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O tom, jak budete vafFit zitra

Védecké studie z celého svéta jednoznacné prokazuji, Ze nase
stravovaci navyky maji dramaticky dopad na naSe zdravi.
V soucasné dobé vice nez 2/3 obyvatelstva v Ceské republice
trpi nadvdhou a zdravotnimi problémy z toho vyplyvajicimi,
jako jsou vysoky krevni tlak, infarkt myokardu, nahla
mozkova prihoda, vysokd hladina cholesterolu, cukrovka
a ateroskleréza

Dovolte ndm seznamit Vas s nékterymi nazory soucasné védy
a se zakladnimi biologickymi informacemi na téma zdravé

VyZivy.

Co je dobré védét o olejich a tucich
Oleje a tuky predstavuji dvé nejdulezité&jsi slozky naseho
jidelnicku. Tuky jsou Zivotné dilezZité pro lidské télo a bylo by
nemyslitelné se bez nich obejit. Na jedné strané funguji jako
zdroj energie a pomahaji vytvaret télesné teplo, na druhé
strané jsou potiebné pro tvorbu hormond, maji vliv na krevni
sraZlivost a jsou nezbytné pro stavbu télnich bunék. Maji
rovnéz zasadni vyznam pro ¢innost celého nervového systému.
Podporuji cirkulaci krve v mozku a napomahaji tak tepnam
a Zildm udrZet si pruznost az do vysokého véku.

Neni tuk jako tuk

Oleje a tuky, které se nachazeji v potravinach, které jime, maji
odligné slozeni i strukturu. Jejich kvalitu, a tim i jejich plsobeni
na naSe zdravi, ovliviiuji zejména v nich obsaZené mastné
kyseliny. V zasadé€ se rozliSuji mastné kyseliny nasycené a
nenasycené, které jesté dale délime na mono- a polynena-
sycené mastné kyseliny.

Spatné tuky

Tato skupina tukid obsahuje predevi§im nasycené mastné
kyseliny.

Mnoho téchto mastnych kyselin pochazi ze ZivociSnych tukl
(salamy, syr, maslo, smetana, sadlo aj.), ale mizZeme je najit
i v rostlinnych produktech (napf. kokosovy, palmovy nebo
podzemnicovy ole;j).



»opatné tuky* hojn& zisobuji nase t&lo velkym mnoZstvim
obvykle nepotiebnych kalorii, zvySuji hladinu cholesterolu,
podporuji nechténé ukladani tuku v cévnim systému a zvysuji
tak riziko vzniku kardiovaskularnich problémd.

Protoze lidské télo si v pripadé potreby dovede vytvaret svou
vlastni zdsobu téchto tukd, neni nutné zvySovat jejich mnoZstvi
vyzivou. Méli bychom naopak omezovat prijem nasycenych
mastnych kyselin na pouhé minimum.

Dobré tuky

,Dobrymi tuky* nazyvame tuky, které obsahuji vétsi mnoZstvi
nenasycenych mastnych kyselin. Tyto latky patfi mezi tzv.
zékladni prvky nasi kaZdodenni vyZivy, které musi byt prijimany
v konzumovanych potravinach.

Nedostatek nenasycenych mastnych kyselin mdZe vést k dlou-
hému seznamu nezvratnych poruch naseho zdravi, jako jsou
zrakové problémy, obtiznid koncentrace, poruchy plodnosti,
ztucnéni jater a samozi'ejmé kardiovaskularni onemocnéni.

Mononenasycené
mastné kyseliny se
obvykle nachazeji v rost-
linnych olejich (olivovy
olej, Fepkovy olej, soja,
aj.). Hraji velmi pozitivni
Ulohu v kardiovaskular-
nim systému, snizujf rizi-
ko cukrovky a napoma-
haji sniZovat hladinu
cholesterolu v nasi krvi.

Polynenasycené mastné kyseliny jsou rovnéz velmi
prospésné pro srdce a cely obéhovy systém. Lidské télo si je
navic neumi samo vytvorit, a proto by mély byt pritomny
v konzumovanych potravinach.

Z tohoto divodu jsou polynenasycené mastné kyseliny
nazyvany ,esencialnimi“, nepostradatelnymi, mastnymi

kyselinami. Nejznaméjsi z nich jsou mastné kyseliny typu
Omega-6 a Omega-3.

Mastné kyseliny Ome-
ga-6 jsou pritomny
v _mnoha potravinach,
napf. v jidle smazeném
na rostlinném oleji nebo
margarinu, v rostlinnych
tucich obsaZenych v pe-
cenych a predvarenych
jidlech.

Mastné kyseliny Ome-
ga-3 jsou povazovany za
nejhodnotnéjsi z ne-
nasycenych mastnych
kyselin vyskytujicich se v prirodé. ProtoZe jsou v nasi stravé
obvykle opomijené, vétsina z nas trpi nedostateénym prijmem
prospésnych Omega-3 mastnych kyselin. U&inné snizuji
riziko infarktu a mozkové mrtvice, maji pozitivni vliv na
mozkovou ¢&innost a funkci nervii a mohou také pUsobit
protizanétlivé.




Nejlepsim zdrojem mastnych kyselin Omega-3 jsou morské
ryby s vysokym obsahem tuku (makrela, tundk, losos), ofechy,
Inéné seminko a repkovy olej. Konkrétné Fepkovy olej ma
velmi vysoky obsah esencidlnich mastnych kyselin.

Repkovy olej vykazuije z IékaFského hlediska obzvlasté hodnotné
sloZeni: ma vysoky obsah mononenasycenych mastnych
kyselin, zejména kyseliny olejové, a polynenasycenych mastnych
kyselin, a to predevsim nejdilezitéjSi kyseliny o-linolenové,
ktera patri mezi mastné kyseliny typu Omega-3.

Podil téchto télu prospésnych slozek je ve skutecnosti
nékolikrat vyssi nez u olivového oleje, ktery lékari a védci po
léta vychvalovali pro obzvlasté zdravé slozeni. Ve srovnani
s nim repkovy olej obsahuje méné nasycenych mastnych

kyselin a soucasné mnohem vyssi podil zdravych Omega-3
mastnych kyselin.

Pacienti lé¢eni po infarktu, ktefi dostavali dietu bohatou na
a-linolenovou  kyselinu, vykazovali sniZeni Umrtnosti
na kardiovaskularni onemocnéni az o 70 %. Coz je Ukaz, ktery
ne vzdy dokaze i Iécba nejmodernéjsimi |éky.

Mnoho védcli se domnivd, Ze dramatické zvySeni vyskytu kardio-
vaskuldrniho onemocnéni v dnesnim primyslové vyspélém svété je
pravé vysledkem poklesu mnoZstvi konzumovanych Omega-3
mastnych kyselin.

r’i‘i =\ Jak se miZete zbavit
i } v s

R nadbytecného tuku
Zvyseni ¢i snizeni hladiny tuku
v krvi nezavisi vidy jen na mnoZstvi
tuku ve vaSi stravé, ale spiSe na
druhu tuku, ktery konzumujete.
SloZeni mastnych kyselin sehrava
rozhodujici ulohu pFi stanoveni
zvySeni ¢i sniZeni hladiny krevniho
tuku.

Vyhybejte se nebo alespori sniZte mnoZstvi nasycenych
mastnych kyselin, které prijimate v salamech, masle,
smetané a syru. Misto toho konzumujte vice nizkotuénych
mléénych vyrobkd, zeleniny a ovoce, které obsahuji hodné
vlakniny.

PouZivejte vysoce kvalitni rostlinné oleje, které jsou bohaté na
mono- a polynenasycené mastné kyseliny (napriklad Fepkové
a olivové oleje). Zejména mastné kyseliny Omega-3 hraji
dileZitou Ulohu v prevenci kardiovaskularnich onemocnéni.
Z tohoto divodu byste také méli do svého jidelnicku zaradit
2-3x tydné ryby (napt. makrela, losos, tuniak).

Hladinu tuku v krvi mizZete také optimalizovat zménou
zpUsobu, kterym pokrmy pripravujete. Vareni, duSeni
a priprava jidla v pare jsou zdravéjsi nez smazeni.V pripadg,
Ze pouzivate kvalitni nadobi s nepfilnavym povrchem,
muZete jidla pripravovat pouze s pouzitim minimalniho
mnozstvi tuku, coZ znamena, Ze varite
Setrné a velmi zdravé.

Nadmérné zasoby tuku v téle také
snizuje pravidelna fyzicka aktivita.

] Takto miZete zdstat fit a zdravi - aZ do
" """ﬂ: ,,zralého pozdniho véku*.



Uzdravte se s tuky

U nas stejné jako jinde ve svété prestala fungovat rovnovaha
tukl v naSem téle. Zdstava jen velmi malo oblasti, kde Ize najit
prirozenou rovnovahu. Podivejme se na pripad Eskymakd, kteri
maji optimalni prijem Omega-3 mastnych kyselin diky hojné
konzumaci vysoce tu¢nych ryb.

Pro¢ Eskymadci
nemivaji infarkt?
Typicka strava Eskymakd je
bohatd na tuky a témér nikdy
neobsahuje zeleninu ani ovoce.
Proto je velmi prekvapujici,
Ze Eskymaci netrpi srde¢nimi
chorobami.

Podivejme se kratce na hormonalni systém clovéka:
Ucinnost nenasycenych mastnych kyselin v lidském téle se také
projevuje tim, Ze se podileji na tvorbé dileZitych tkanovych
hormont, které maji vyznamnou Glohu napf. pfi srazeni krve,
regulaci priichodnosti cév, imunité, pribéhu zanétu ¢ vyvoje
horecky, reakci na bolest a mnoha dalSich télesnych funkcich.

Aby si clovék udrzel tkanové hormony v rovnovaze, potiebuje
télo stalou zasobu mastnych kyselin Omega-6 a Omega-3
v poméru I:l. BohuZel v pribéhu vyvoje vsak doslo
k podstatné nevyvazenosti mezi témito dvéma druhy mastnych
kyselin. Zatimco strava pravékého ¢lovéka vykazovala relativné
stabilni a idealné vyvazeny prijem obou mastnych kyselin
Omega-6 a Omega-3, moderni clovék Zijici v primyslové
vyspélych zemich spotrfebuje 20x vice Omega-6 mastnych
kyselin nez Omega-3.

Tento nepomér vede v nasi
spolecnosti k cetnym chronic-
kym onemocnénim  (napr.
srdeéni onemocnéni, vysoky
krevni tlak, osteopordza, rev-
matismus, artritida, astma, Alz-
heimerova choroba). V tomto
vyvoji tvori Eskymaci vyjimku,
protoZze konzumuji Omega-6
a Omega-3 mastné kyseliny ’
v témér idedlnim poméru. Je to dano velkym mnozstvim ryb,
které tato skupina lidi spotrebuje. Jedna se zfejmé o nejlepsi
zpUsob prevence infarktu a mozkové mrtvice.

Snadna rovnovaha!

Vasim cilem by mélo byt zarazeni Omega-6 a Omega-3
mastnych kyselin do jidelnicku ve zdravém poméru od I:I
az |:5.Takto si mlZete snadno zajistit, Ze Vase hormony, a tim
také latkova preména, budou udrZovany v rovnovaze.
Co to znamena pro Vase kazdodenni stravovaci navyky?
Méné Omega-6 mastnych kyselin a vice Omega-3.



Vyfadte Omega-6 mastné kyseliny z vasSeho teplého
i studeného jidelnicku.

Pouzivejte oleje, které obsahuji zdravy podil Omega-3
mastnych kyselin.

Vyzkousejte tuto jednoduchou manipulaci s tuky, které konzumujete
a budete se citit télesné i duSevné v kondici - stejné jako Eskymdci.

pomér mastnych kyselin
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Nemusi to byt
vZdy jen olivovy
olej

wevs

.

' il . nejvyznamnéjsich kladnych stra-

nek zdravé, napr. stfedomor-

ské kuchyné je povaZovano

= pouziti olivového oleje misto

typickych rostlinnych oleji, masla nebo smetany k pripravé

jidel. Zejména Omega-3 mastné kyseliny obsazené v olivovém

oleji maji pozitivni vliv na télo a maji ochranny Gcinek na
kardiovaskularni systém.

V této souvislosti miZe znit ponékud paradoxné, Ze olivovy
olej ma Spatny pomér Omega-6 mastnych kyselin
k Omega-3 mastnym kyselinam 1 1:1. Je potieba si oviem
uvédomit, Ze na druhé strané obsahuje celou radu latek, které
pusobi pozitivné na lidsky organizmus. Pokud se ale jedna cisté
o mastné kyseliny, neni olivovy olej jako hlavni zdroj téchto
kyselin vhodny, protoze ma prili§ malo Omega-3 mastnych
kyselin. Tento deficit se dlouhodob& da odstranit pravé vyssi
konzumaci Eerstvych ryb a jinych prirodnich vyrobki tak,
jak je obvyklé napF. ve Stfedozemi.



Ve skutecnosti ale existuje vynikajici alternativa olivového
oleje, a to jak ve Stfedozemi, tak i ve stiedni a severni Evropé,
a tou je Fepkovy olej.

Repkovy olej si udrzuje svoji neutrlni chut i béhem pfipravy
jidel a je dokonce i podstatné vice tepelné odolny.Ve srovnani
s olivovym olejem obsahuje repkovy olej pouze poloviéni
mnoZstvi nasycenych mastnych kyselin a pomér zdravych
Omega-3 mastnych kyselin je znatelné vyssi.

—_—

Repkovy olej FitOlI -
tekuté zlato severu

Historie repkového oleje je dlouhd a
zajimava. Vyznam jasné Zluté kvetouci
repky olejky byl znovu a znovu
objevovan.

Prvni zaznamenand sklizen Fepky se
datuje do dob Fimského cisaFstvi.
Hippokrates nazyval Fepkovy olej
»tekutym zlatem“. Jeho hodnota pro zdravé télo byla
zminovana jiz v Fimskych kucharskych knihach o vice nez
2000 let drive.

Kvalitni Fepkovy olej mlzZe pozvednout chut mnoha jidel
a v kuchyni najde vyborné uplatnéni pro neobvykle vysoky
tzv. bod rozkladu (cca 220-240 °C), coZ je teplota,
pri které zahrivany olej zadina vydavat kour. U surovych olejd
(napt. olivovy olej) je bod rozkladu znatelné nizsi. Obecné
vzato, jedlé oleje by nikdy nemély byt zahfivany nad svij bod
rozkladu.

Nejnovéjsi vyslechténé odridy Fepky se oznaluji jako
dvounulové (typ 00). Dvounulovy repkovy olej vykazuje
mimoradné dobry vliv na nase zdravi, ma také idealni chemické
sloZeni a je velmi vhodny pro kaZzdodenni pouziti v kuchyni.

Dnes je kvalitni Fepkovy olej, vzhledem k svému pfiznivému
plsobeni na zdravi, doporucovdn k pravidelné konzumaci prednimi
svétovymi védeckymi organizacemi.

FitOl

- je Fepkovy olej nejvyssi kvality,
vyrabény ve Svédsku. Ziskava se
lisovanim nejkvalitnéjsi suroviny bez
pouziti chemickych rozpoustédel.
Timto velmi Setrnym postupem je na
Ukor mensi vytéZnosti dosahovano
vynikajici kvality oleje. FitOl ma
charakteristickou maslovou prichut,
ale predevsim obsahuje latky puso-
bici preventivnhé proti rakoviné a
srdecnim chorobam.

Doprejte svému télu a své dusi néco dobrého. KaZdy den. Cely Zivot.

® EUROFIT Trading ass.
Makovského nam. 2
616 00 Brno
EUROFIT Trading tel.: +420 549 438 251

fax: +420 549 438 259
e-mail: eurofit@cz-eurofit.cz
www.fitol.cz
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