Zaroven dufam, Ze Vas nadpis méjho dnesného prispevku prilis
nepoplietol, kedze tuky, ako je zname, sa povazuju za akéhosi zlého
straSiaka a kazdy, kto ¢o i len trochu C&ital o zdravom stravovani sa
im vyhyba ako Cert svétenej vode. Ale to je chyba. Pre¢o? A patria
vbbec tuky do nasho jedalnicka? Popri bielkovindch a sacharidoch
patria tuky k zékladnym makrozivinam. Schvélne, vedeli by ste ale
vymenovat aspon dve-tri iné funkcie tukov ako len tu jednu znamu
— zdroj energie? Tie dobré, zdravé, maju v organizme nezastUpitelné
funkcie. Su sucastou organovych Struktdr, obalov buniek, podielaju sa
na tvorbe hormodnov a podporuju ich aktivitu, maju transportnd funk-
ciu v krvnej plazme a su samozrejme vyznamnou zasobarfiou a zdro-
jom telesnej energie. Z toho teda vyplyva, ze tuky potrebujeme. Ale
pozor, nie vSetky. Zjednodusene mézeme tuky rozdelit na ,zIé“ (tymi
nasa moderna, cievy a srdcia ni¢iaca strava priam prekypuje) a tuky

,dobré®, ktorych mame akosi nedostatok. A kedze cely vesmir stoji

a pada na rovnovahe a nase organizmy nie su vynimkou, tu spociva
aj cely problém. Nerovnovaha medzi prijmom zdravych a pre zdravie
rizikovych tukov. Napriek tomu, ze mnozstvo kaldrii, ktoré poskytuju
jednotlivé (zIé aj dobré) tuky je podobné, rozdiely v zdravotnom Udinku
su velké. Z biochemickej stranky su tuky (lipidy) latky, ktoré sa nem6-
Zu viazat s vodou. Zo vSetkych Zivin maju najvyssiu energetickd hod-
notu (38kJ/kg oproti 17kJ/kg u ostatnych makrozivin). Rozpustaju sa
v nich vitaminy rozpustné v tukoch (A, D, E a K), steroly, provitaminy
a su zdrojom esencialnych mastych kyselin (esencialny = organizmus
si ich nevie vytvorit preto musi byt privadzany stravou). Prijem tukov si
zabezpecujeme z rdznych zdrojov. Tuky a oleje zo Zivocisnych zdrojov
predstavuju jednak tuky zo studenokrvnych zivocichov (ryb) a jednak
z teplokrvnych (nas casto
jediny zdroj). V tejto skupine
dominuju rézne druhy méasa,
tuky z mlieka, masla a ,sla-
ninky* (Cesky sadla). Druhou
skupinou suU tuky a oleje z
rastlin — olejniny, orechy a
semend. Tuky by sa v ide-
alnom pripade mali podielat
na celkovom energetickom
prijme asi 25-30 %. Aktivna
zena by mala skonzumovat
asi 45-65 g a aktivny muz
okolo 50-70 g tuku denne.
Slovenska/Ceska realita?
Zena: 90 g a muz 140 gll!
Tuky z réznych zdrojov sa
vzajomne odliSuju obsahom
mastnych kyselin (MK),
ktoré predstavuju zakladné
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TUKY A ZDRAVIE —

PRECO NIE?
MUDr. Tomas Kampe

SrdeCne Vas opéat zdravim, mili LR partneri

Teplé dni su za nami a tie nasledujlce su typické nielen tym, Ze sa trochu viac za&iname za-
ujimat o stav svojej imunity, konkrétne ako v tychto dfioch neochoriet (mimochodom, nie je na
prevenciu trochu neskoro?) ale dihé zimné vecery nam Coskoro ustedria dalsiu ,ranu pod pas*
a mozno aj nastartuju nie¢o, ¢o nam v dalSich rokoch prinesie hotovu skazu. Nie, nehovorim
o diéte a chudnuti. Chcem ist v dneSnom Clanku trochu ,hibsie” a pozriet sa zblizka na jednu
70 zakladnych pri€in umrtnosti v nasich krajinach. Tuky.

stavebné jednotky tuku a vytvéaraju jeho konkrétne viastnosti.

MK moézeme rozdelit na nasytené a nenasytené. Nasytené ako
napr. kyselina palmitova alebo stearova sa nachadzaju hlavne v Zivo-
¢isnych tukoch. Ich nadbytok nepriaznivo ovplyvriuje hladinu choleste-
rolu v krvi a podporuje vyvoj aterosklerdzy (tzv. kbrnatenie tepien). Tzv.
trans-mastné nenasytené kyseliny sa Strukturne podobaju nasytenym
MK a je dbkézany ich vztah s rizikom vzniku srdcovo-cievnych ocho-
reni hlavne ischemickej choroby srdca, dokonca ovela viac ako nasy-
tené MK ovplyviuju nepriaznivo hladinu ,zlého" LDL cholesterolu (hoci
su v tom menej ,dobré” ako nasytené MK z masla a masti). A kedze
nenasytené MK su aj v kazdom obale bunky, ,vioZzenie® takejto trans-
-formy MK medzi ostatné spravne orientované (cis-formy) poskodzuje
biologické membrany ¢o vedie k naruseniu funkcie az zaniku buniek.
Trans-formy MK vznikaju hlavne pri technologickom spracovani tukov
— stuzovani, pri vyrobe velkého mnozstva potravinarskych produktov
(vacsina pekarenskych vyrobkov, fast-food potravin, hranoliek a pod.).
V men§om mnozstve su pritomné aj v hovadzom mase a mdzu vznikat
aj pri prudkom smazeni pokrmov pri vysokych teplotach nad 200° C.
Nenasytené, pre zdravie prospesné MK sa este delia na monone-
nasytené a polynenasytené. Mononenasytené mastné kyseliny ako
napr. kyselina olejova su sucastou energetickych rezerv a patria medzi
odporucané MK v tukovej zlozke stravy. Biomedicinsky vyznam maju
ale hlavne polynenasytené MK, ktoré tvoria dve fyziologicky vyznamné
metabolické rady — omega-3 a omega-6. Oznalenie OMEGA a Cislo
za nim napr. omega-6 je ekvivalentom starsieho ozna¢ovania pisme-
nom ,n“ a ¢islo znamena poziciu dvojitej vazby, v tomto pripade na
Siestom uhliku od metylového konca molekuly. Kyselina linolova (LA)
ako zastupca omega-6 a ky-
selina_alfa-linolénova (ALA)
ako zastupca omega-3
mastnych kyselin su tvorené
len rastlinami. Obe predsta-
vuju esencidlnu zlozku nasej
stravy a kedze siich nevieme
vyrobit, musi byt ich prijem
zaisteny potravou. Dostup-
nost omega-6 MK je vzhla-
dom na relativnu oblubenost
a Siroku ponuku rastlinnych
olejov dostato¢ny. Bohatym
zdrojom omega-6 je napr.
kyselina gama-linolénova je
napr. pupalka.

Problémovy je ale prijem
omega-3 MK, ktoré su od-
vodené od ALA - kyseliny
elkosapentaénovej (EPA) a




