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Tuky, které nam pomuzou ke
zdravi a naopak
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To, ze bez tukl by se nase télo neobeslo, je fakt, ktery si musime pripustit.
Slovo tuk ve vétsiné z nas vyvolava negativni pocity. Pro¢? Vétsina lidi bere tuk
jako symbol obezity, neboli potraviny s velkym obsahem tuku jsou automaticky
Spatné. Neni to ovsem tak.
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Nékteré tuky jsou pro nase télo dulezité a hlavné nepostradatelné.
Napfiklad nékteré tuky pomahaji udrzet naSe srdce zdravé. Tuky tedy
potfebujeme, ale méli bychom se je naucit rozdélovat na ty "dobré" a
"Spatné".

Skryté nebo zjevné?

Tuky mGzeme rozdélit napriklad na tuky viditelné a skryté. Viditelné tuky,
tedy ty, které si mazeme na chléb a pecivo a pouzivame k omasténi pokrmd.
Napfiklad maslo, olej a margarin. Jednoduse receno vsechny tuky, které jsou na
prvni pohled rozeznatelné zjistitelné. Tyto tuky predstavuji asi tretinu
konzumovanych tuku. Zbylé dvé tfetiny prijimdme prostfednictvim
ostatnich potravin a mnohdy o nich ani nevime, nebo je v téchto potravinach
ani neoCekavame. Tuky v nich oznacCujeme jako tuky skryté. Nejvétsim



zdrojem skrytych tukl je tu¢né maso a masné vyrobky, mléko a mlécné
vyrobky a pekarské vyrobky napriklad nékteré druhy jemného a trvanlivého
peciva. Jedna se predevSim o vyrobky z listového tésta, smazené vyrobky a
oplatky nebo susenky s tukovou naplIni nebo polevou, dorty Ci zakusky.

Dobré a spatné tuky

»Tuky dobré i spatné maji stejnou energetickou hodnotu, stale to jsou tuky a
v energetickém dennim pfijmu by se mély prijimat do 30-35 % celkového
doporuceného prijmu energie, a to v zavislosti na véku, pohlavi, na mire fyzické
aktivity. Je ddlezité, aby se to i s témi zdravymi neprehanélo, co se do
celkového mnozstvi tyce,” uvadi nutri¢ni terapeutka Zuzana Douchova.

"Dobré" tuky obsahuji prevahu mononenasycenych a polynenasycenych
mastnych kyselina priznivé ovliviuji hladinu cholesterolu, pomahaji udrzovat
jeho normalni hladinu. Pokud v nasi stravé nahradi nasycené mastné kyseliny,
mohou hladinu cholesterolu i snizit. Mononenasycené kyseliny se vyskytuji v
olivovém a repkovém oleji, avokadu a v ofiscich, napriklad v pistaciich,
mandlich a kesu.



Dobré zivocisné tuky hledejte v rybach

Dalsi skupinu dobrych tukd tvori polynenasycené mastné kyseliny, které jsou
obsazeny prevazné v rybach. Vyskytuji se v nich omega 3 mastné kyseliny,
které maiji rovnéz kladny vliv na hladinu cholesterolu, na srde¢nécévni systém
a hraji roli pfi ovlivhovani funkci mozku a oci. Jedna se prevazne o tucné
morské ryby jako jsou: losos, ancovicky, sardinky a tunak, jejichz obsah omega
3 mastnych kyselin je vysoky. Mizeme tedy s jistotou fici, ze pridanim ryb do
naseho jidelnicku alespon 2 x tydné bude pro nase zdravi prospésné.

Polynenasycené mastné kyseliny z rostlin

,Omega 3 mastné kyseliny jsou také obsazeny v rostlinnych zdrojich - napfr.
Inéném seminku a oleji, fepkovém oleji, sdjovych bobech, jde o tzv. rostlinné
omega 3.“ dodava nutri¢ni terapeutka Mgr. Zuzana Douchova. Dalsi skupinou
"dobrych" tukl jsou polynenasycené mastné kyseliny, které obsahuji
omega 6 mastné kyseliny. Ovliviuji zdravi klze, vlast, nehtl a pomahaji
navozeni hormonalni a emocionalni rovnovahy. Vyskytuji se v sezamu,
slunecnicovych seminkach, séje a v nékterych kvalitnich margarinech. VSechny
tyto tuky jsou zdravi prospesné.



Spatné tuky se snazte omeazit

"Spatné" tuky jsou ty, které obsahuji velké mnozstvi nasycenych mastnych
kyselin a trans mastnych kyselin. Praveé tyto tuky jsou v pfipadé jejich
nadbytecné konzumace pro nas organismus Skodlivé. Zvysuji hladinu
cholesterolu v krvi, maji negativni vliv na srdecni a cévni systém, jsou pric¢inou
obezity.

Nasycené tuky se objevuji v potravinach jako je maslo, tu¢né syry, tucna masa,
plnotuc¢na mléka a mlécné vyrobky s vysokym obsahem tuku, ztuzené tuky,
pastiky. Dale také ve sladkém pecivu a sladkostech, jako jsou kolace, koblihy,
zakusky, dorty, ale i v polevach na musli tyCinkach, které se nam na prvni
pohled m{zou jevit jako zdrava svacinka.
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Logo Vim, co jim najedete na margarinu Flora.

Maslo bychom méli nahrazovat kvalitnimi margariny (rostlinnymi
roztiratelnymi tuky), které obsahuji vysoky podil polynenasycenych mastnych



kyselin.

Dalsi Spatné tuky jsou pravé trans mastné kyseliny, které se vyskytuji prevazné
ve zpracovanych potravinach, jako jsou sladka peciva, nahrazky ¢okolad nebo
v nékterych tucich na smazeni a peceni (hydrogenované ztuzené tuky).

Nutno podotknout, Ze Spatné tuky z jidelnicku zcela vyradit nelze. At uz
chceme nebo ne, jsou vSude kolem nas a nevyhneme se jim. Proto je dobré
zvolit zlatou stfedni cestu. "Dobré" tuky s obsahem polynenasycenych a
mononenasycenych mastnych kyselin by mély tvorit 2/3 tukl z celkového
doporu¢eného denniho mnozstvi. "Spatnych" tukd, ve kterych se objevuiji
nasycené mastné kyseliny a trans mastné kyseliny, bychom méli snist
maximalné 1/3 z celkového doporu¢eného denniho mnozstvi.
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