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Dieta = zadne tuky. Omyl!
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Rozhodnout se zhubnout a zacit zdravé Zit je jedna z nejlepsich véci, ktera vas
muUze napadnout. Ale musime uvaZzovat realné. Je nutné pro hubnuti omezit

doopravdy vse?
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Kdyz se fekne tuky, kazdy z nas hned zpozorni a predstavuje si vSechny ty
faldiky, které mu na téle prekazi a hyzdi ho. Proto prvni, co nas pfi snaze
zhubnout napadne je nutnost omezit prijem tukl. To je ale omyl! Tuky jsou
pro fungovani lidského organismu nepostradatelné. Dulezité je ale
vybirat ty spravné.

Proc tuky v organismu ano!

Tuky v téle plni celou fadu ukold, které ni¢im jinym nenahradite. Tuk je
bohaté zasobarna energie, je velice ddlezity pro normalni rdst a vyvoj bunék a
také slouzi jako transportni systém pro dllezité vitaminy rozpustné v tucich. A
samozrejmeé chrani nase télo pred chladem. “Nase télo se bez télesného tuku
prosté neobejde,“ fika nutri¢ni poradkyné Mgr. Zuzana Douchova. Obecné Ize
Fici, Ze nase télo pouze ohrozuje vysoky prijem spatnych tuku a
naopak nizka konzumace téch dobrych.

Které tuky vynechat?

| vyvazena redukdni dieta obsahuje 30 % tukd. Ale je veliky rozdil, jaké tuky
zvolime. PFi dieté je vhodné omezit prave ty tuky, jejichz nadmérny
pfijem vede ke vzniku obezity a nadvahy ¢i k srdeénim infarktim a
mozkovym mrtvicim. K témto tuklim patfi trans-tuky, neboli ¢astecné



ztuzené tuky (najdete je v, nékterych primyslové vyrabénych potravinach,
v dnesni dobé hlavné v sladkostech Ci v susenkach) a nasycené mastné
kyseliny obsazené napfiklad v tu¢ném mase, masle, sadle, uzeninach,

vVivy/

Jakeé tuky urcite zaradit?

»Tuky, které nasemu télu prospivaji a jsou pro néj nezbytné, jsou ty,
které obsahuji prevazné nenasycené mastné kyseliny, zejména
polynenasycené mastné kyseliny z Ffady omega 3 a 6,“ upozornuje
Douchova. Tyto mastné kyseliny pfispivaji k udrzeni normalni hladiny
cholesterolu v krvi, a tim pomahaji udrzovat vase srdce zdravé.

Dobré tuky mizeme najit napriklad ve Inéném a sezamovém seminku, oresich
Ci avokadu. Také se vyskytuji ve kvalitnich margarinech, které jsou oznaceny
logem Vim, co jim, napriklad Rama nebo Flora. Dale dobré tuky nalezneme



v kukurici, pseni¢nych klickach nebo olejich z repky, oliv nebo rakytniku.

Z zivocisnych tukl se urcité nevyplati vynechavat tuky z tu¢nych morskych ryb
- tunaka, lososa, sledé, makrely Ci sardinek.” Maso by vsak mélo byt cerstvé,”
dodava Douchova.

Idealni dieta?

V pripadé kombinace tuk{ a diet je tedy vhodné tuky nevynechavat. Je
dulezité do jidelni¢ku zaradit ty dobré, bez kterych se normalni chod
naseho téla neobejde. Naopak je vhodné omezit, nebo naprosto
vynechat tuky nezdravé - trans. A samozrejmé je dllezité dietu kombinovat
s vhodnou fyzickou aktivitou.
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