Proč máme znát tuky ?

Začněme zdánlivou oklikou a špatnou zprávou: ateroskleróza postihuje 70 – 80% obyvatelstva ČR, a umírá na ni, resp. na její komplikace 55% postižených (infarkt myokardu, mozková mrtvice aj.) Podstatou onemocnění je ukládání tukových látek z krve - LDL cholesterolu - do stěny tepny, čímž vznikne aterosklerotický plát. Na takto změněném terénu pak snadno vzniká thrombus (krevní sraženina), který může nakonec tepnu úplně uzavřít. Tím dojde např. k infarktu myokardu , či mozkové mrtvici – podle lokalizace uzávěru. 

A aby toho nebylo dost, tuky – spolu se sacharidy – se podílejí také na vzniku obezity. Na obezitě se tuky zúčastňují především svoji vysokou energetickou hodnotou , která v kombinaci s naší pohodlností, nízkou tělesnou aktivitou a naší malou odolností k potěšení z dobrého jídla  (= přejídání kaloricky bohatou stravou), nás dříve či později spolehlivě k obezitě dovede. Stručně řečeno – obézní jsou lidé s omezenou tělesnou aktivitou a vysokým podílem škrobu a tuku ve  stravě. Obezita je navíc rizikovým faktorem (předstupněm) diabetu, hypertenze. Úmrtnost je úměrná množství nadbytečných kilogramů 

U obou chorob se na jejich vzniku a rozvoji nemalou měrou podílí tuk, resp. určitý typ tuku, který přijímáme v potravě. Ale v každém případě tento faktor patří mezi ty ovlivnitelné, (protože záleží na nás, jak se stravujeme, co zařadíme do jídelníčku a čemu se vyhneme), na rozdíl od těch neovlivnitelných, jimiž jsou věk, pohlaví a rodinná zátěž,(genetická dispozice). 

Dobrou zprávou však je, že tuky nemůžeme z diety zcela vyloučit, přestože některé tuky – při vytrvalé konzumaci – mají zmíněné negativní účinky. Na druhé straně správně volené tuky ve správném množství jsou pro naše zdraví nejen prospěšné, nýbrž jsou dokonce nezbytné! 

A to je důvod, proč máme znát tuky

Jaký je tedy vliv tuků na naše zdraví? 

KLADY: 

1) jsou koncentrovaným zdrojem energie – poskytují 2x více energie než stejná navážka bílkovin či sacharidů, 

2) jsou důležitým materiálem pro stavbu buněčných membrán a některých hormonů, 

3) dodávají tělu tzv. essenciální (nezbytné) mastné kyseliny = ochranný vliv na některé orgány a systémy,

4) jsou potřebné pro správnou funkci nervového systému, kůže, oka, pohlavních orgánů,  

5) umožňují vstřebávání v tucích rozpustných vitaminů A, D, E, K, 

6) tukový polštář chrání orgány a v podkoží vytváří tepelný štít,

7) dodávají pokrmům chuť, vůni, krémovitou konzistenci. Tento bod by však měl patřit spíše do záporů, protože je jedním z důvodů jejich nadměrné konzumace. 

ZÁPORY: 

1) obsahují cholesterol – riziko aterosklerózy,

2) podporují vznik srdečně-cévních chorob, 

3) obezity, 

4) zvyšují riziko vzniku některých nádorů. 

Co dělá tuky jednou prospěšnými a podruhé škodlivými? 

Je to obsah a vzájemný poměr nasycených a nenasycených mastných kyselin, z nichž se tuky skládají. Označení „nasycený“ či „nenasycený“ vyjadřuje rozdíl v chemické struktuře MK, resp. v počtu dvojných vazeb: nasycená MK nemá žádnou dvojnou vazbu, nenasycená má jednu (=mononenasycená), nebo více (polynenasycená MK).

Nasycené tuky, nazývané někdy jako tuky skladovací, jsou převážně živočišné, při pokojové teplotě spíše tuhé, využitelné především jako zdroj energie a některých vitaminů. Z rostlinných tuků sem patří tuk kokosový a palmový, s vysokým podílem nasycených MK. Ty u nás sice nejsou běžně k dostání, nicméně se používají v restauracích, a také pozor na dovážené zmrzliny či sušenky. Vyšší příjem těchto tuků zvyšuje krevní LDL cholesterol – a to dokonce víc, než potraviny s vysokým obsahem cholesterolu - s následným rizikem vzniku aterosklerózy a jejích důsledků: srdečně-cévních chorob včetně infarktu myokardu, mrtvice či uzavírání končetinových tepen (riziko amputace končetiny) Tím jsou tyto nasycené tuky nebezpečné.

Naproti tomu nenasycené MK jsou obsaženy především v rostlinných olejích (slunečnicový, sójový, lněný, olivový, ořechy, avokádo), ale také v mase tučných ryb, resp. v rybím oleji. Olivový olej (a také arašídový a řepkový) obsahuje  mononenasycené MK, ve středomořské stravě skoro výhradně používaný namísto tuků saturovaných. 

Polynenasycené MK jsou zastoupeny nejvíce v oleji sójovém, slunečnicovém a sezamovém a v rybích olejích. Patří k nim však i 2 nejdůležitější, které si tělo nedovede vyrobit a musí je přijmout v potravě. Jsou to kyselina linolová a linolenová, tzv. essenciální MK. Z nich se odvozují 2 skupiny MK, a to omega -3 a omega -6, pro naše zdraví velmi potřebné, ba nenahraditelné: 

1) spoluregulují TK, proudění a srážlivost krve,

2) pro stavbu buněčných membrán,

3) metabolizmus cholesterolu, jehož hladinu snižují (LDL), 

4) syntézu látek s ochranným vlivem na srdce a cévy (protiinfarktový), 

5) uplatňují se při zánětech, 

6) ovlivňují alergie,

7) nevylučuje se ani působení protinádorové.


Zajímavé je zjištění, že optimální poměr omega-6 ku omega-3 by měl být 4/1. Při tomto poměru je pozitivní účinek např. v prevenci srdečně-cévních chorob výrazný. Bohužel, v běžné stravě významně převažuje obsah omega-6 MK (poměr je 16/1 ). Pro jiné choroby (astma, CA tlustého střeva) je však výhodný zase jiný poměr těchto MK. To ukazuje, že ve vzniku a rozvoji chronických chorob se uplatňují četné faktory včetně genetických.

Prospěšnost polynenasycených tuků se však zcela ztratí, jestliže jsou průmyslově ztužovány na margariny: změní se tím totiž na tzv. trans-formy, které se chovají jako nasycené tuky (jsou hlavně v  hranolkách, čokoládě, Nutele, sušenkách, margarinech). Tyto trans-mastné kyseliny (TMK) jsou škodlivé tím, že zvyšují propustnost buněčných membrán, jimiž pak mohou do buněk pronikat toxiny, narušovat jejich činnost, a tím se podílet na rozvoji rakoviny a oběhových poruch. 

Podobně škodlivé jsou i tuky rafinované a přepalované.    

Přehledné schéma dělení mastných kyselin znázorňuje graf. 
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Přestože všechny jedlé oleje jsou 100% tukem s vysokým kalorickým obsahem, některé z nich jsou s hlediska správné výživy lepší než jiné. Např. jak mononenasycený olivový olej, který je základní složkou středomořské stravy a jemuž je přičítán ochranný účinek na srdce a cévy, tak tuky polynenasycené snižují LDL cholesterol ale významný rozdíl je v tom, že olivový olej snižuje jen LDL, zatímco polynenasycené oleje snižují také HDL cholesterol. Navíc mononenasycené oleje vestavěné do LDL cholesterolu brání jeho ukládání do cévních stěn lépe, než polynenasycené. 

Organizmus tedy pro některé své funkce tuky nezbytně vyžaduje. Měly by to však být především tuky rostlinné (slunečnicový, olivový olej), lisované za studena, ořechy a zejména ryby – ty alespoň 3x týdně. V denním kalorickém příjmu by měly být zastoupeny max. 30% , a z toho jednotlivé formy následovně: 
· nasycené tuky 10%,
·  trans-tuky <2%, 
· zbytek by měly být tuky nenasycené: Doporučuje se zvýšit dodávku omega-3 MK (rybí tuk, sójový olej),) 300 mg cholesterolu.

Česká strava však obsahuje v průměru 35 - 38 % tuků, a také 25 % populace je obézní, z toho 7 % dětí! Podílí se na tom značná obliba rychlého občerstvení, malá informovanost o vlivech různých druhů tuků na naše zdraví a možná i lhostejnost k těmto informacím Pamatujte však, že ateroskleróza je plíživé onemocnění, které začíná už v mládí, ale projeví se až v pozdějším věku!

Jak omezit tuky v potravě? 

Kromě cíleného výběru netučných potravin (masa, mléka a mléčných výrobků) a současného výrazného omezení uzenin, hamburgerů, vnitřností, smetanových krémů a zmrzlin, jíškou zahušťovaných jídel atd. uvádíme ještě několik tipů: 

Kuchyňská úprava: používání nádobí s nepřilnavým povrchem, na němž lze potraviny,(masa) opražit nasucho, vaření, dušení, vaření v páře – opomíjené, a přitom lze touto úpravou dosáhnout výborných výsledků a zajímavých chutí, grilování a úprava v mikrovlnné troubě. 

Nejdůležitější je však správná volba tuku, což znamená mít dobrou znalost spektra tuků, které nám trh nabízí.


Pamatujme si, že nasycené tuky přijímáme skrytou formou v mase, mléce a mléčných výrobcích. Proto při výběru tuků pro přímou spotřebu (pomazánkové tuky) bychom měli volit tuky s obsahem nenasycených MK, pro pečení či smažení pak tuky či oleje jen s malým podílem nenasycených MK, rostlinného původu a s nízkým obsahem transkyselin. V současnosti firmy již používají nové technologie, které jejich obsah v rostlinných tucích snižují na zlomky procent: Např. RAMA 1992 – transmastné kyseliny (TMK) 22,6%, RAMA 2003 – TMK – 0,17%. 

Uvádíme jen stručný přehled tuků na našem trhu s hlediska obsahu TMK a jejich výhodnosti pro naše zdraví : 

Pomazánkové tuky můžeme mít s různým obsahem tuku: 
· Flora, Rama (60%tuku),
·  Flora light, Tesco light (40% tuku), obsahují 5-7% omega-3 MK
· Flora proActiv (35% tuku),
· Perla Tip, Créme Bonjour (25% tuku).
· Flora proActiv obsahuje přídavek rostlinných sterolů, které v zažívacím traktu vážou cholesterol a tak brání jeho vstřebávání. Tento efekt převažuje nad jeho vyšší cenou. Je doporučován pacientům s vysokou hladinou cholesterolu v krvi.
Tyto tuky nejsou vhodné k vaření.

Rostlinné tuky na pečení: Hera, Perla – obsah TMK < 1 %

Rostlinné tuky na smažení: tento účel vyžaduje dostatečnou tepelnou stabilitu, proto nemohou obsahovat vysoký podíl nenasycených mastných kyselin. Současně však mají i vysoký obsah TMK, který by se ale mohl odstranit použitím vhodnější výrobní technologie.České 100% tuky (Omega, Ceres soft) mají obsah TMK kolem 20 %, Rama Culinesse dokonce jen 0,2 %.

Oleje: pro studenou kuchyni používat oleje „virgine“, tj. za studena lisované, nejlépe olivový (mononenasycený), řepkový (tento má vsoký podíl cenné omega-3MK), slunečnicový (omega-6), oba obsahující polynenasycené MK a < 1 % TMK. Pro smažení a fritování používat pouze oleje s touto deklarací , tj. s co nejnižším obsahem polynenasycených MK (Lukana fritovací olej - TMK = 0.9 %), které by se při vysokých teplotách změnily na trans-MK. Smažit a fritovat je nutné ve vyšší vrstvě tuku, aby se snadno nepřepaloval. 

Podrobný klíč k výběru rostlinných tuků najdete na následujících stránkách:

CESTA KE ZDRAVÉMU SRDCI 

 http://vitaminy.doktorka.cz/rybi-tuk-aneb-omega/  

http://dadala.hyperlinx.cz/mas/masr0011.html
http://www.ordinace.cz/clanek/vyziva-senioru/
Zdravé používání olejů v kuchyni | doktorka.cz
ZÁVĚR: 

Jestliže jste si přečetli pozorně tento článek, měli byste umět snadno si vybrat z celé škály nabízených tuků ty pravé. Pro nás, seniory, je to zvláště důležité proto, že na jedné straně je nám doporučováno omezení kalorického příjmu – kvůli nižšímu bazálnímu metabolizmu a tělesné aktivitě – na druhé straně musí být zachován přísun potřebných vitaminů, stavebních prvků a působků ovlivňujících četné systémy a funkce. 
Čtěme údaje o složení na obalech nabízených tuků, a nenajdeme-li je, rozmýšlejme o správnosti jejich nákupu. Výrobce, jehož produkt má nízký obsah TMK, nebo má příznivý poměr omega-6 / omega-3 MK, to neopomene na obalu uvést. 
Naším cílem by měla být střídmá konzumace tuků a pestrá strava s hojností ryb (ty zatím nejsou v našem jídelníčku zabydlené),drůbežího masa a salátů s vlastními zálivkami. A sladké moučníky si raději upečte sami, protože tak budete přesně vědět, jaké tuky jste použili. 

Volba kvalitní stravy v množství odpovídajícím energetickým nárokům, je nástroj, který máme ve vlastních rukách, a jímž můžeme podstatně ovlivnit naše zdraví. 
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