MCT tuky a LCHF

MCT (z anglického Medium Chain Triglycerides) jsou zjednodusené

feceno tuky sloZzené z glycerolu a 3 mastnych kyselin, se stiredni délkou
uhlikového fetézce - obsahuji 6 az 12 atomu uhliku. Mezi mastné kyseliny
obsazené v MCT patfi kyseliny kaprylova, kaprinova a laurova.

Na rozdil od vétsiny tukd (s dlouhym uhlikovym fetézcem) se MCT tuky
chovaji v téle jinak. Pfi svém metabolismu neprochazeji pfes lymfaticky
systém a lépe se tak vstfebavaji. Diky své struktufe jsou vice rozpustné ve
vodé a prechazi ze stfeva portalni Zilou pfimo do jater (nhemusi se navazat na
lipoprotein). V jatrech jsou nasledné metabolizovany na okamzity zdroj
energie - tzv. ketony. Vzniklé ketony mohou slouzit jako dobre
vyuzitelny zdroj energie pro svalovou praci, ¢imz se chrani svaly pred
odbouravanim. Rychlost metabolismu MCT je dokonce tak vysoka, Ze je
srovnatelna s rychlosti metabolismu glukozy.

Obrovskou vyhodou MCT oleje je také to, Zze se neuklada jako podkozni tuk.
MCT tuky urychluji metabolismus a sou€asné "uci" télo spalovat tuky- toho se
samoziejmeé da vyuZivat u nizkosacharidovych, ketogennich a redukénich
diet.

Protoze télo MCT pouziva prfednostné jako zdroj energie, tak se tohoto faktu
vyuziva i u dlouhych vytrvalostnich vykona. MCT také do jisté miry
pomahaji chranit svalové bilkoviny pfed nadmérnym katabolismem, ktery
vznika pfi dlouhotrvajicich aerobnich bézich, nebo také pfi nizkém pfijmu
sacharidu.

MCT se pfirozené vyskytuji v kokosovém oleji, ze kterého se nejastéji
izoluji pro vyrobu suplementtl, ale najdeme je také v palmojadrovém oleji a
mlé&ném tuku (méné vhodné zdroje)

Kokosovy olej

Kokosovy olej se vyrabi z duziny ofechu kokosové palmy. Kokosovnik
ofechoplody se peéstuje v tropickych oblastech, zejména v Indonésii a
Malajsii. Uvnitf ofechu je bila duzina (kopra), ze které se po ususeni ziskava
kokosovy olej. Kokosovy olej je 100% tuk, obsahuje az 75 % MCT a
prevazuje v ném kyselina laurova. Jedna se o nasyceny tuk.

Kokosovy olej ma nizkou teplotu tani, za pokojové teploty je kapalny a pfi
nizsich teplotach tuhne. Jeho vysoka stabilita vici extrémnim teplotam je
dana obsahem nasycenych mastnych kyselin. Proto je vhodny i ke smazeni
(neprepaluje se). Neni nachylny ke zluknuti a ma tak delSi trvanlivost nez
ostatni rostlinné tuky (az 2 roky). Na trhu je dostupny klasicky kokosovy olej s
typickou vlni po kokosu, ale také kokosovy olej zbaveny viné.



https://obchod.ronnie.cz/s-5938-pure-coconut-oil.html

Kokosovy olej se u nas prodava ve 2 formach:
« panensky kokosovy olej
- rafinovany kokosovy olej

Panensky kokosovy olej se vyrabi z cerstvych kokosovych ofechi a
zachovava si svou typickou kokosovou vuni a chut. Obsahuje vitaminy A, B,
C, E a mineralni latky (vapnik a Zelezo).

Rafinovany kokosovy olej je vétSinou zbaven chuti i vané. Vyrabi se z
usuSené duziny kokosového orfechu. Béhem suSeni je kokos vystaven
hmyzu, a proto se musi tepelné i chemicky odcistit. Sou¢asné dochazi ke
zniCeni v8ech prospésnych latek (vitamind a mineralnich latek). Rafinace
probiha dvéma zpusoby:

« CasteCnym rafinovanim
« uplnym rafinovanim

Casteéné rafinovany kokosovy olej je zdravi stejn& $kodlivy jako
hydrogenované (ztuzené€) tuky. PFi CasteCném ztuzovani totiz dochazi ke
vzniku nezadoucich trans forem tukl. PIné rafinovany kokosovy olej tyto trans
formy neobsahuje. Je tak nejvhodnéjsi pro tepelnou upravu, dokonce i ke
smazeni.

Kokosovy olej a zdravi
Kokosovy olej a cholesterol

Kokosovy olej patfi mezi nasycené tuky, o kterych je znamo, Ze jsou zdravi
Skodlivé. Toho se vSak neni tfeba bat. Dlouhou dobu byl sice kokosovy olej
zavrhovan kvuli tvrzeni, Ze zvySuje krevni cholesterol, zpUsobuje ucpavani
cév (aterosklerozu) a srdecni pfihody, ale dnes to jiz bylo vyvraceno mnohymi
vyzkumy. Kokosovy olej nejenze jako vSechny rostlinné tuky neobsahuje
cholesterol, ale dokonce ma pozitivni vliv na hladiny cholesterolu v téle. Diky
vysokému obsahu nasycené mastné kyseliny laurové sice mirné zvySuje
celkovy cholesterol, ale zaroven snizuje Spatny LDL cholesterol, zodpovédny
za vznik kardiovaskularnich onemocnéni (KVO). Na druhou stranu zvySuje
hodny HDL cholesterol, ktery chrani pfed usazovanim cholesterolu v tkanich
a pusobi preventivné pfi KVO. Kokosovy olej tedy vznik kardiovaskularnich
onemocnéni nepodporuje. Zajimavosti mize byt, Ze populace, jejichz
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vyskyt srdeCnich onemocnéni.



Dalsi pozitivni u€inky kokosového oleje a MCT

« snizuje hladinu glukdzy v krvi a zlepSuje tak senzitivitu na inzulin
« mirni stfevni potize

« chrani pred poskozenim jater

« pomaha pfi kvasinkovych infekcich

« zlepsSuje kvalitu pokozky a hydratuje ji

« podporuje imunitu

« nici bakterie v dutiné ustni a pusobi preventivné proti zubnimu kazu
« ma protirakovinné ucinky (rakovina tlustého stfeva, prsu, kuze)

« zlepSuje regeneraci po fyzickém vykonu

«  zvySuje produkci ristového hormonu

« pusobi antidepresivné

Nevyhody kokosového oleje

Ackoliv ma kokosovy olej mnoho pozitivnich ucinkll na zdravi, jedna se o
nasyceny tuk. Neobsahuje tak esencialni (pro télo nezbytné) mastné kyseliny,
a pokud ve stravé nepfijimame jiné zdroje téchto kyselin (rostlinné oleje,
tuéné ryby, ofechy a semena), dojde Casem k jejich deficitu s veSkerymi
nasledky. Rafinovany kokosovy olej je navic ochuzen o vitaminy a mineralni
latky, proto je lepSi vybirat panensky kokosovy ole;.

Pro koho jsou MCT tuky vhodné?

Lécéebné vyuziti
Uz od 50. let se MTC tuky vyuzivaji v klinické vyzivé. Diky rychlé
vstfebatelnosti nezatézuji organismus a jsou bézné uzivany pfi poruchach
vstfebavani tukd (malabsorpci), Crohnové chorobé, cystické fibréze a dalSich
chronickych onemocnénich. MCT jsou dnes soucasti vétSiny vyrobku
enteralni vyzivy.

Pfi hubnuti a pfi nizkosacharidové stravé

MCT tuky jsou skvélym pomocnikem pfi hubnuti. To plati zejména tehdy,
kdyz je velka €ast sacharidl v potravé nahrazena pravé MCT. Nadbytek
sacharidi se uklada do tukovych bunék. Naopak nadbyteéné MCT tuky, které
nejsou vyuzity jako zdroj energie, jsou zuzitkovany na tvorbu télesného tepla
(termogenezi), €imz navic zvySuji klidovy metabolismus. Jen minimalni
mnozstvi MCT zuUstava pfi metabolismu v jatrech a muze byt preménéno na
tuk. Energie z MCT je navic Iépe dostupna a vydrzi delSi dobu, nez je tomu u
sacharidu.

Diky kratSi délce uhlikového fetézce maji MCT tuky nizSi kalorickou
hustotu. V porovnani s klasickymi tuky, které obsahuji 9 kcal, poskytuji MCT
tuky pouhych 8 kcal na 1 gram. To se v dieté zcela jisté oceni.



Sportovci

Dnes se zaCaly hojné vyuzivat suplementy s MCT (MCT oleje) také ve
sportovni vyzivé. BEéhem zatéze slouzi MCT tuky jako snadno vyuzitelny a
dlouhodoby zdroj energie, ktery chrani svalovy glykogen. Oddaluji svalovou
unavu, vycCerpani a Setfi zasoby glukézy na zavéreCnou Cast vykonu
(napfiklad pfi béhu na zavérecné zrychleni pfed cilem). Nej¢astéji jsou proto
vyuzivany vytrvalostnimi sportovci, ktefi jimi navic lehce pokryji vysoky
kaloricky vydej. MCT jsou totiz schopny v malém objemu poskytnout velké
mnozstvi energie. Pro zvySeni vykonu se doporuCuje konzumovat pfiblizné
10 g MCT pred dlouhou namahou, spolecné se sacharidy.

V kulturistice jsou MCT oblibené v rysovacim obdobi. Zrychluji
metabolismus a pomahaji spalovat zasobni tuky. Pfi dieté, kdy je omezen
pfijem sacharidd a navySena aerobni aktivita, chrani svalové bilkoviny -
vznikajici ketolatky pfi metabolismu MCT jsou pfednostné vyuzivany jako
zdroj energie pred vlastnimi télesnymi bilkovinami.

MCT jsou vhodné také pro ektomorfy, ktefi chtéji nabrat svalovou hmotu, aniz
by pfitom pfibirali velké mnozstvi tuku. Ektomorfové mohou diky MCT tukdm
navysit svlj pfijem energie, budovat svaly a nenabirat nezadouci tuk.

Jak uzivat MCT tuky?

Doporu¢ena denni davka MCT tukd je maximalné 50 g na den pro dospélé,
pro déti do 30 g na den. Jedna se vSak o horni hranici, proto obvykle staci
prijem do 30 g denné pro dospélé jedince. Pfi vy$Sim mnozstvi maze dojit ke
vzniku ketoacidozy, coz je zavazny stav, pfi kterém se v organismu hromadi
ketolatky vzniklé pfi rozkladu tukd. Na doporu¢enou denni davku je nutné se
dopracovat postupné a méla by byt rozdélena do 3 - 4 davek. Jednorazoveé
se nedoporucCuje davka vysSi nez 30 g, protoze mulze zpuUsobit zazivaci
problémy (nevolnost, zvraceni, bolesti bficha a prdjem).

zivina mnozstvi na 100 g
energie 862 kcal
bilkoviny O0g
tuky 100 g
- nasycené (SFA) 86,5¢g
- mononenasycené (MUFA) 58¢g
- polynenasycené (PUFA) 1,89
cholesterol 0 mg

sacharidy 0Og



