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Ing. Petr Havli¢ek: "Stravu je potreba prizplsobit tomu kdo jsme, jaci jsme,
jakym zplsobem zijeme, jaké mame genetické dispozice a jaky je nas aktualni
zdravotni stav a aktualni fyzické aktivity."
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1. Vybér tuku prfizpusobte svému Zivotnimu
stylu.

Nasi pradédecci nesedéli 8 hodin v kancelari. Nejezdili autem. Neméli maso 2x
denné. Jejich fyzicka aktivita byla mnohem vétsi nez dnes. Jejich jidelnicek se
tak mohl spiSe podobat jidelni¢ku sportovcl. V tom je vyssi zastoupeni energie
a tukl vyvazeno energetickym vydejem. Vétsina z nas sedi v kancelari a
tomu by se mél jidelniéek prizpusobit. Preferovat by se mély rostlinné



oleje a kvalitni produkty z nich vyrobené, z zivocisSnych tukl pak 2x tydné
zaradit ryby.

2. Ctéte obaly

Pokud se na obale ve slozeni potraviny doctete, ze vyrobek obsahuje ¢astecné
ztuzené tuky, nedejte se naldkat nizkou cenou a radéji zvolte jinou variantu.
Castecné ztuzené tuky obsahuji trans mastné kyseliny, které by se mély v
jidelnicku vyskytovat v co nejmensim mnozstvi. Samotného ztuzovani se ale
bat nemusite. PIné ztuzené tuky sice obsahuji nasycené mastné kyseliny,
které by mély tvorit maximalné tretinu prijatych tukl, ale trans mastné
kyseliny v nich nejsou. Kde najdete ¢astecné ztuzené tuky, se dozvite ve
videu Ing. Petra Havlicka.

3. Udélejte si jasno v terminologii

Pokrmové tuky jsou stoprocentni tuky, pouzivaji se pfevazné na smazeni a
pecCeni (napf. Omega). Drive se jim fikalo také ,ztuzené”. To je ale prezitek, i
tyto tuky se obejdou bez ztuzovani.

Mezi roztiratelné tuky patfi mléc¢né tuky (maslo), rostlinné tuky
(margariny) a smésné tuky (obsahujici mlécny tuk a rostlinné oleje a tuky).



Jiné zivocisné tuky (napf. sadlo) se pri vyrobé roztiratelnych tukl jiz
nepouzivaji. Rostlinné tuky jsou balené v kelimku nebo folii. V téch v kelimku
prfevazuji zdravi prospésné nenasycené mastné kyseliny a obsah trans
mastnych kyselin je nutricné nevyznamny (mensi nez u masla). Margariny ve
félii maji vice nasycenych mastnych kyselin, protoze jsou uréené na peceni
nebo pripravu krémd a zde je potreba tuzsi konzistence. Nékteré méné znamé
znacky balené ve félii, majici relativné nizky podil na trhu, mohou jesté
obsahovat trans mastné kyseliny okolo 4 %.

4. Nebojte se cizich nazvu

Se zpracovanim rostlinnych oleji jsou spojena slova jako rafinace,
transesterifikace i interesterifikace. Slozita cizi slova ale skryvaji jednoduché
procesy.

Rafinace predstavuje ¢isténi olejd. Pri rafinaci zbavime olej nezadoucich latek,
které snizuji jeho kvalitu a trvanlivost. Caste¢né se odstrani i nékteré latky
prospésné. Diky rafinaci ziskame chutové neutrdini oleje vhodné pro tepelnou
Upravu. VyZzivova hodnota rafinovanych a za studena lisovanych olejli se moc
nelisi.

Transesterifikace nebo interesterifikace jsou pojmy, které nékdo nazyva
jako moderni zpUsob ztuzovani. To je omyl - ke ztuZzovani nedochazi. Jedna se o
proces, kdy ze dvou oleji a tukl vznika jiny, s odliSnymi funkénimi vlastnostmi.



Pri vyrobé dochazi diky enzymim ke stejnym déjim jako pfi traveni tukl v
nasem organismu. Biochemické procesy jsou ve vyrobé potravin bézné napr. i
v mlékarenském, kvasném, pekarenském i masném priimyslu.

5. Pouzivejte rostlinné oleje a tuky na
studenou i teplou kuchyni

Na studenou kuchyni pouZzivejte tzv. panenské oleje, lisované za studena. Pro

Vivz/s

V 90tych letech minulého stoleti u nas poklesla o polovinu konzumace masla,
snizila se spotreba sadla, veprového a hovéziho masa, naopak vzrostla
spotfeba drlbeziho masa a zvysila se i spotreba rostlinnych olejd. Tim se
vyrazné zménila skladba mastnych kyselin ve stravé - nasycené mastné
kyseliny byly nahrazeny nenasycenymi. Soucasné poklesla umrtnost na
kardiovaskuldarni onemocnéni. Je to nahoda?

Podivejte se na video specialisty na vyzivu Ing.
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Petra Havlicka, ktery uvadi na pravou miru
nejcastéjsi bludy o rostlinnych tucich.
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