Prednaska 24.10.2019 — co télo
potrebuje — K2. Lugoliv roztok

Opakovani z minulé prednasky:

Pokud nase t€lo bude mit dostatek mineral, vitamind, tuka, a
ostatnich latek, zajistime mu dostatek odpocinku, pohybu a
dusevni pohody, nedopustime, aby bylo otraveno pesticidy,
herbicidy, toxiny, karciogény, tézkymi kovy, homocysteiny
atd., tak imunitni systém zajisti, aby nase télo bylo zdravé.

1. Aby imunitni systém byl pln€¢ funkcni, tak s1 musime
uvédomit, Ze kazdy den naSe télo potifebuje 60 riznych
minerali, 16 druha vitamint, 12 druhi bilkovin a
minimalné dva druhy tuki. CoZz neni zdaleka vSe, co
vime o tom, co nutné potfebujeme.

POTRAVINY (PESTICIDY, HERBICIDY, TOXINY.....)
- Zeleninu a ovoce pred konzumaci fadné umyt, ptipadné
oloupat z kiize, na odmoceni ocet nebo jedlou sodu az
20 minut!!!
- Snazit si zeleninu a ovoce péstovat sami, nebo ziskat od
spolehlivych péstitelli
- Od spolehlivych péstiteltl se snazit koupit zejména vejce,
ale 1 jin€ kvalitni Zivo€iSné produkty
- Sestavovat jidelnicek podle jeho vyZivné hodnoty
ZPRACOVANI POTRAVIN (TEZKE  KOVY,
OKYSLICENY CHOLESTEROL,......)



- Pamatovat si, Ze tepelnym zpracovanim se témef vSechny
vitaminy zni¢i, pro zpracovani pouzivat minimalni
teplotu a Cas zpracovani

- Tepelné zpracovani zpusobuje okyslicovani cholesterolu
a vytvaii zného toxickou latku. RovnéZ zplsobuje
okysliCovani tukii a vznik volnych radikalt

- Pro vateni nepouzivat kovoveé nadobi, jen smalt nebo sklo

- Nenechte dlouho stat vodu v kovove nadobé — varna
konvice napf.

- Vajicka varime ve slupce a ve vodé, aby nedoSlo
k okysli¢eni cholesterolu

- Nepouzivat k vareni varné sacky (manohlinik nebo
mikroplasty)

KONZUMACE POTRAVIN
- Pamatovat, Ze vitaminy rady B a vitamin C jsou
rozpustné ve vodé a tuky v zaludku je obali a pak
neproniknou sténami stirev!!!
- Vitaminy A, D, E a K jsou rozpustné pouze v tucich,
proto je konzumujeme s tuky !!!
- Zeleninu i ovoce Vv co nejveétsim meéritku jist syrové

MINERALY
- Vé&tSinu potiebnych mineralu lze ziskat z kvalitni soli
Jakou je moiska, alpska apod. Neomezovat piijem soli!!!
- T¢lo bez jodu se neobejde, nutno ve straveé zajistit min.
15 mg denné. J6d v bézné soli je absolutné nedostacujici
a neni tam jod, ale jodid draselny.

CHOLESTEROL



- Jak jiZz jsem minule uvedl, tak nejvétsi podvod stoleti, se
jmenuje cholesterol.

- Mj nazor je ten, Ze pes a cholesterol jsou dva nejlepsi
pratelé ¢lovéka, avSak okysliceny cholesterol .......

- Vyklad naSich medikt, Ze je zIy a dobry cholesterol jak
ho oni vykladaji, tak to viilbec neni pravda. Pry Spatny
cholesterol je pry LDL a dobry HDL.

- Cholesterol se nerozpousti ve vod¢, tak ani v krvi. Pro
dopravu cholesterolu na patficné mista v téle, télo vytvari
ur¢ité¢ bilkoviny pro jeho dopravu. Z jatry odchazi
v transportéru LDL po jedné molekule cholesterolu, do
jatry se vraci najednou po ¢tyii molekuly HDL v obou
ptipadech uplné stejné molekuly cholesterolu!!!

- Takze se jedna jen o nalévani do lidi 1€kt upln€ zbytecné,
hlavné, Ze se na tom bezvadné vydélava. HorSi na tom je,
7ze tzv. léky na snizovani hladiny cholesterolu jsou
STATINY. STATINY JSOU VELMI NEBEZPECNE
LATKY PRO LIDSKE TELO.

- SPATNY CHOLESTEROL viak skutedné existuje.
Jedna se vSak o okysli¢eny cholesterol, coZ pak je uplné -
jind velmi toxickd latka — aterogenni oxisterol, ktera
pi1 tepelném zpracovani potravin!!! Nebo v krevnim
reCiSti mize byt okysliCen volnymi radikaly kysliku.
STATINY okysli¢eny cholesterol viibec nesnizuji, jen
dobry!!! NejhorSi potravinou je susené mléko !!!

SKODLIVINY V KREVNIM RECISTI

- 250 % jsou to: pesticidy, herbicidy, alergeny, tézké

kovy, toxické latky, voln¢ radikaly, karciogény atd.
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Témto latkam se musime vyhybat jak Cert kiizi. Da se 1
sniZzovat jejich obsah v krvi a to: pocenim, nejlépe pii
namaze. Detoxikaci bylinami (pfeslicka, kopfiva,
ostropestiec, aloa vera, goja apod.). Snizovani je velmi
pozvolné, Casto i nulové, dilezité je 1 zastavit narist
toxin.

- Druhou polovinu tvofi homocysteiny, které vytvaii nase
télo, pi1 nedostatku vitamini, mineralu, tuki a enzymi.
Hladinu homocysteinu se da snizit béhem tif mésicl i o
1/3, a béhem pllroku az o 2/3. D4 se to provést pomoci
vitamint fady B. Podle MUDr. Karla Erbena, aby hladina
homocysteinu nenartistala a jeSté se pozvolna sniZovala,
je télu nutno denné zajistit pfisun min. 10 mg B2, 10 mg
B6, 2 mg kyseliny listove B9 a 0,25 mg B12.

- Pokud troven Skodlivin v krevnim fteciSti prekroci
kritickou hranici kolem 9 mmol./1 krve, dochazi ke
vSem civilizaCnim chorobam a to zejména k oslabeni
imunity téla. Pfestanou pasobit 1éky i byliny!!!

Oslabena imunita je jiz od 6,4 mmol./1 krve.

- UKOL ZNI: SNIZIT OBSAH SKODLIVIN POD
KRITICKOU HRANICI A OBNOVIT FUNCNOST
IMUNITNIHO SYSTEMU.

OSTRANOVANI SKOD V NASEM TELE

-V minulé pfednaSce jsem se zminil o obnové krevniho
systtmu - ZAKLAD. Odstrafiovani zvapnéni cév a
vytvofenych platd po snizeni Skodlivych latek v Kkrvi
provadime zejména pomoci vitaminu K2. K2 |ze zajistit



V dostatecném mnozstvi z potravin,

dopliiku je vétSinou neucinna.

Z potravinovych

Vitamin K2

| PRODUKT v mikrogramech/100 g Obsah MK4 a MK7
| Nattd 1103,4 0 % MK4, pouze MKT
| Husl jatra 369,0 100 % MK4
| Tvrdé syry 76,3 6 % MK4
| M&kké syry 58,5 &,5 MK4
Vajadny Houtek 32,1 98 % MK4
| Husl stahno 31,1 100 % MK4
| Maslo 15,0 100 % MK4
| Slepldi jatra 14,1 100 % MK4
| Saldmy 9.0 100 % M4
Kulaci maso 8.9 100 % MK4
Bldek 5,6 100 % MK4
| Telacl jatra 5.0 100 % MK4
Kvaiané zell 4,8 B % MK4
Pinotudné migko 1,0 100 % MK4
Midko polotuZng (2 %) 0.5 100 % MK4
Losos 0,5 100 % MK4
Makrala 0.4 100 % MK4
Vajeény bilek 0.4 100 % MK4

- Vitamin K2 vSak likviduyje Vv krevnim tecisti

homocystein, ktery musime snizit na minimum
homocysteinu jak jiz jsem se zminil,
provadime pomoci vitamini fady B. Doporucuji
potravinové dopliky VITATONIK ptipadné RA-VIT.
Tyto pripravky se nesmi v Zaludku dostat do styku
S tuky !

Pokud jiz nastaly patologické zmény, jeto horsi. Bohuzel
pomuZe uz jenom niz, néco miiZou jesté vylepsit byliny a

Snizovani

mineraly




- Mikrozilni problémy 1lze dosti UCinné vylepsit
kotvicnikem zemnim nebo vyvarem z listi kalisie vonné

- Prostatu a chronické zanéty mocovych cest 1éCime
vrbovkou malokvétou

- Po vycisténi krevniho fecisté fadu problému odstranime
doplnénim dalSich vitamind — A, D, E atd.

ZAKLADNIM MINERALEM PRO REKONSTRUKCI
POSKOZENYCH CASTI TELA TOXINY JE JOD

Lugoluv roztok — priprava a uzivani
Co je Lugoliv roztok?

Je to smés elementarniho jodu a jodidu draselného v
destilované nebo ¢iSténé vodé. Jedna se tedy o dva ,,druhy*
jodu a to je dulezité, protoze kazdy organ v téle vychytava a
reaguje na jiny druh. Je to velmi malo znama pravda a v
souvislosti s jodem se vZzdy mluvi jen o Stitn¢ Zlaze a vlivu na
ni. Lugoluv roztok je velmi spolehlivy, u€inny a takeé levny
zdroj jodu. Pokud né€kdo zastava nazor, Ze lze jod dobie
doplnit fasami a konzumaci ryb, jedna se spolehlivé o
neinformovane¢ho jedince.

Kdo Lugoluv roztok nesmi uzivat? Obecné je nutne zdiraznit,
ze kazdy z nas zodpovida sam za sebe. Pokud se tedy
rozhodnete jod v této formé& pouZzivat, zjistéte si co nejvice
informaci. V prvni radé nelze uzivat jod pokud v téle chybi,
nebo je nefunkeéni Stitna zlaze. | pri jen mirné zméné
funkce Stitné zlazy je potreba postupovat opatrné. Pokud
organizmus nékolik desetileti nemél jod v dostateCném
mnoZzstvi, mohou jej nefekané davky jodu vyvést z



rovnovahy. Tomu lze predejit vhodnym davkovanim tj.
postupnym zvySovanim malych davek tohoto prvku.

Jak Lugoluv roztok (jod) pusobi

Pred 2. svétovou valkou byl Lugoliiv roztok néco jako
vSelék. Kdyz uz I¢kar nevédél co si s pacientem pocit,
naordinoval Lugol a to Casto uspésné. Pouzival se jak vniting,
tak 1 v rliznych fedénich zevné. Lze jej uzivat nejen Kk 16¢bé,
ale predevSim k prevenci. Dnes se jiZ vi, Ze nedostatek jodu
= rakovina prsu, problémy Stitné Zlazy a s tim spojené
vSechny mozné zdravotni obtize. Seznam obtizi pri
nedostatku jodu je tak dlouhy, Ze jej nelze ani vypsat.
Patii do néj: rakovina Stitné Zzlazy, vysoky cholesterol,
nemoci srdce a cév, nedoslychavost, kazivost zubii, silna
menstruace, nizka odolnost vii¢i chladu, zpomaleny tep,
hormonalni dysbalance, problémy kiiZe, vlasi, nehtu ...

Co je potreba dalSiho védét

Jsou zde dalsi dvé Ziviny, které je nutné s jodem uzZivat a
jsou také nedostatkové. Lze je zakoupit v kazde 1ékarné.

1. Selen: je nutny pro Stipani hormont ve Stitné zlaze a
protoZe se ve straveé teémer nevyskytuje, je nutné jej pti uzivani
Lugolova roztoku wuzivat! Ochranuje Stitnou Zzlazu pred
poskozenim.

2. vitamin E: bez vitaminu E nedokaze organizmus jod G¢inné
vstiebavat a vyuzivat. Vitamin E se prodava ve dvou formach
t]. chemické a ptirodni. Na obale vyrobku to poznate snadno.
Chemicka forma je DL-alfa-tokoferol a prirodni je D- alfa-
tokoferol. Dejte prednost formé prirodni. Lécebné davkovani
zacina na 800 I.U/den, preventivni od 100 do 600 I.U/den
(1.U.=mg).

Pro spravnou Cinnost §titné zlazy je nutny 1 vitamin A.
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Vnitini davkovani Lugolova roztoku

Uziva se pomoci odpocitavani kapek, které se kapou do
priméreného mnozstvi (200-250ml) vody, ¢aje, dZusu atd.
Jedna kapka ma cca 1,67 mg jodu (vyroba podle Cs. 1ékopisu).
Denni davka se zvySuje postupné.

Zacatek davkovani ,,rychly* model

Prevod kapek Lugolova

roztoku na miligramy jédu

kapky mg/jédu | kapky mag/jédu

1 = 167mg | 12 = 20,06mg

2 = 33d4mg | 13 = 2173mg

3 = 502mg | 14 = 2341mg

4 = 669mg | 15 = 2508mg

5§ = 836mg | 16 = 26,75mg

6 = 1M008mg | 17 = 2842mg

7 = MNMJ70mg | 18 = 3009mg

8 = 1337Tmg | 19 = 31,76 mg

9 = 1505mg | 20 = 3344mg

0 = 1672mg | 21 = 3511mg

11 = 1839mg | 22 = 36,78mg
prvni  den = 1 kapka do tekutiny a vypit
druhy den = 2 kapky do tekutiny a vypit
tteti den = 3 kapky do tekutiny a vypit.

Takto se kazdy den zvySuje denni davka o jednu kapku, az se
dojde na pozadované denni mnoZstvi, které se uziva delsi Cas.

Zacatek davkovani ,,pomaly* model
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prvni  tyden = denné¢ 1 kapka do  tekutiny
druhy tyden = denné¢ 2 kapky do tekutiny a vypit
treti tyden = denné 3 kapky do tekutiny a vypit.
Kazdy tyden se zvedne denni uzivani o jednu kapku, az se
dojde na pozadované¢ denni mnoZstvi mg jodu.
Pokud se v pribchu uZivani vyskytnou jakékoli problémy,
davkovani se snizi na polovinu, nebo Uplné¢ zastavi a poté se
zaCina od nuly a jesté v pomalejSim reZimu. Napt. zvySovani o
jednu kapku po dvou tydnech. Cilova lécebna denni davka je
od 12 do 20 mg tj. cca od 7 do 12 kapek Lugolova roztoku.
Podle Adelle Davis je optimalni davka do 6 mg/den a vySsi
davkovani nemd zvySeny UCinek a prospéch. Nutna denni
davka pro dospé€l¢ je podle autorky 2 az 4 mg jodu. U déti 1 az
2 mg jodu.

Navod na pripravu Lugolova roztoku

Rozpustit 25g jodidu draselneého ve 40 ml destilované popf.
ciSténé vody. Poté piidat 10g jodu a michat, dokud se uplné
nerozpusti. Pokud date vyznamné vice vody nez 40 ml, bude
rozpousténi jodu velmi zdlouhave. KdyZz je vSe rozpusténe,
doplnit 960 ml vody. Vysledny roztok je dobré zfiltrovat, ale
nutné to neni. Neni uplné vhodné si pfipravovat Lugoluv
roztok ve velikém mnoZstvi, protoze jod z néj bude
sublimovat a po n¢jakeé dobé¢ to jiZ nebude ten samy roztok,
ktery jste si ptipravili. Skladujte jej ve skle a pokud mozno s
originalnim uzavérem, ktery byl pouzit na Ie¢kovce s jodem.
Tento uzavér ma pouzit specidlni material, ktery sublimaci
brani.



A pfitom jiz vice neZ sto let byl jod v neorganické formé podavan jako pa-
nacea teméf na viechno, zejména na nemoci, jako je:

— obrna

— kretove Zily

— otrava clovem nebo rtuti

—~ arteriosklerdza

— nemoci §titné zlazy

- hemofilie

— dyskineze (nekontralované pohyby téla)

— skrofuldza (krtice, zanél miznich uzlin, nejtasts|l zphsobeny myko-
bakteriemi)

— slznl pistél

— onemocnéni kyéelniho kloubu

— syfilis

~ akutni zanétlive stavy

— gangréna

- dna

= lupus

— laringitida

— astma

- viedova onemocnéni

— zapal pradusek

— uhry (furunkly)

— hnisavy zanét nehtového l02ka

= omrzliny.

Slovo zavérem
Informace v tomto Clanku nejsou zamysSleny jako lékarské
rady. PouZivejte zdravy selsky rozum a v pfipad¢€ nejasnosti se
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dotazte svého I€kate. I presto, Ze se Lugoliv roztok dnes jiz
témér oficialné nepouziva, mame informace, Ze mnoho
lékait praktiki jej pro sebe a své blizké pouziva.

Lodoral-je preparat obsahujici 5 mg jodu a 7,5 mg jodidu
draselného. Je to Lugoliiv roztok v tableté. Vyroba — USA.

Pri hyperfunkci Stitné 7zlazy podavame az 90 mg
jodu/jodidu draselného denné.

Spravna  suplementace jodem  vykazuje zvySené
odstranovani toxiniu prostfednictvim moci. Pri pouziti tri
tablet Lodoralu se ojevilo v moci 20x vice slou¢enin bromu
a fluoru. RovnéZz se organizmus moci zacal zbavovat
toxickych latek jako rtut’, kadmium, arsén a hlinik!!!

Organy, které potrebuji jod ve vétSim mnozZstvi jsou: Stitna
zlaza, sliznice zaludku, prsu ¢i slinna zlaza, vaje€niky,
prostata, brzlik, kiize, mozek, klouby, zily nebo kosti. Pi1 uziti
az 100 mg jodu/jodidu draselného uUspé€Sné pomohlo pii
cukrovce, migrénach a bolestech svalli a kloubii.

TUKY

Tuky se skladaji ze substanci, které jsou z chemického
hlediska kyseliny.
Existuji tf1 zakladni druhy mastnych kyselin.

a) Nasycené

b) Mononenasycené kyseliny

c) Polynenasycené kyseliny
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Molekulu nasycené mastné kyseliny mtizeme graficky velmi
jednoduse znazornit takto:

H HHHHHHHH
| | I I I I I I I

H-C-C-C-C-C-C-C-C-C~- - -COOH
| I I | | I I I I
HHHHHHHHH

Jak je vidét, tato molekula se sklada s urCit€ého poctu atomu
uhlikta(C) a vodiku (H). Existuje mnoho riznych tuk, které se
od sebe li8i délkou. Pismena na konci: COOH znamenaji, Ze je
to kyseliny. Jak je patrno z obrazku, vSechny vazby uhliki
jsou obsazené¢ vodiky. Proto se jedna o tuky nasycené.

Mononenasycena mastna kyselina

H HHHHHHH H HHH
I N N N S T

H-C-C-C-C-C-C-C-C-C=C-C-C-C- - —COOH
| | | I | I | I | I | I |
HHHHHHHHHHHIHH

Prvni chybéjici atom vodiku je na devatém uhliku a mezi
devatym a desatym uhlikem vznikne dvejita vazba. Takova
mastna kyselina se nazyva Omega 9. Vznikla dvojitd vazba je
velmi nestabilni a tato kyselina se snazi tuto vazbu doplnit
jinym prvkem. Timto prvkem je kyslik, ktery se s ni lehce
vaze. Timto tuto kyselinu okysli¢uje. Castice takové kyseliny
jsou timto znifemy, coZ ma pro naSe zdravi velmi Spatné
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dusledky. Druhym velmi Skodlivym jevem je, ze z druhé
poloviny molekuly kysliku vznikne volny radikal.

Pri prili§ velkém mnozstvi volnych radikali v organismu
vznikne OXIDACNI STRES, coz uZ je cesta k mnoha
onemocnénim a tragédiim. Volné radikaly nic¢i zvlast’ dilezité
prvky naseho organismu, jakymi jsou bilkoviny, tuky, DNA
atd. OkysliCovani mastnych kyselin je pro ¢lovéka velmi
nezdraveé.

PriliS velké mnoZstvi nenasycenych mastnych kyselin
v organismu vede K jeho okysli¢ovani i tam.

Pti zahiati takového tuku na 80 stupni na volné pristupném
vzduchu zptisobuje jeho zna¢nou oxidaci a pii 180 stupnich je
to uz tovarna na zniCeny tuk a voln¢ radikaly. Coz je tragédie
pro télo. V prodeji je olej jiz biologicky znicen z 50%
rafinaci za tepla.

Cim vice je mastna kyselina nenasycend, tolika nasobné se
muZze okysliCit a tolik nasobné vznikne vice volnych radikali.

Omega 6

H HHHH H H H HHH

I | | I I | | I | I
H-C-C-C-C-C-C=C-C-C=C-C-C-C---COOH

I R TR TR TR I (R B N
HHHHHHHHMHMHHHH
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Omega 3

H H H H H H H H H H
I I I R I B

H-C-C-C=C-C-C=C-C-C=C-C-C=C~ - ~COOH
I | | | | | I I I | | | |
H HHHHHHHHIHHHH

Cim vice zdvojenych vazeb, tim nachylInéjsi na okysli¢eni —
- tim se drive zkazi a vznikne i vice volnych radikali.

POZOR !

TUKY SE MUZOU ZNICIT A VOLNE RADIKALY UZ
VZNIKNOUT I PRI ZPRACOVANI TUKU. PROTO
POUZIVAME POUZE ROSTLINNE TUKY LISOVANE
ZA STUDENA. OSTATNi TUKY ZPRACOVANE
RAFINACI ZA TEPLOTY AZ 300 STUPNU, PRO NASE
TELO JSOU ZNICUJICI 1!

NaSe télo bezpodminecné potirebuje tuky Omegab
a Omega3 a to v prvotni formé, ale které?

a) Kyselina alfa-linolenova (patii do skupiny Omega 3).
Najdeme ji ve Inéném oleji (kolem 53%) a fepkovém
oleji (jen 10%).

b) Kyselina linolova (LA, patii do skupiny Omega 6).
Velké mnozstvi se nachazi Vv oleji svétlice barvirske
(saflor), pupalky, jader vinnych hroznli nebo slunecnice.

PREPARATY NABIZENE V PRODEJI NEOBSAHUJI
ANI JEDNU POTREBNOU KYSELINU !l A VE
VETSIM MNOZSTVI JSOU SKODLIVE !!!
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Doporucovana denni davka je slune¢nicovy olej lisovany
za Sstudena dvé kavové 1zicky a jedna repkového nebo piil
Inéného oleje.

Ryby obsahuji druhotnou formu Omega 3 a pro tepelné
zpracovani se vitbec nehodi.

Doporuceny podil jednotlivych MK

na pokryti denniho energetického pfijmu dospélych

celkovy tuk . 44-78g
10% 229
15-20% 33-44g
omega-6 2,5-9% 5-20g
0,5-2% 1-4g

R -

Zdroj: WHO

Tabulka 15 Potravinové zdroje rozdélené podle obsahu mastnych kyselin (34)

Potraviny s vysokym obsahem riznych typla mastnych kyselin

Typ tuku Zdroj

Nasycené maslo, syry, maso, masné vyrobky, plnotucné mléko a
jogurty, pastiky, pecivo, sadlo, ztuzene tuky, palmovy a
kokosovy olej

Mononenasycené | olivy, Fepka, ofechy (pistacie, mandle, ofechy liskove,
kesu a pekanove), arasidy, avokado a oleje z nich
vyrobené

Polynenasycené Omega-3-polynenasycené: losos, makrela, sled’, pstruh

(zvlasté bohateé na mastné kyseliny s dlouhym retézcem
EPA a DHA), vlasskeé ofechy, fepka, soja a jejich oleje
(zvlasté vysoky obsah a- linolenové kyseliny)

Omega-6-polynenasycené: sluneénicové semeno,
psenicné klicky, sezam, vlasske ofechy, soja, kukufrice,
nékteré druhy margarinu (podle udajl na etiketé)

Trans mastné nékteré tuky na smazeni a peceni (napf. hydrogenované
rostlinné kyseliny oleje), které se uzivaji pri vyrobée
susenek a kolaca, mleéne vyrobky, tuéne maso hovézi a
skopové
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Tabulka 1 Pfehled mastnych kyselin (102)

Poéet Poéet dvojnych
Mastna kyselina uhlikd vazeb Poloha dvojné vazby
maselna 4 ] X
kapronova [ ] X
kaprylova 8 ] X
kaprinova NMK 10 ] X
laurova 12 0 X
myristova 14 ] X
palmitova 16 0 X
stearova 18 1] X
palmitolejova 16 1 c9
olejovéd MUFA 18 1 c9
erukova 22 1 C13
linolova 18 2 €9, C12
a-linolenova 18 3 C9,C12,C15
y-linolenova 18 3 C6, C9,C12
arachidonova PUFA 20 4 Cs,C8,C11,C14
eikosapentaenova 20 5 C5,C8, C11,C14. C17
C4,C7,C10, C13, C16,
dokosahexaenova 22 6 Cc19

Podily hlavnich mastnych kyselin
v nékterych tucich

fepkovy sluneénicovy palmovy  olivovy maslo vepiové
olej olej olej olej sadlo

molejova =linolova (omega-6) = c-linolenova (omega-3) «nasycené
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Nasycenych mastnych kyselin ma nejvice, a to az 90 %

kokosovy olej.

Tabulka 32 Zastoupeni mastnych kyselin v rostlinnych olejich (v %) (92)

Rostlinny olej SFA MUFA PUFA | Nejvice zastoupena MK
Slunecnicovy olej 8-16 13-40 40-74 linolova
Sezamovy olej 13-17 36-42,5 | 41,5-48 linolova

Sojovy olej 13-20 17,7-25,5| 55-66 linolova

Olivovy olej 8-25 55 -87 4-21 olejova
Repkovy olej 3,5-9 50-76 24 -42 olejova
Kokosovy ulej 78 -90 5-10 1-2,5 laurova
Palmovy olej 45-55 36-44 6,5-12 palmitova
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Nejvyznamnejsi zdroje olej z pseniénych klickt 6,0
jednotlivych druhu uzena makrela 5,7
mastnych kyselin

Mononenasycené ¢/100g

Omega-6 g/100g olivovy olej 72,7
bodlédkovy ole] Fepkovy olej 57,9
(svétlice barvifska) 76,8 husisadlo 57,2
olej z hroznovych pekanové ofechy 45,0
seminek 66,3 liskové ofechy 42,1
sluneénicovy olej 62,7 sezamovy olej 41,6
kukuFiény olej 54,3 vepfové sadlo 41,5
sojovy olej 53,4 palmovy olej 37,2
olej z vlasskych ofecht 53,0 prajené pistacie 35,5
bavinikovy olej 51,7 mandle 34,5
ole) z pSeniénych klicka 47,6
margarin 41,0 Nasycené g/100g
sezamovy olej 39,2  kokosowy tuk 86,5
palmojadrovy tuk 81,5
Omega-3 g9/100g kakaové maslo 59,4
Inény olej 53,3 strouhany kokos 56,9
ole] z trescich jater 23,9 maslo 53,4
Inéna seminka 16,3 palmovy tuk 491
konzervovana tresci jatra11,6  50% smetana 41,6
olej z vlasskych ofechu 10,4 syr s modrou plisni 28,2
fepkovy olej 8,7 husi sadlo 27,7
susené vlasskeé ofechy 7.5 bavinikovy olej 25,9
sojovy ole) 6,9

Zdroj: http://frida.fooddata.dk

NUTNO CIST CO JE NAPSANO NA
OBALECH !l
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