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Myty o tucich
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Tuky do naseho jidelni¢ku patfi. Davno neplati, Ze bychom se méli tukdim, i v
pfipadé hubnuti, vyhybat. Mély by tvorit okolo 30% nasSeho denniho
energetického prijmu. Jen je dllezité védét, které tuky si mame vybirat.
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Tuky zivoéisného puvodu, at uz ve formé skryté napfriklad v masu a
mlécnych vyrobcich, nebo ve formé masla a sadla, bychom méli
omezovat. Tuky zivocisného plvodu totiz obsahuji cholesterol a velké
mnozstvi nasycenych mastnych kyselin, které maji pfi nadmérné konzumaci
negativni dopad na nas kardiovaskularni systém. Vyjimkou je tuk ryb, ten je



slozenim podobny tukum rostlinnym a obsahuje zdravi prospésné
omega 3 mastné kyseliny, proto by mély do naseho jidelnicku ryby
patrit dvakrat tydné.

Naopak tuky rostlinného puvodu ve formé ofechii, avokada nebo
kvalitnich rostlinnych oleju a margarini bychom méli do své stravy
zarazovat vice. | tady ale existuji vyjimky, a to jsou tuky tropickych palem.
Kvalitni rostlinné tuky obsahuji hodné zdravi prospésnych nenasycenych
mastnych kyselin a nékteré i vyznamné mnozstvi omega 3 mastnych kyselin.
Rostlinné tuky také neobsahuji cholesterol.

O tucich se do¢teme mnoho mytu.
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Mytus: Margarin je umela potravina

Jeden cas se Sifila informace o tom, Ze margarinu chybi jedind molekula, aby se
z néj stala umélad hmota. Potraviny musi spliovat pfisna legislativni kritéria a
musi byt pro lidi bezpec¢né. Uz jen z toho je zfejmé, Ze margarin nemdze byt
umeélou hmotou. ,Margariny nejsou umélé, syntetické tuky. Jsou smési
rostlinnych oleju a vody, vyrabéji se mechanickym zpusobem
podobnym jako pFi vyrobé masla,” vyvraci jeden z nejrozsifengjsich mytl
profesorka Jana Dostalova z Vysoké Skoly chemicko-technologické v Praze,
odborna garantka iniciativy Vim, co jim.

Mytus: Margariny obsahuji hodné trans
mastnych kyselin

Trans mastné kyseliny jsou ve vétsim mnozstvi zdravi skodlivé a méli bychom
se jim radéji vyhybat. Ani plvodni margarin, ktery se vyrabél za dob
Napoleona, neobsahoval trans mastnych kyselin ve vyznamném mnozstvi.
Zdakladni surovinou byl totiz hovézi I4j a ten ma relativné nizky obsah
transmastnych kyselin, prirozené vznikajicich pfi traveni potravy v zaludku
prezvykavcl. Pozdéji se o vysoky obsah trans mastnych kyselin v margarinu
zaslouzilo pouzivani ¢astecné ztuzenych tukd.
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V souc¢asné dobé se ale pFi vyrobé margarind pouzivaji zcela jiné
suroviny na bazi rostlinnych oleju. Trans mastnych kyselin tyto
vyrobky obsahuji minimum do 1 %, coz je méné nez v masle, které jich
obsahuje 2,5 - 3 %. Na trhu se najdou ojedinélé vyjimky méné vyznamnych
znacek v kategorii rostlinnych tukl urcenych na peceni a smazeni, které
obsahuji priblizné 4% transmastnych kyselin.

Mytus: Margarin skodi zdravi, protoze
obsahuje palmovy olej

Je pravdou, Ze tukdim jako je palmovy, ale hlavné palmojadrovy a kokosovy,
bychom se méli radéji vyhybat. ,,Z vy$e vyjmenovanych tuki je palmovy
ten nejvhodnéjsi. Obsahuje kolem 50% nasycenych mastnych kyselin,
zatimco palmojadrovy 80% a kokosovy 90%*, upresnuje Jana Dostalova.

Na druhou stranu tyto tuky maji oproti ostatnim olejdm vyhodu pfri
technologickém zpracovani, protoze jsou za béznych podminek tuhé. Aby
margarin - smés olejl a vody - drzel pohromadé, pouzivaji se emulgatory,
stabilizatory, ale Castecné i palmovy tuk. Palmového tuku v margarinech se
presto bat nemusime. Pfevahu v téchto vyrobcich maji oleje s pozitivnim
sloZzenim, jako jsou oleje fepkovy, slunecnicovy a nékdy i Inény.



Mytus: Kokosovy tuk je zdravi prospésny

O kokosovém tuku se ¢asto mluvi jen v samych superlativech. Pfitom kokosovy
tuk obsahuje 90% nasycenych mastnych kyselin z celkového obsahu tuku, coz
je nejvice ze vSech rostlinnych, ale i Zivocisnych tukd. Z toho vyplyva, Zze s
kokosovym tukem, at uz je v Cisté podobé nebo v potravinach, jako je
kokosové mléko, kokosové vyrobky, bychom méli Setrit.

Mytus: Olej slunecnicovy - ten nejlepsi z olejt

Slunecnicovy olej patfi mezi oblibené oleje v ¢eskych doméacnostech. Z
pohledu zastoupeni omega 3 a omega 6 mastnych kyselin je ale
nejlepsi volbou olej Fepkovy. Hned za nim vede z bézné dostupnych olejl
olej olivovy. Navic slunecnicovy olej se oproti dvéma zminovanym rychleji
prepaluje, takze na dlouhodobé smazeni neni vhodny.
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