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Nevynechavejte tuky ve strave, mohou vam
pomoci i zhubnout!

Pokud chceme zhubnout, mame tendenci tuky ve stravé zcela eliminovat.
Tuky zkratka nemaji dobrou povést. Pfitom pravé tuky jsou dulezitou
soucasti vyvazeného jidelnicku a rozhodné bychom se jich neméli
zbavovat. A to ani v pripadé, ze se snazime zhubnout. | v takové chuvili
nam totiz mohou pomoci.

Tuky nezbytnou soucésti vyvazené stravy. Vyloucit je z jidelnicku je tedy to nejhorsi, co muzeme
udélat. Presto stale nejruznéjsi diety uvadéji, ze je dulezité tukiim se maximalné vyhybat a nejlépe je
nepouzivat vibec. Jenze nedostatek tuku ve stravé muze zkomplikovat fungovani naseho téla.

To prestane spravné pracovat a mohou se objevit i zdravotni problémy. Jak to tedy s témi tuky je?



Tuky ve stravé potrebujeme

Lidské télo potrebuje tuk z potravy pro spoustu biologickych procest. Pomaha napriklad vstrebavat
vitaminy A, E, D, K. To je i divod, proc¢ se na zeleninové salaty pridavaji oleje. Vitaminy
rozpustné v tucich by se totiz v opa¢ném pripadé viubec nevstrebaly. Bez tuku nefunguji ani buriky,
tuk totiz podporuje jejich rust. Rovnéz podporuje zdravi mozku a o¢i. Predevsim omega-3 mastné
kyseliny pomahaji udrZovat zdravi mozku, centralniho nervového systému i sitnice. Omega-3 si
bohuzel nase télo vytvorit neumi, musime je ziskat vyhradné ze stravy. Esencialni mastné kyseliny
hraji rovnéz klicovou roli pri hojeni ran a srdzeni krve. Tuk nesmi chybét ani v procesu produkce
hormonu. Télo jej potfebuje i pro tvorbu pohlavnich hormonu (testosteron, estrogen). A v neposledni
radé je tuk i dulezitym zdrojem energie. Bez néj to zkratka neptjde.

Druhy tuku v jidelnicku

Tuky muzeme rozdélit do Ctyr kategorii. Jsou to trans-tuky, nasycené tuky, mononenasycené
tuky a polynenasycené tuky. Pojdme si je podrobnéji predstavit.

Trans tuky

Odborné nazyvané trans izomery mastnych kyselin nebo také trans-mastné kyseliny. Nachazeji se
predevsim v ¢astec¢né ztuzenych olejich a pro nase télo rozhodné nejsou prinosné, nepotrebujeme je.
Tyto tuky se v potravinarském prumyslu vyuzivaji ke zlepseni chuti a trvanlivosti zpracovanych
potravin. Konzumace velkého mnozstvi trans tukti muze zvySovat riziko kardiovaskularnich
onemocnéni, mrtvice nebo cukrovky II. typu.

Nasycené tuky

Nasycené tuky jsou predevsim v zivocisSnych produktech, rozhodné bychom tedy s nimi méli Setrit.
Jsou v mase, vejcich i mléénych vyrobcich. Vyzkumy jednoznacné prokazuji, ze pokud v jidelnicku
nahradime nasycené tuky nenasycenymi, snizime tim riziko srdec¢nich onemocnéni.
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Mononenasycené tuky

Z velké Casti jsou obsazeny v rostlinnych olejich a oresich. A pro nase zdravi jsou prospésné.
Mohou pomoci snizit hladinu LDL cholesterolu, tedy toho “$patného”, coz nasledné muze snizovat
riziko srdecnich onemocnéni i mrtvice.

Polynenasycené tuky

Neboli také polynenasycené mastné kyseliny. Radi se mezi takzvané esencialni mastné kyseliny.
Nase télo si je neumi vytvorit, tudiz je potrebuje ziskavat z jidla. Jde o tuky, které jsou pro nase
zdravi nezbytné a rozhodné bychom se jim neméli vyhybat. Patfi sem omega-3 mastné kyseliny

(najdeme je v tucnych rybach, Inénych semincich, chia semincich c¢i vlasskych oriscich).

Autor clanku: Monika Polednikova


https://www.spektrumzdravi.cz/doplnky-stravy/vitaminy
https://www.spektrumzdravi.cz/zdravi-a-krasa/mandlovy-olej-pro-krasu-zdravi-a-vitalitu-pouzivala-ho-i-kleopatra
https://www.spektrumzdravi.cz/rozvoj-osobnosti/rozvoj-osobnosti-zdrave-tuky-neboli-omega-3-mastne-kyseliny-maji-priznivy-vliv-na-nase-zdravi-i-psychiku
https://www.spektrumzdravi.cz/monika-polednikova

