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sazeny v Cervenem mase, tucnych mleenych produkiech, sadle a masle. Z rost-
linnych zdroji je obsahuje olej kokosovy a palmovy

® trans-tuky (Castecnd ztuZené tuky)
Uméle transtuky se vyrabéjl = omega-6 rostlinnych olejt zahfivanim za vy-
sokych teplot, Tyto tuky nezluknou a maji dlouhou trvanlivost. Je dostatec-
né prokizano, Ze trans-tuky jsou nejskodliversi formou ki, zvysu)i nziko
mnoha nemoci, zeymena srdecné-cevnich nemoc (42 dvojnasobné), zvysuji
wvorbu krevnich srazenin, cholesterol, riziko rakoviny tlusteho stieva Od 80
let se poukazuje na Zkodlivost umélych tuki. Trans-tuky poskozuji strukty-
ru bunék a prispivaji take k nadvize

Kde se nachdzeji: \' wuhych margarinech (s oznacenim zwuzene nebo casted
né ztuzene tuky), pomazankach, smazenych jidlech, pokrmech = fast-foodi,
bramburcich, pramyslove vyribenych potravindch, peciva a sladkostech, su-
senkach apod.

* omega-3
Musi byt dodiviny v potrave, 1élo je nedokize vyrobir.

Kyselina alfa-linoleova (ALA), pritomna v rostlinnych zdrojich;

Kyselina cikosapentacnova (EPA) a kyselinu dokosihexaovi (DHA)
v rybach a rybim olept. Celkové je budeme oznacavat jako omega-3,

Jejich vyznamnymi zdravotnimi Géinky, jako je prousrazlivy uéinek, pod-
pora zdraveho srdce a céy, sprivna funkee nervového systému a zraku, sni-
el deprese, odbouravint tukovych zasob a snizeni nadvahy, se budeme za
byvat v kapitole 2 vénovane zdravormim ucinkam omcgn-).-

Kde se nachdzeji: V tuenych mofskych rybach (makrela, losos, sardinky,
psgruh a sled), Inéném semenu, Inéném oleft, mateiskem mieku, soje, vins.
skych ofedich, listove zelening (Spenitu s Sruse zelné), mandlich, psenicnych
kliccich

* omega-b
Stené jako omega-3 je musime prijfimat v potrave. Jsou tekuté pii pokojové
teplote, ale tuhinou v chladu,

Kyselina linolova, v knize budeme uvadet pouze omega-6, vetsim mnos
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stvi pasobi skodlive. V nasi strave konzumuyeme pfilis mnoho omega-6

Kde se nachdzeji: omega6 jsou nejvice obhsaZeny v olejl podzemnicovem,
kukufitnem, sojovém, slunecnicovem a sezamovém

* omega-Y

Jsou tekute pii pokojove teplote. Télo sityto kyseliny vytvafi napt. = cukri
Jejich zdravotnimi ucinky, nupriklad snizemim nztka mrivic, cukrovky, sr-

decné-cevnich nemocd, se budeme zabyvat v kapitole 3 vénovane stiedomoi-

ske strave,

Kde se nachizeji: Olivovy olej, tepkovy olef = vyslechiéne tepky kanola,
podzemnicovy oley, sezamovy oley, ofechovy ole), ofechy (keso, mandle,
makadamin, pekany, pistacie, arasidy ), avokado

Pamatujte si: konzumujeme piilis mnoho omega-6 a nedostatek
omega-3 a 9.

Cholesterol - povéry a fakta

Cheveul nazval latkuy, kterou izoloval ze 2ludi, cholesterin. Adoll Windhaus
obdrzel Nobelovu cenu za uréeni chemicke struktury cholesterolu, V roce
1985 ohdrzell chemict Goldstemn a Brown Nobelovu cenu za zjisiéni, 2e
hladina cholesterolu e u nékierych jedinet geneticky urtena a nezavisi na
strave

Cholesterol je voskovita latka, zafazuje se mezi tuky. ale chemickou siruk-
turou pati k alkoholu. Cholesterol ma v organismu mnoho uziteénych funk-
cl. Je potfebnou soudastl viech bunék. Nachizi se v mozku, nervovém sys-
tému, jatrech a kevi. Jako stavebni Litka se nachazi v pohlavnich hormonech
(testosteron a estrogeny ), vitaminu D a 2ludi, potfebne pro traveni tuka. Na-
chizi se v nadledvinach a v nervovych viaknech. Podporuje metabolismus
cukru Juk se dozvite, cholesterol ve strave neovlivinuje jeho hodnoty v krvi
Piesto stres, koufent a rafinovany cukr zvyauji tvorbu cholesterolu v jatrech
v nadmérnem a skodlivem mnozsivi. Verdi Gast cholesterolu se tvofi v jit
rech a viskytuje se v nékolika variantich. Proteze nent rozpustny ve vode,
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