TUK — DOBRY SLUHA, ALE SPATNY PAN!

Ne kazdy tuk v téle Skodi. Nékteré tukové tkané jsou pro tvoje zdravi naprosto nepostradatelné.

Tuk hraje spoustu dulezitych roli - chrani tvé organy, pomaha ti udrzet teplotu a reguluje hormony.

Funkce: Uchovava energii, Funkce: Muze se promeénit z bilé
izoluje télo a tlumi narazy Funkce: Vyrabi teplo (tzv. termo- tukové tkané na ,topici” - kdyz je ti
Kde ji najdes: Pod kuzi geneze - télesné ,topeni®) napiiklad zima

subkutanneé), kolem organti Kde ji najdes: Krk, horni ¢ast Kde ji najdesS: Rozprostiena mezi
visceralné) zad a ramena bilym tukem

OBEZITA VZNIKA NADNERNYM HROMADENM BiLE TUKOVE TANE, COZ ZPSOBUJE RADU
ONEMOCNEN;, NAPH. CUROVKU 2. TYPU, VYSOKY KREVN TLAK £ UCPAVANI CEV.

TUK. KTERY CHRANI A POHANI TVE DULEZITE ORGANY
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SRDECNI TUK TUK ZA OCIMA TUK KOLEM LEDVIN TUK KOLEM MICHY REPRODUKCNI ORGANY
Kde: Okolo srdce, Kde: V o¢nim dalku Kde: Obklopuje A M[]ZKU Co déla: Stabilizuje
predevsim mezi za ocnimi bulvami ledviny vnitfni organy

Co déla: Izoluje

srdcem a osrdecnikem Co deéla: Tlumeni Co deéla: Chrani nervovou tkam a pomaha udrzet
Co déla: Je zasobarnou a plynuly pohyb oci ledviny pred ottfesy a zajistuje Spravné hormonalni
energie, produkuje a drZi je na spravném fungovani nervového rovnovahu - véetne
signalni molekuly misté tvorby estrogent

systemu

a pomaha regulovat a testosteronu

srdecni ¢innost

TUK MA | JINE DOLEZITE ROLE! DOBRE TUKY, KTERE BYS MEL JIST

Bunééné membrany: Kazda bunka v tvém
téle ma membranu tvoirenou tukem (lipidovou
dvojvrstvou), ktera je zdsadni pro komunikaci
a transport zivin.

Myelinova pochva: Neurony jsou obalené

myelinovou pochvou, ktera je nezbytna pro rychly

prenos signalu. Myelin je z velké Casti tvoten Vhodné zdroje: ryby, ofechy a seminka, rostlinné oleje,
tukem. olivy, avokado, vejce

Imunitni funkce: Tuk se podili na regulaci Rovnovaha je kliéova — funkcéni tuk podporuje Zivot.
zanetu a imunitnich odpovédi. Poznej ho. Respektuj ho. Nakrm ho.




