Stredy doktora Stredy:
(Ne)zdraveé tuky

Vychodni Cechy — Tuky hraji
vyznamnou roli v Zivoté vét-
Siny z nas. Kazdé rano si ma-
7eme na chleba maslo nebo
margarin a smazena jidla pat-
I'i mezi ta nejoblibenéjsi. Jaky
olej vybrat, aby nasemu zdra-
vi prili§ neskodil? A kolik tu-
kt bychom méli za jeden den
ve stravé prijmout? V podveé-
domilidi existuje nazor, Ze tu-
ky jsou Skodlivé. To vSak ne-
plati pro vSechny druhy. Né-
které tuky mohou byt naSemu
zdravivelmiprospésné.

Tuky jako takové bychom
méli v nasem jidelnicku spise
omezovat a nemeély by pre-
sahnout 30% energetického
prijmu za den. Mezi nejkva-
litnéjsi patri polynenasycené
tuky, jako napriklad omega-3
¢i omega-6 mastné kyseliny.
Tyto zdravé tuky najdeme
predev§im v panenskych za
studena lisovanych olejich,
seminkach, oresich, ale také v
rybach. Kazdy den bychom
meéli zkonzumovat 1 1Zici kva-
litniho panenského oleje, 117i-
ci orechti a alesponn dvakrat
tydné by se na nasem taliri
méla objevitryba.
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Oleji najdeme na trhu vel-
ké mnozstvi. Jaké oleje v ob-
chodech vybirat? Kazdy olej se
hodinanécojiného aity zdra-
vé jsouna nékteré ¢innostine-
vhodné. Napriklad ke smaze-
niby sepouzivatnemély. Mas-
lo a panenské oleje se velmi
snadno pripaluji. Smazit by se
mélo hlavné na rafinovanych
olejich, jakymi jsou napriklad

olej repkovy, slunecénicovy
nebo olivovy. Velmi vhodnym
tukem na smazeni je tzv. ghi
neboli prepusténé maslo. Nez
se potravina vloZi na panev,
olej by mél byt dostate¢né roz-
paleny. Jediné tak se zabrani
nadbyte¢nému nasaknuti tu-
ku do jidla. Idealni formou
smazeni je pak fritovani. Nej-
zdravéjsi formou smazeni na
tuku je restovani, kdy je pou-
Zito pouze minimalni mnoz-
stvioleje.

Zdravy olej

Olivovy olej patri mezi ty, kte-
ré povazujeme za zdravé, pro-
toZze obsahuje mnoho pro-
spésSnych latek. Vybirat mu-
Zeme mezi panenskymi olivo-
vymi oleji a mezi témi, které
jsou vyrabéné z pokrutin.
Kazdy z nich je vhodny na né-
co jiného. Na oleji z pokrutin
je dobré smazit a restovat,
kdeZto ten panensky se hodi
spise do studené kuchyné. Z
vyzivového hlediska jsou na
tom tyto dva druhy olivového
oleje naprosto stejné. Rozdil-
né jsou pouze v chuti a v obsa-
hu antioxidanti, kterych ma
panensky olej vice.

Mezi oleje, které maji pozi-
tivni vliv na nase zdravi, patri
také Inény olej lisovany za stu-
dena. Tento tuk obsahuje nej-
vétsi mnozstvi omega-3 mast-
nych Kkyselin. Omega-3 je
esencialni mastna kyselina,
ktera je prospésna celému or-
ganismu. Pomaha snizovat
hladinu cholesterolu v krvi a
také ve zna¢né mire podporu-
je imunitu. Nedostatek této
kyseliny v téle mlizeme po-
znat napriklad tak, Ze se nam
nadmeérné tvori lupy, nehty a
vlasy jsou slabé a lamavé. Li-
dé s nedostatkem omega-3 trpi
tunavou, popraskanou kuzi na
patiach anebo také koZnimi
onemocnénimi, jakymi je tre-
baakné, ekzém ¢ilupénka.(red)

Kazdou stifedu
hubneme

s doktorem
Stfedou




