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K posouzeni rizika kardiovaskularniho
onemocnéni samotna hladina choleste-
rolu nestaci. Je tfeba vzit v potaz hladiny
a vzajemny pomer tzv. HDL a LDL neboli
nespravne ,dobrého” a ,Spatného” cho-
lesterolu. Tyto zkratky oznacuiji bilkoviny,
jejichz hlavni ulohou je prenaset choleste-
rol v nasem téle. Ten je ve vode, potazmo
i v krvi nerozpustny. LDL prenasi choles-
terol z jater do periferie (tedy i do cévni
stény), kdezto HDL prenasi cholesterol
zpét do jater, kde mlze byt preménén na
jiné biologické substance (lecitin, zluCove
kyseliny atd.). Pfevaha LDL znamena vét-
8 pfesun cholesterolu do perifernich tka-
ni, tudiz i snazsi vznik aterosklerotickych
zmeén na cévach. Pri péci o zdravi musime
usilovat o nizkou hodnotu celkového
cholesterolu, navySovat HDL a udrzovat
nizko LDL.

Je mnoho zplsobl, jak tyto hladiny
ovliviiovat (pravidelnou fyzickou aktivitou,
farmakologicky, nutricng), tématem toho-
to ¢lanku jsou tuky a proto se zamérime
na ne. Konzumaci jednotlivych skupin
tuka mUzeme Fidit tyto biochemické pa-
rametry jak ve smeéru zlepseni, tak ve
smeéru zhorseni, coz je snazsi. ZvySenou
konzumaci potravin Zivocisného ptvodu
s prevahou nasycenych MK a choleste-
rolu (tucné Cervené maso, mlécné vyrob-
ky) dojde ke zvySeni celkového choles-
terolu a neprizniveho LDL. Konzumaci
typické Ceské (ale i evropské) kuchyné,
kde dominuje vysoka spotfeba zivocisné
bilkoviny a tuku, se snadno navodi tento
nepriznivy stav, vedouci k obezité a vyso-
ké a predcasné umrtnosti na onemocnéni
srdce a cév. Pro védce bylo zahadou,
ze jiné etnikum, které také konzumuje
vysoky podil zivocisnych bilkovin a tukd,
ma podstatné nizSi umrtnost na kardio-
vaskularni onemocnéni. Touto skupinou
jsou gronsti Eskymaci. Podstatny rozdil je
v tom, ze morskeé ryby a tuleni maso ob-
sahuiji jiné tuky — a to tuky tvorené hlavné
omega-3 MK. Tak se odhalil blahodarny
vliv. omega-3 MK na kardiovaskularni
zdravi. Snizuji totiz LDL a zaroven navySuji
priznivy HDL, tim se nejen snizi choleste-
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rol, ale také krevni tuky triglyceridy. To umi
jen omega-3 MK. VWySe zminéné omega-
6 MK z vétsiny rostlinnych oleji také
umi snizit nepfiznivy LDL, ale zaroven
bohuzel také snizuji pfiznivy HDL. Z hle-
diska spravné vyzivy je vhodné udrzovat
spravny pomer omega-3 a omega-6 ve
prospéch omega-3. V dnesni dobé lidé
konzumuji mnohem vice omega-6 nez
omega-3. Podle jednoho zdroje

by spravny pomeér pfitom mél

byt 1:1, optimalné dokonce

2:1 ve prospéch omega-3

kyselin.

UpIn& nejnepfriznivéjsi  si-

tuaci nam pfipravil potra-

vinarsky prlmysl, ktery

nam v ramci ,ochrany”

naSeho zdravi ve svych re-

klamach nuti riizné ,sestry*

masla, tedy margariny, coz

jsou ,hydrogenaci ztuzené rostlinné
oleje. Timto procesem se molekula
nenasycené MK doplIni o vodik a pak se
jeji vlastnosti podobaiji nasycenym MK (olej
ztuhne). Pseudovyhodou je, Zze margariny
oproti maslu ¢i sadlu neobsahuiji choles-
terol. Pri ztuzovani tuku se vSak molekula
MK usporada do pozice ,trans”. Vznika-
ji trans-mastné kyseliny, na které nase
enzymy tukového metabolizmu nejsou
uzplisobeng, prirozené totiz konzumuije-
me cis-mastné kyseliny. Trans-mastné
kyseliny jsou dvojnasobné nebezpecné.
Nejenze zvysSuji hladinu LDL (,Skodlivého*
cholesterolu), ale také snizuji uroven
HDL, neboli ,dobrého” cholesterolu. Co
je horsi, trans formy tuk{ zvySuii propust-
nost bunécnych membran a tak umoznuiji
toxindm, aby vnikly do burky, narusuji
bunécné funkce a podileji se tak na rozvaoji
nejen obéhovych poruch, ale i rakoviny.
Proto v nékterych méstech v USA je zéko-
nem zakazano pouzivani trans tukd v res-
tauracich. Nejvice trans-mastnych kyselin,
které jime, pochazi ze ztuzenych olejd
pouzivanych k pfipravé smazenych jidel
a komercné vyrabénych potravin (Coko-
lady, suSenky, mrazené pokrmy, pecivo
atd.). Tyto oleje dodavaijijidIdim delsi trvanli-
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vost a

tim pa-

dem i vét-

Si ekonomickou ren-
tabilitu. Pokud na eti-
keté potraviny v seznamu obsazenych
latek naleznete slovo ,hydrogenovany*
Ci ,CasteCne hydrogenovany*, znadi to ob-
sah tukd trans-konfigurace a je lépe se jim
vyhnout.
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Odbornici na vyzivu doporucuji, aby nasy-
cené tuky tvorily do 10% energetického
priimu v denni stravé. Trans-mastnym
tukm bychom se méli zasadné vyhy-
bat a vSechny ostatni tuky by mély byt
nenasycene.

Z vySe uvedenych faktl vyplyva dilezi-
tost konzumace omega-3 MK pro udr-
zeni optimalniho zdravi. Zaroven se v kli-
nickych studiich potvrdil pfiznivy viiv na
prabéh mnoha onemocnén.

U srdecénich chorob prospivaji snizenim
hladiny LDL (,Spatného” cholesterolu) a hla-
diny triglyceridl, navySenim priznivého HDL.
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