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Tuk za tuk aneb jak prospeét
zdravi zlepsenim spektra
prijimanych tuku

URL ¢lanku: magazin/clanky/o-vyzive/Tuk-za-tuk-aneb-jak-prospet-zdravi-
zlepsenim-spektra-prijimanych-tuku s10010x19438.html|

Tuky v sobé obsahuji vice nez dvojnasobek energie oproti dalsim dvéma
zdkladnim zivindm: sachariddm a bilkovindm. Hrozi proto, ze pri vysoké
konzumaci tukl dochazi ke zvySovani télesné hmotnosti. Radikalni snizeni
prijmu vSak neni také vhodné. S nékolika pravidly se ale nemusime tuk( bat.
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Prvni pravidlo: pfiméreny pfijem tuki

Zakladni pravidlo je udrzovat vyvazeny prijem a vydej energie. Pokud toho
dosdhneme, nemusime se tukl bat. MGzeme si dokonce dovolit konzumovat
vice tukd, nez jsme byli v minulosti zvykli slychavat. Drive se omezoval prijem
tukt na 30 % z celkového pfijmu energie. Dnes si mtzeme dovolit i 35-40 %.

* To je orientacné 70-80 g denné pro osoby se stredni fyzickou zatézi.
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« Fyzicky aktivni jedinci mohou snit tukd i vice.

Samozrejmé pokud prijmeme vice tuku, musime nekde ubrat. Moderni vyzivova
doporuceni radi konzumovat méné sacharidi na bazi skrobu a cukru,
zvlasté pridanych. Pridanych cukrt bychom méli konzumovat jen do 50 g
denné, nebo jesté Iépe jen do 25 g. To zvlada jen malokdo.

Druhé pravidlo: eliminovat transmastné
kyseliny z éasteéné ztuzenych tuku

Pokud zvladame udrzet prijem a vydej energie v rovnovaze a nekonzumuje vice
cukrd, nez bychom méli, nabizi se otdzka, jak by méla vypadat nasSe strava z
hlediska slozeni tukd.

« Z&kladni pravidlo fika: vyhybat se éasteéné ztuzenym tukum, které
maji vysoky podil transmastnych kyselin.

Vyrobkd, které je obsahuji v nutricné vyznamném mnozstvi na trhu ubyva. Po
1. dubnu 2021 se problému zbavime. Evropska komise vydala v dubnu 2019
Narizeni (EU) ¢. 2019/649, podle kterého nesmi obsah transmastnych kyselin
jinych nez prirozené se vyskytujicich v tucich Zivoc¢iSného plvodu uvadénych
na trh prfekrocit v potravinach urcenych pro kone¢ného spotrebitele a pro



maloobchod hodnotu 2 g na 100 g tuku.

Treti pravidlo: omezit nasycené mastné
kyseliny ze skrytych tuku

Dalsi pravidlo je omezovat
prijem nasycenych mastnych
kyselin. Typicka Ceska strava
obsahuje vice nasycenych
mastnych kyselin, nez je
tolerovano. Osoba se stredni
fyzickou zatézi by neméla
konzumovat vice nez 20 g
nasycenych mastnych
kyselin denné. Hlavnim
zdrojem jsou zivocisné tuky, nejen ty viditelné (sadlo a maslo), ale i skryté,
obsazené v mlécnych Ci masnych vyrobcich. Preferovat bychom méli mlécné
vyrobky s nizSim obsahem tuku a libové maso. Vyjimkou z Zivocisnych
produktd jsou ryby, kde bychom naopak méli uprednostnovat ryby tu¢néjsi.

Tuky s nepfiznivym slozenim nejsou obsazeny jen v zivocisSnych produktech.
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Rada vyrobkd ze sortimentu béZného a trvanlivého peciva, cukrafskych
vyrobkl obsahuje tropické tuky s prevahou nasycenych mastnych kyselin. Z
tohoto pohledu neni rozdilu, zda je tuk zZivocisného nebo rostlinného plvodu,
omezovan by mél byt prijem véech vyrobki, v nichz je podil nasycenych
mastnych kyselin vysSsi nez jedna tretina. Obsahuje-li tuk a/nebo potravina
vice nez polovinu nasycenych mastnych kyselin z celkového obsahu tuku, méli
bychom je konzumovat jen obcas. Pro orientaci dobre poslouzi tabulka
vyzivovych udaju, kde je si kazdy mlze jednoduse spocitat, jaky podil tvori
nasycené mastné kyseliny vici celkovému obsahu tuku.

Ctvrté pravidlo: nenasycené mastné kyseliny
nahrazuji nasycené

Podarilo-li se snizit pfijem nasycenych mastnych kyselin, zbyva uz jen posledni
pravidlo - pouzivat v kuchyni tuky, které obsahuji méné nasycenych mastnych
kyselin a zaroven jsou dobrym zdrojem omega 3 mastnych kyselin,
kterych mame v bézné strave nedostatek.

Viiv/

omega 3 mastnych kyselin. Ma universalni pouziti na vareni, hodi se k
restovani zeleniny i masa, lze jej pouzit do polotekutych tést i k



jednorazovému smazeni, kde vykazuje vyssi stabilitu oproti oleji
slunec¢nicovému, ktery omega 3 mastné kyseliny neobsahuje.
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Vhodné slozeni maji i
nékteré roztiratelné tuky v
kelimku. Poucku nahrazovat
nasycené mastné kyseliny
nenasycenymi (hlavné
polynenasycenymi) najdeme
ve vsSech vyzivovych
doporucenich z posledni
doby. Védecké studie se
| shoduji v tom, ze je to Ucinny
prvek pro snizovani hladiny cholesterolu v krvi. Vysoka hladina
cholesterolu (hlavné LDL-cholesterolu) je vyznamnych rizikovym faktorem
kardiovaskularnich onemocnéni.

Tuk za tuk

Zameéna tuk za tuk v duchu vySe zminénych pravidel funguje, zatimco
konzumace vice sacharidl namisto tuku nikoliv. Prijimame-li vice sacharidd
nebo cukrl, nez se doporucuje, miize to mit horsi dopady na zdravi oproti



samotnému vyssSimu pFijmu nasycenych mastnych kyselin. Tukd se neni
treba bat, hlidejte si, abyste nepfibirali na hmotnosti, coz je obvykle ukazatel,
Ze prijem a vydej energie neni v rovnovaze.
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