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Tuky a jejich vliv na hladinu
cholesterolu
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Cholesterol je latka doprovazejici tuky, kterd je velmi dlleZitou soucasti
lidského organismu. Je zakladni stavebni jednotkou membran bunék a také
vyrazné prispiva k tvorbé hormon( a vitaminu D. Problém nastava az pfi jeho
prilis vysoké koncentraci v téle. Ta s sebou nese mnoho zdravotnich rizik, které
se tykaji predevsSim onemocnéni srdce a cév. Mezi né patfi i srdecni infarkt,
ateroskler6za a mozkova mrtvice. Kazdorocné tyto onemocnéni vezmou zivot
vice lidem, nez rakovina. KdyZ zndme rizika i zpUsob, jakym jim predchéazet,
procC se jimi nefidime?
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Vysoky cholesterol v krvi je jiz dlouhodobé zkoumané téma. Mnoho
védeckych studii jednoznacné prokazalo souvislost konzumace
nasycenych mastnych kyselin s vysokym obsahem cholesterolu v krvi
a tim i rizikem vzniku aterosklerozy. Dale se ukazuje, ze v zemich s vyssi
spotrebou Zivocisnych tukd, které nasycené mastné kyseliny obsahuji, je
vyrazné vyssi vyskyt kardiovaskularnich chorob. Je proto tedy dulezité
davat si pozor, které tuky konzumujeme.

Tuky, které radéji omezujte - nasycené mastné
kyseliny
Vyskytuji se prevazné v tucich Zivocisného ptvodu. Ale miZzeme je také objevit

i v tucich rostlinnych, tzv. tropickych tucich (kokosovy, palmovy). V tomto
pripadé je vSak nutné rozliSovat, kolik téchto tropickych tukl vyrobek



obsahuje. Pokud jsou uvedeny ve slozeni vyrobku, je nutné se v tomto
pfipadé Fidit tabulkou vyzivovych udaju a upfednostihovat vyrobky
s prevahou nenasycenych mastnych kyselin.

Nasycené mastné kyseliny pfispivaji ke zvySovani hladiny cholesterolu v krvi.
Méli bychom jich prijimat jen jednu tretinu z celkového doporuceného
mnozstvi mastnych kyselin za den. Jsou obsazeny napfiklad v masle,
sadle, ale také v tucnych mlécnych vyrobcich, uzeninach a tu¢ném
masu. Pozor bychom si méli davat také na Cokolady s nizkym obsahem kakaa,
které také obsahuji Spatné tuky.

Al

Které tuky prijimat - nenasycené mastné
kyseliny

Dobré tuky mdzeme najit prevazné v rostlinnych olejich a vyrobcich z nich
vyrobenych. Pomahaji udrzovat spravnou hladinu cholesterolu v krvi a
snizuji riziko onemocnéni srdce. Také podporuji spravny rdst a vyvoj déti.
Obsahuji predevsim mononenasycné a polynenasycené mastné kyseliny.

Tuky s obsahem nenasycenych mastnych kyselin by mély tvorit az dvé
tfetiny z doporuéeného mnozstvi tuku, které za den pfijmeme.
Najdeme je napfiklad v tu¢énych morskych rybach, jako je tunak, makrela



nebo sardinky ale také i pstruh a rostlinnych roztiratelnych tucich.
Nejlepsi je pouzivat kvalitni margariny a z oleju Fepkovy, sluneénicovy,
sdjovy a olivovy. Arasidy, vlasské orechy a olejnata seminka obsahuji
tyto dobré tuky také.

Margarinem proti vysokému

cholesterolu

Prvni margarin se objevil pred vice nez 150 lety.
Nejedna se o nahrazku masla, ale o spravnou cestu,
po které se vydat pokud chceme zvysit konzumaci
nenasycenych mastnych kyselin a tim snizit hladinu
cholesterolu v krvi. Nékteré obsahuji i aktivni
slozku rostlinné steroly, které zabranuji
vstrebavani casti cholesterolu ze streva do
krve a tim snizuji hladinu cholesterolu v krvi.
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