

At uZ se jedné o mléko Ci maslo, tak chutové mozna, protoZe tuk je nositelem chuti
a vune,

Pro na$i hmotnost je vSak thlavni nepritel.

Jaké nasledky ma nadmérna ¢i nedostatecna
konzumace tuku pro lidské zdravi?

Nadbytek tukid vede k obezité a obezita je podhoubim pro cukrovku,



vysoky tlak, vysokou hladinu cholesterolu a tuk( v krvi a to v konecném
vysledku mize vést az k infarktu nebo mrtvici. Obezita a vysoky prijem tukd je
davan také do souvislosti s fadou nadorovych onemocnéni, predevsim
nadort prsu, délohy, prostaty a tlustého streva a konecniku.

Nedostatek tuku miZe byt také znacné rizikovy. Velmi ddlezZity je napriklad
pro déti do tri let, kdy se intenzivné vyviji nervovy systém. Nedostatek tuku
zplsobuje také suchost kize, vypadavani viast a trepeni nehtd.

Mezi lidmi panuje presvedceni, ze kdyz drzi
dietu, nesmi jist zadny tuk. Je tomu opravdu
tak?

Neni to pravda, urcité mnoZstvi tuku je nutné vzdy. Tuky by mély i pfi redukéni
dieté tvofit 30 % z celkového denniho energetického prijmu v zavislosti
na véku, fyzické aktivite, pohlavi a dalsich faktorech. Je to priblizné 60-90 g.
Ani pfi pfisnéjsi redukcni dieté by denni prijem tuku nemél klesnout pod 20 %
z doporuceného energetického prijmu, tedy pod 40 g.



Slunecnicovy olej - je bohaty na nenasycené mastné kyseliny rady n-6, které ale
ve velkém mnozstvi mohou pusobit prozanétlive.

Repkovy a olivovy olej obsahuji predevsim mononenasycené mastné kyseliny.
Jejich vyhodou je také vyssi tepelna stabilita, takze se pro tepelnou tpravu hodi
lépe nez olej slunecnicovy.
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