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Tuky v potravinach vs. tuky
v krvi
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Tuky bézné konzumujeme v potravinach, tuky se nam v organismu ukladaji do
zasob, koluji v krvi, najdeme je také v kazdé burice. Casto si neuvédomujeme,
ze se jedna o spojené nadoby. To, co jime, do znacné miry souvisi s tim, co
nam lékar naméri v krvi nebo co uvidime za Cislo, pokud se postavime na vahu.
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Tuky a obezita

Rada lidi ma utkvélou pfedstavu, Ze konzumace tuk{ souvisi s nadvdhou nebo
obezitou,a proto bychom se méli tukdm vyhybat. V 80tych letech to bylo
dokonce obecné pouzivané pravidlo i ve vyzivovych doporucenich, hlavné
v USA. Dnes je to prekonana zalezZitost. Dieta s nizkym pFijmem tuku uz



doporucovana neni. Na druhou stranu se mlizeme setkat i s opacnym
nazorem, ze tuky vlbec nevadi, a Ze je mlzZzeme konzumovat témér v
neomezeném mnozstvi. To ale také neni pravda. Tuky jsou totiz vyznamnym
zdrojem energie, obsahuji priblizné dvakrat tolik energie nez bilkoviny nebo
sacharidy. Pro jejich konzumaci proto plati zlata stredni cesta.
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Tuky si kazdopadné musime hlidat, ale nepovazuji se za kriticky parametr.
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Vyzivova doporuéeni ani nestanovuji maximalni hodnotu pFfijmu tuku,
ale jen orientacni interval, jaky podil by mély tuky ve stravé tvorit.
Nyni se dokonce mizeme setkat i s vySSimi hodnotami nez v minulosti. UZ to
neni jen 30 % z celkového prijmu energie, ale 35 % a néktera
doporuceni uvadéji i 40 %. VSechna doporuceni vsak dlsledné dbaji na
vyvazeny prijem a vydej energie. Toho dosdhneme jednoduse omezenim
prfijmu potravin s vysokym obsahem energie, tak i zvySenim fyzické aktivity.
Pohybu mame obecné malo a pokles fyzické aktivity je v soucasnosti
veliky problém, ktery jiz zacina v détském véku. Nadbytecny pfijem
energie se uklada do tukovych zasob.

Tuky jako zdroj okamzité energie

V posledni dobé se hodné hovori o tzv. MCT tucich jakozto zdroji okamzité
energie. Zkratka je odvozena z vyrazu Medium Chain Triacylglycerols nebo
Triglycerides. Jedna se o tuky obsahujici mastné kyseliny se stredni
délkou Fetézce 6 az 10 uhliki. Tyto mastné kyseliny jsou rozpustné ve
vodé. Mohou byt tudiz transportovany primo krvi. Putuji do jater, kde
slouzi jako zdroj energie. MCT tuky se v pfirodnich tucich vyskytuji ve velmi
omezené mire. Jsou obsazeny v masle nebo kokosovém tuku, ale pouze
v jednotkach procent, coz z hlediska traveni a celkového zpisobu
vstrebavani nehraje skoro zadnou roli. Skutecné MCT tuky, které nachazeji



uplatnéni v klinické vyzivé nebo jsou pouzivané sportovci, maji zcela odlisSné
slozeni a vyrabéji se specialnimi postupy. Skladba mastnych kyselin MCT tuku
na bazi kokosového oleje je rozdilna od toho, co nabizi priroda.

Tuky v krvi

Mluvime-li o tucich v krvi, méli bychom spise
mluvit o krevnich lipidech. Nejvice si vSimame
cholesterolu. Vysoka hladina cholesterolu
v krvi je povazovana za jeden z hlavnich
rizikovych faktoru kardiovaskularnich
onemocnéni, neni to vsak faktor jediny.
Cholesterol je na druhé strané velmi potrebna
latka. Je nedilnou soucasti kazdé bunky
nasSeho téla, podili se na stavbé bunécnych
membran. Jeho prostrednictvim télo produkuje

muzské i zenské pohlavni hormony, steroidni ©

hormony, ale také vitamin D, ktery se
syntetizuje poté, co nase télo prijme slunecni
zareni. Je rovnéz nezbytny pro celkovy
metabolismus tukl, bez né&j by Zlucové

kyseliny nebyly schopny zpracovavat tuky pfijimané potravou a lidsky



organismus je travit a vstrebavat.

V nékterych ¢lancich se piSe, ze cholesterol prijimany potravinami nevadi.
Vétsinou se tyto informace odvolavaji na poznatky americkych védcl, kteri
nezaradili cholesterol v ramci novych vyzivovych doporuceni pro obyvatele USA
jako parametr, ktery je nutno sledovat. Pokud si vSak prislusny odstavec
vénovany cholesterolu v téchto doporucenich precteme na viadnim
portalu USA, kde je dokument verejné k dispozici, zjistime, ze prijem
oproti tomu, na co jsme zvykli. Ddvody, proc¢ tento parametr nebyl zarazen do
soucasnych doporuceni, je prosty. V USA neni vysoka konzumace cholesterolu.

Hladinu cholesterolu v krvi zvysuje vyssi prijem nasycenych mastnych
kyselin, coz je parametr, ktery je soucasti vsech doporuceni
renomovanych odbornych spolecnosti, vcetné i novych americkych
doporuceni. Neméli bychom konzumovat vice nez 20 g nasycenych mastnych
kyselin pri primérné télesné aktivité a to ze vSech zdrojl potravin. Zameéna
nasycenych mastnych kyselin za nenasycené ve stravé je pritom
povazovana za jeden z nejuc¢innéjsich nastroja, jak upravit hladinu
krevnich lipidu do normalnich hodnot.



Tuky a bunka

Kromé cholesterolu potrebuje bunka i vhodné slozeni mastnych kyselin.
Dulezita je vyvazena kombinace omega 3 a omega 6
polynenasycenych mastnych kyselin, které ovliviauji pruznost
membran a latkovou vyménu, ktera probiha v kazdé bunce. Do
bunécnych membran se mohou mimo jiné schovavat i transmastné kyseliny,
pokud je konzumujeme v ramci stravy. Buné¢na membrana néasledné ztraci
pruznost a neplni spravné svoji funkci.

Tuky v potravinach

V potravinach najdeme 2 druhy tukd, zivocisné a
rostlinné. Obecné tvrzeni, ze rostlinné jsou ,,dobré”
a zivocisné ,Spatné” neni Uplné presné. Dobré tuky
obsahuji predevsim mononenasycené a
polynenasycené mastné kyseliny. Najdeme je
v rostlinnych olejich a z nich vyrobenych
kvalitnich margarinech a roztiratelnych tucich,
a také v tuénych moiskych rybach (tuhak, makrela). Spatné tuky jsou
prevazné zivocisSného plvodu, obsahuji prevazné nasycené mastné kyseliny,
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trans mastné kyseliny a cholesterol. Mizeme je také objevit i v tucich
rostlinnych, tzv. tropickych tucich (kokosovy, palmovy). Je vSak nutné
rozliSovat, jaky podil téchto tropickych tuku vyrobek obsahuje a je
nutné sledovat tabulku vyzivovych hodnot a uprednostiovat vyrobky
s prevahou nenasycenych mastnych kyselin.
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