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Tuky

Jaké druhy tukl zname a jak je
pouzivat v teplé i studené kuchyni?

l.den
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Tuky

Tuky vétsina z nas vnima jen jako zdroj energie. To je ale zasadni omyl. Tuky
jsou nepostradatelnou Zivinou, nebot maji v nasem organismu mnohem vice
funkci, a to velmi vyznamnych:

e Jsou vyznamnym zdrojem energie

e Jsou nezbytné pro vstfebavani vitamin(, rozpustnych v tucich (A,D,E,K)
e Jsou nezbytné pro vyvoj a spravné fungovani mozku

e Jsou strukturalni sou€¢asti membran nasich bunék

e Jsou nezbytné pro tvorbu hormont nebo slou¢enin se zanétlivymi i

o U&astni mnoha fyziologickych procestl, jako je srazeni krve & hojeni ran
o Jsou nezbytné pro tvorbu cholesterolu

e Jsou nositeli chuti a maji sytici efekt

¢ Poskytuji nasemu organismu tepelnou a mechanickou ochranu

V pripadé vynechavani tukl z potravy (pfi nizkotukovych, vysokosacharidovych
dietach, kdy tuk tvofi méné nez 20% denniho energetického pfijmu)

si zadéldvame na vazné zdravotni komplikace. Ale pfehnané vysoké mnozstvi
nevhodnych tukd muze vést ke kardiovaskuldarnim onemocnénim (ateroskleréza,
trombdza, srde¢ni infarkt), hypertenzi, nddorovym onemocnénim (hlavné
rakoviny tlustého streva) a obezité.
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Tuky jsou tvoreny mastnymi kyselinami
a podle jejich zastoupeni je délime na:

1. Tuky s prevahou nasycenych mastnych kyselin

Nasycené mastné kyseliny jsou nam velmi ¢asto prezentovany jako ,Skodlivé"
z hlediska zvySeného rizika vzniku kardiovaskularnich onemocnéni.

Nejnovéjsi vyzkumy ale ukazuji, Ze v pfiméfeném mnozstvi maji na nase zdravi
neutralni vliv. Pouze jedinci, ktefi maji zvySené riziko kardiovaskularnich
onemocnéni (KVO) by si méli davat pozor a tyto tuky nekonzumovat ve
zvysSené mire.

Tento typ tukl je ale velmi stabilni pfi vysokych teplotach a ve srovnani s oleji
a tuky, které obsahuji polynenasycené mastné kyseliny, je mnohem méné
pravdépodobné, Ze bude béhem zahfFivani poskozen.

Z tohoto divodu jsou tyto tuky vhodné pro tepelnou tpravu jidel. Najdeme je
pfedevsim v uzeninach, masle, sadle, tuénych mléénych vyrobcich a tu¢éném
mase. Vyskytuji se ale i v tucich rostlinnych jako je kokosovy a palmovy.

Oficialni stanovisko Fika, Ze jejich denni pfijem by mél tvofit maximalné 10% z
celkového denniho pfijmu.

Ale... To je pausalni doporuceni, které neni az tak uplné relevantni.

Celd fada odbornikl oficialné zdda o navyseni maximalniho doporuéeného
mnozstvi. Nasycenych mastnych kyselin je totiz celd fada, a ne vSechny maji
negativni vliv na nase zdravi. Proto velmi zaleZi na tom, jaké je vysledné
slozeni tukl. A na to ma vliv predevsim vyziva zvirete, které je ,zdrojem™
tuka.

Moje doporuceni je: pokud mate v jidelni¢ku vy3si obsah tukl s prevahou
nasycenych mastnych kyselin, preferujte takové, které vyprodukovala zvirata,

Zijici relativné prirozenym Zivotem: volné se pasouci kravy, slepice ve volném
venkovnim chovu,...
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2. Tuky a oleje s prevahou mononenasycenych mastnych
kyselin

Mononenasycené mastné kyseliny jsou spojovany hned s nékolika pFfinosy pro
nase zdravi, pfedevsim se snizenim rizika vzniku kardiovaskularnich
onemocnéni a cukrovky. Pusobi i protizanétlivé. Strava, bohaté na
mononenasycené mastné kyseliny vede ke zvy$eni ,hodného™ cholesterolu (HDL
cholesterolu) a snizeni ,zlého" cholesterolu (LDL cholesterolu) v krvi. Zaroven
prispivd k dobrému krevnimu tlaku. Nékteré studie naznacuji, ze dostatek
mononenasycenych mastnych kyselin snizuje riziko vzniku rakoviny a plsobi
protizédnétlivé. Koncentrovanymi zdroji mononenasycenych mastnych kyselin
jsou napriklad olivovy a avokadovy olej, avokado, olivy, ofechy, jadra, veprové
maso a vejce.

3. Oleje s prevahou polynenasycenych mastnych kyselin

Polynenasycené mastné kyseliny, spolu s mononenasycenymi jsou povazovany
za zdravé tuky, protoZze mohou snizit riziko kardiovaskularnich chorob. Jejich
dostateény prijem je nutné zabezpecit stravou, protoze si je nase télo nedokaze
vyrobit. Velice dulezité jsou dvé skupiny a to omega-3 a omega-6.

* Omega-3: Jsou klicovou sou€asti membran nasich bunék. Jsou zdsadni pro
vyvoj a fungovani mozku, snizeni hladiny triglyceridu v krvi, snizeni
celkového cholesterolu, a naopak zvy$eni HDL-cholesterolu (toho
~hodného"), snizeni krevniho tlaku, snizeni mnozstvi tuku v jatrech a jsou
protizanétlivé (tvorba protizanétlivych eikosanoidll). Z dalsich efekt(
Omega-3, podlozenych studiemi, mizeme jmenovat:

PUsobi proti depresi a tzkostnym staviim a dal§im psychiatrickym a
neurodegenerativhim chorobam

Zlep3uji zdravi o€i

Snizuji pfiznaky ADHD u déti

Snizuji pfiznaky metabolického syndromu
Pomahaiji pri autoimunitnich onemocnénich
Snizuji riziko vzniku rakoviny tlustého streva
Snizuji riziko vzniku astmatu u déti

Snizuji menstruaéni bolesti

Prodluzuji délku a kvalitu spanku

Pomahaji udrzovat zdravy stav pokozky

AN RIMER
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* Omega-3 najdeme jak v rostlinnych (ALA), tak i zivo¢isnych (DHA, EPA)
potravinach. A zde je tak trochu problém, ktery vétSinou nevnimame.
mastna kyselina neni biologicky aktivni a je tfeba ji pfevést na EPA a DHA. A
tento proces je bohuzel u lidi témér neucinny. Proto je vétSina ALA pouzita
jako zdroj energie. Zdrojem ALA je cela fada ofechll a seminek a oleju z nich
a v nékterych rostlinadch. Kyselina dokosahexaenovéa (DHA) a kyselina
eikosapentaenova (EPA) jsou biologicky aktivni, a pravé ony jsou ,pachateli®
vy$e uvedenych zdravotnich benefitl. Najdeme je predevsim v tuénych
rybach a v tucich (maso, mléko, vejce) zvitat, ktera Ziji a Zivi se pfirozenym
zpUsobem. Tuk primyslové chovanych a Zivenych zvifat obsahuje pouze
malé mnozstvi téchto zivotné dllezitych polynenasycenych mastnych
kyselin a v posledni dobé se ukazuje, Ze v nich naopak stoupa podil omega-
6...

e Omega-6: V téle se zapojuji pfi tvorbé bunéénych membran a jsou nezbytné
pro produkci prozanétlivych eikosanoidl, které jsou dilezitou soucasti
naseho imunitniho systému. Bohuzel, jejich nadbyte¢na konzumace,
respektive naruseni jejich poméru k omega-3 pusobi pro-zanétlivé a jejich
dlouhodoby nadbytek zasadné poskozuje cévy a vede k nadvaze, obezité a
metabolickému syndromu. Jsou obsazeny prevazné v rostlinnych olejich.
mezi omega-6 a omega-3. Omega-6 mame vétsinou ve straveé prilis, a to na
ukor omega-3. Maximalni doporu¢eny pomér je 5:1. V dnedni dobé ale
stoupa i jejich obsah v potravinach, kde bychom je ne¢ekali (kufata,
losos,...) a to diky jejich zcela nepfirozenému stravovani (zarazovani
krmnych smési, obsahujici kukufici a séju, jejichz tuk je vydatnym zdrojem
omega-6).
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Jak pouzivat tuky v teplé i studené kuchyni?

Ne kazdy tuk se hodi pro teplou i studenou kuchyni. Nespravnym pouzivanim
tukl se mUzeme pfipravit o jejich benefity anebo a zaroven se vystavovat riziku
vyssiho pFijmu rizikovych Zivin, vznikajicich pfi vyssich teplotach z nestabilnich
oleju, obsahujicich vysoky podil polynenasycenych mastnych kyselin.

O tom, ktery tuk je nejvhodnéjsi pro zahfivani, tedy pro teplou kuchyni,

v minulosti rozhodoval tzv. bod zakoureni (koufovy bod), kdy se oleje a tuky
zacCinaji prepalovat a vznikaji karcinogenni latky. Nejvyssi koufovy bod maji
vstupuji do ni dalsi faktory, jako je oxidace, poskozeni oleju pfi rafinaci,...
Takze resit vhodnost olejll jen podle bodu zakoufeni neni zcela relevantni.

Moje doporuéeni tedy je:

—>» Pouzivejte zdsadné oleje nerafinované, nejlépe v bio kvalité, a to jak pro teplou,
tak i studenou kuchyni.

—= Vyhodte vsechny oleje s pfevahou Omega-6 polynenasycenych mastnych
kyselin (kukuFi¢ny, séjovy, fepkovy,...).

— Pro teplou kuchyni a pro pouziti pfi vysSich teplotach vzdy vybirejte takové tuky
a oleje, které obsahuji pfevahu nasycenych a mononenasycenych mastnych
kyselin a minimum polynenasycenych mastnych kyselin.
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TUK/OLEJ KUCHYNE TEPLA STUDENA
Olivovy olej panensky ano ano
Avokadovy olej panensky ano ano
Kokosovy tuk ano ne
Ghee (pfepusténé maslo) ano ne
Maslo ne ano
Sadlo ano ano
Kakaové maslo ano ano
Palmovy olej panensky ano ano
Orechové oleje panenské ne ano
Lnény olej ne ano
Rybi olej ne ano
Sezamovy olej panensky ne ano
Rafinované oleje - vSechny ne ne
Margariny - vSechny ne ne

Ukol

Projdéte si spiz a roztfidte tuky na pouziti v teplé a studené kuchyni.
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! Cholesterol neni jen strasak, bez cholesterolu to nejde!

VsSechny Zivoc€isné bunky obsahuji cholesterol, lipid, ktery hraje roli v tekutosti a
propustnosti buné¢né membrany.

Cholesterol je také prekurzorem vitaminu D, adrenalnich a pohlavnich
steroidnich hormonu a Zlu¢ovych soli, které emulguj

i a zvysuji vstirebavani tukl ve stfevé. Hlavnimi zdroji cholesterolu v potravé jsou
syr, vejce, hovézi, veprové, drlibezi a (musle) ryby.

Dietni cholesterol (cholesterol ze stravy) pomaha udrzovat stabilni hladinu
cholesterolu v organismu, Cholesterol se syntetizuje také v jatrech.

Nas organismus si ale citlivé reguluje svoji hladinu cholesterolu. Pokud je pFijem
cholesterolu velmi nizky (napfiklad u veganl), zvysi se jeho vstiebavani ze strev
a syntéza v jatrech. Je-li naopak vysoky, je potlacena jeho syntéza a zvySuje se
jeho vylu€ovani prostrednictvim zlu€ovych soli.

Denné nasim stifevem projde zhruba 1-2 gramy cholesterolu. Primérny pfijem
cholesterolu v Evropé je ale 200-300 mg denné, coz znamen3, Ze jeho syntéza v
jatrech je vyrazné vyssi, Ze mnozstvi, ktera bézné konzumujeme.

Hladina cholesterolu v krvi je €istym vysledkem absorpce ve stfevé a syntézy v
jatrech, minus vylu¢ovani stolici (jako cholesterol, zlu¢ové soli a produkty
vznikajici pFi bakteridlni preméné) a pouziti cholesterolu burikami.

Dllezité je, ze pro vétsinu lidi ma konzumace potravin, které obsahuiji
cholesterol, maly vliv na hladinu cholesterolu v krvi. Pouze maly pocet lidi (15-
25% populace) v8ak mize zvySené ,nasavat" cholesterol z jidla, a pravé tém se
doporucuje se, aby omezili konzumaci potravin, obsahujici vy$Si mnozstvi
cholesterolu Cholesterol v krvi je pfendsen lipoproteiny: LDL (lipoprotein s
nizkou hustotou) a HDL (lipoprotein s vysokou hustotou). A pravé pomér mezi
HDL a LDL jsou jednim z hlavnich ukazatelt zdravi naseho kardiovaskularniho
systému (spolec¢né s triglyceridy).



