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KVALITNI TUKY

ve spravneém mn

0ozSstvi

muzou byt zdrave

‘

Tvori rovnovdhu hormondiniho systému
Jsou stavebnimi Idtkami pro télo
Podporuji reprodukéni systém
Podporuji zdravou kdzi

Umoznuji vstrebdvdni nékterych vitaminG

Obaluji v téle skodliviny a chrdni nds pred nimi
Jsou zdrojem energie pro télo i pro mozek
Prispivaji k emocnf stabilité

Mozek sice laéni po cukru, ale kdyz si zvykne na
energii z tuku, funguje vytecné (tzv. ketéza)

Druhy zdravych tuku

Nékteré nasycené (kokosovy olej, ghi)
Mono-nenasycené (olivovy ¢i avokddovy olej)

Poly-nenasycené (omega 3 a omega 6 kyseliny) —
existuji 3 druhy omega 3 kyselin, ALA, DHA a EPA.
Vétsiné lidi chybi EPA a DHA. Kyseliny omega 6 se
v rostlinnych zdrojich vyskytuje vétsinou nadbytek,
je dobré jejich spotiebu spiSe snizit.

Oleje mohou obsahovat velmi dileZité mikroziviny,
napr. ostropestrecovy olej obsahuje tzv Silymarin,
ktery vyrazné podporuje ocistu jater.
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Prakticky:

e Do saldtl priddvej olivovy ¢i ostropestrecovy olej.
e Pij smoothies s kokosovymi jogurty, kefiry ¢i duzinou.
e Nejez tézkd tucnd jidla pred spanim.

e Smaz ¢i pec na sprdavnych olejich — napt. ghi pro smazeni, olivovy olej
pro peceni do 160 stupnd.

e Skladuj oleje v temnu, chladu, uzavrené a rychle je konzumuij.
e Pokud uzivds rybf tuk, tak filtrovany! Jinak v ném mdze byt rada skodlivin.

e Kvalitu oleje také pozndé podle jeho barvy. Cim vice je pfirozené zabar-
veny, tim vice obsahuje polyfenold — ty chrdnf olej pred Zluknutim stejné
jako tmavé sklenéné Idhve.

Vyzkum:

e Poznds podle chuti a pachu zluklé orechy? A co zlukly olej?

e Na ¢em smazi$ a na ¢em peces? Znds kourové body téchto olejd?

e Zazilla jsi nékdy stav ketdzy, bud cilenou stravou anebo pomoci plstu
(nastdvd cca 4. - 5. den plstu)? Pokud ne, urcité doporucujeme vyzkouset!

e V jaké cdsti dne nejlépe trdvis tucnd jidla, Cili nejsi po nich unaven/d ani
necitis tézko v brise?

e Jaké zdroje tukd omega 3 a omega 6 mds ve stravé? Zamérujes se na
zvyseni prijmu omega 3 a snizeni omega 67

e Udélej si krevni test, jaky mds pomér omega 3 ku omega 6.

Ve vétsiné restauraci se pouzivaji levnéjsi rostlinné oleje a ¢asto zlukly olivovy olej.

: ' Proto doporucujeme zdravé tuky ziskdvat z jinych zdroju
ot a do restaurace chodit spiSe pro zdbavu.

Ud¢lej si lahodny salat
s ostropestiecovym olejem, balsamicem a sojovkou.
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