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Dejte si pozor na skryte
tuky!
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Regulovat prijem viditelnych tukl, tedy masla, rostlinného tuku ¢i jinych tukd
pouzivanych pfi vareni, je pomérné snadné. Naprosto odliSna situace nastava v
pripadé tukl skrytych. Na co si dat pozor pri vybéru jednotlivych druh(
potravin, jsme se zamérli s odbornou garantkou Vim, co jim MUDr. Vaclavou
Kunovou.
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Skryté tuky v jednotlivych potravinach a na co
si dat pozor:

Nejvétsi chybou byvd konzumace susenek, at uz slanych nebo sladkych.
Malokdo si uvedomuje, ze i susenky bez polevy a bez naplné mivaji kolem 20 g
tuku na 100 g, s napini nebo polevou jesté o dalsich 5-10 g vice. Stejné tak
koblihy a vyrobky z listového tésta obsahuji vysoké mnozstvi tuku, navic v
nevhodné formé&, tzv. prazdné kalorie. Casto se jednd i o takovy tuk, ktery byva
zdrojem rizikovych transnenasycenych mastnych kyselin.

Maso:

Dnes uz neni problém sehnat opravdu libové, i cervené maso. Ale rozdily
jsou velké. Zatimco kuFeci nebo kruti prsa maji ve 100 g jen néco kolem 1



g tuku, veprovy blcek, ktery se stava celosvétové zarici hvézdou moderni
gastronomie, ma ve stejném mnozstvi tuku pres 50 g.

Veprové maso vSak nemusime ani z nutricniho hlediska zcela odepsat, stadi,
kdyz se poohlédneme po panence, v niz najdeme tuku jen 3 g, nebo zvolime
libovou kytu, u niz se vejdeme na 100 g masa do 7 g tuku.

Stale oblibenéjsi hovézi steaky mizeme pripravit ze svickové (7-9 g
tuku/100g), pokud by nam ale takové maso pfislo drahé a chutové fadni,
museli bychom pocitat s tukem kolem 15 g v mase typu nizky rosténec asi o
5-7 g vyssim treba u rib-eye. ,Zalezi samozrejmé vzdy na konkrétnim plemeni,
a na tom, kolik viditeIného tuku z masa pred kuchyriskou uUpravou odstranime.
Napriklad plemeno Charolais je pfirozené méné tucné nez plemeno Angus,*“
upozornuje MUDr. Vaclava Kunova, odborna garantka iniciativy Vim, co jim.

Tucné maso bez vycitek




vVav /s

a prirozené i transnenasycené mastné kyseliny, mlzeme si i takovy pokrm
obcas dat za prfedpokladu, ze v daném dni snizime prijem téchto mastnych
kyselin (Spatnych tuk() z ostatnich zdroji (napriklad misto tu¢néjsiho tvrdého
syra_si dame syr cottage, ¢i misto masla pouzijeme kvalitni margarin Ci
rostlinny roztiratelny tuk). Mezi velmi libova masa se naopak radi zvérina a
méné obvyklé maso klokani. Pri vybéru driibeze bychom se méli vyvarovat
kachni prsa si ob¢as mizeme doprat bez vycitek. Maji totiz ve 100 g 4-10 g
tuku, podle toho, zda jsou pripravovana bez kize nebo s ni.

,Obsahu tuku si nemusime viibec vSimat u ryb. Zde plati, Ze ¢im tucnéjsi
ryba, tim vétsi prinos pro zdravi. Jde nam o to, abychom z ryb ziskali co nejvice
omega3 mastnych kyselin. Mezi jejich nejbohatsi zdroje patfi losos, makrela,
vhodné jsou i makrely uzené, sardinky, halibut i tunak,” konstatuje Kunova.

Jogurty:

Smetanové jogurty (s 10 % tuku) jsou zbytecné. Na ty by si méli davat
pozor hlavné lidé se zvysenou hladinou cholesterolu. Pokud si vybereme jogurt
klasicky polotu¢ny ( 2-3,5 % tuku), bude to v poradku. Oproti smetanovému
uSetfime 7 g tuku na kazdych 100 g jogurtu bez Ujmy na chuti. Pokud bychom



Sli do extrému a misto polotu¢ného vybrali jogurt s 0 % tuku, uSetfime jiz jen
pouhych 2,5 -3 g a pfi nulovém obsahu tuku uz bohuzel pocitime horsi
senzorické vlastnosti. Tedy - nebude nam tolik chutnat.

Syry:

Syry jsou obecné zdrojem vyssSiho mnozstvi tuku. Zalezi na druhu. Syry
tvarohové, prirodni typu cottage maji ve 100 g tuku kolem 5 g, vice napriklad
mozzarella (19 g), Lucina (27 g), tvrdé syry typu brie, gouda, madeland apod
maji néco mezi 25-26 g. Syr eidam se 30 % tuku v susSiné obsahuje 15 g tuku
na 100 g.

Orechy:

Orechy jsou samoziejmé zdrojem vyssiho mnozstvi tuku (primérné 60 g
/100 qg). ,Nejtucnéjsi jsou orechy macadamia, které obsahuji ve 100 g dokonce
72 g tuku. Ale ze zdravotniho hlediska je konzumace orechl v porddku,10-30 g
denné staci, protoZe dodavaji prevazné preventivné plsobici mononenasycené
a polynenasycené mastné kyseliny,” doplnuje Kunova.

Mléko:

V pripadé mléka zalezi na tom, kolik a jak ¢asto ho pijeme. Jestlize si dame



jednou nebo dvakrat za den kavu s mlékem, nevadi, bude-li to smetana s 12 %
tuku. Pokud bychom ale chtéli pit mléko jako takové (a pozor tfeba i na velka
café latté), predstavuji uz 3 % tuku celych 30 g cCistého tuku v 1 litru
mléka - tedy plnotu¢né mléko. Na Castejsi piti ve vétSim mnozstvi je tak
idedIlnim kompromisem mléko polotucné (1.5 % tuku).

Potraviny s vysokym obsahem tuku

Prestoze je to obecné znamo, velké mnozstvi tuku obsahuji uzeniny. Opét
vak s velkymi rozdily. Sunka m@zZe mit pouhé 2 g tuku/100 g, salamy,
pastiky, klobasy az 50 g ve 100 g. Kromé jiz vySe uvedenych prikladl



obsahuji hodné tuku napfriklad ¢okolady, , parky, nékteré hotové dresinky,
sezamova pasta tahini, burakové maslo, pesto nebo kokosové mléko. U téchto
potravin je nutné dbat na velikost porce a neprekracovat doporucené
denni mnozstvi. Napf. majonéza obecné patfi mezi potraviny s vyssim
obsahem tuku (dle obsahu tuku 10- 85 g /100 g), ale v pripadé, ze dodrzime
velikost porce 15 g (ml) = 1 polévkova IZice, mize byt i tato potravina vhodnou
soucasti pestré vyvazené stravy, obzvlasté v kombinaci se zeleninovym
saldtem, nebot je vyrobena z kvalitnich rostlinnych olejl, prevazné repkového
a je vhodnym zdrojem omega 3 mastnych kyselin.

Jsou vhodneéjsi light verze?

Chceme-li posoudit vhodnost dané potraviny, neméli bychom se spoléhat na
oznaceni ,,light”, ale na uvedené nutric¢ni hodnoty. Vzit klasicky vyrobek a
jeho light variantu a posoudit, zda Uspora stoji za to. A vzit v Gvahu i hledisko
chutové. Napriklad majonéza , light“ je vhodnou variantou pro ochuceni
napriklad salatl (ovSem v priméreném mnozstvi, tedy zhruba jedna
polévkova lzice na velkou misu saldtu.) Chutové nemusi lidem light
produkty vyhovovat tak jako jejich neodlehcené plnotu¢né varianty a maji
tendenci jist vétSi mnozstvi (coz je zejména diky vysokému glykemickému
indexu téchto potravin). Snite-li misto jednoho klasického jogurtu tfi light
jogurty, postrada vybér lehké varianty smysl.



Copyright © 2024
Vim, co jim a piju, 0.p.s., www.vimcojim.cz



