Nawite se
podlarit § tukem

Neni tuk jako tuk

Tuky muzeme rozdélit podle puvodu
na rostlinné a zivocisné. Ve vztahu

k naSemu zdravi je vSak potieba rozli-
Sovat tuky dale na ty, které obsahuji:

» Nasycené mastné kyseliny — vét-
Sinou jde o Zivocisné tuky, ale jejich
vysoky podil obsahuji i tzv. tropické
oleje (kokosovy, palmovy). Nevyho-
dou nasycenych mastnych kyselin
je, ze zvysuji hladinu cholesterolu
v krvi. S jejich pfijmem bychom

méeli byt opatrni, pfipadné kontrolo-
vat celkové nutriéni slozeni vyrobku.

* Nenasycené mastné kyseliny —
vétSinou rostlinné tuky, z nichZ
nékteré jsou esencialni, ktere si télo
nedokaze vyrobit samo, a proto je
musime dodavat potravou. Jsou
obsazeny naptiklad v rybim tuku
i v rostlinnych olejich a kvalitnich
potravinach z nich vyrobenych.
Zaradit bychom méli do jidelnicku
nejen ryby, ale také ruzné orisky,
rostlinné oleje a kvalitni margariny.

» Trans mastné kyseliny — prirozené

se vyskytuji v mlékarenskych vyrob-

cich. Vznikaji i jako vysledek prumy-
slového zpracovani, tzv. castecného
ztuzovani rostlinnych oleju, které

se vsak jiz dnes ve vétsiné pripadu
nepouziva. V kvalitnim margarinu
jich najdeme vyzZivové zanedba-
telné mnozstvi, v masle mnozstvi,
které je povazovano za hrani¢ni,

ale jesté prijatelné. Trans mastné

kyseliny prispivaji ke zvySeni hladiny

cholesterolu v krvi a pti dlouhodo-
bé konzumaci prispivaji i ke vzniku
srde¢né-cévnich onemocneéni.

Z celkového doporuceného
denniho mnozstvi pFijatych tuku
(60-90 g — dle véku, pohlavi

. a fyzické aktivity) by nasycené
mastné kyseliny mély tvorit 1/3,
zatimco nenasycené 2/3.

Pravda o margarinu

Kvalitni margariny jsou vyrobeny
vyhradné z rostlinnych oleju (slunec¢-
nicového, fepkového) a tuku, proto
obsahuji vysoké mnozstvi nenasyce-
nych mastnych kyselin. Zaroven ob-

sahuji vyzivové nevyznamné mnozstvi

trans mastnych kyselin (do 1%). Rost-

linné oleje a potraviny z nich vyrobené

by mély v naSem kazdodennim jidel-
nicku prevazovat, a pravé margarin je
jejich vybornym zdrojem. Vyzivove

hodnotné potraviny, a tedy i margarin,

vam pomuze vybrat logo Vim, co jim.
Najdete ho na margarinech jako napr.

Rama, Flora nebo jiz brzy i na margari-

nu Albert Quality premium.

Tuk je jednou ze zakladnich slozek pFirozené lidské stravy. Organismus by bez
ného nemohl ani spravné fungovat! Mnozi lidé vSak neumi s tukem v potravinach
hospodafit, a proto pfijimaji mnohem vyssi mnozstvi tuku nebo pfijimaji tuk, ktery
je pro organismus méné prospésny.

Pravda o masle

Maslo je diky své chuti nejoblibe-
néjsim tukem zivocisného puvodu.
Najdeme v ném zpravidla 82 % nasy-
cenych mastnych kyselin. Pravé proto
bychom vSak konzumaci masla
neméli prehanét. Nasycené mastné
kyseliny totiz kazdodenné pfijimame
v podobé tzv. skrytych tuku v tuénych
druzich mlé¢nych vyrobku, uzenin

1 v trvanlivém pecivu. Maslo si tedy
doprat mizeme, ale k pravidelné kaz-
dodenni konzumaci vhodné neni.

Mnozstvi méné prospésnych

' nebo rizikovych tuku ve vyrob-
. ku védm pomuze ohlidat logo i
. Vim, co Jjim. Potraviny s timto ‘
' oznaéenim obsahuji vyzZivové
| nevyznamné a pro organismus ]
neskodné mnozstvi nasycenych
i trans mastnych kyselin.
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