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Tuky ve vyzive - jak se v nich
vyzhat?

URL ¢lanku: magazin/clanky/o-zdravi/Tuky-ve-vyzive---jak-se-v-nich-
vyznat s10012x9847.html

Tuky maji v lidské vyzivé vyznamnou pozitivni, ale nékdy i negativni GUlohu.
Zdalezi na mnozstvi prijatého tuku a jeho sloZeni. Slozeni mastnych kyselin (MK)
prijatého tuku hraje vyznamnou roli v prevenci rady onemocnéni, predevsim
onemocnéni srdce a cév.
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Jak se vyznat v tucich?

Vyznam tuku v potravinach

« Podle soucasnych znalosti ma slozeni mastnych kyselin vyznamngjsi
roli nez mnozstvi prijatého cholesterolu, a proto je slozeni mastnych
kyselin pfijimanych tukd nutné vénovat pozornost.



To je didvodem, pro¢ je vhodné v relativné kratkych ¢asovych intervalech
provadét monitoring slozeni mastnych kyselin tukovych vyrobkd na nasem trhu
a doporucovat spotrebiteli, které tukové vyrobky by si mél vybrat. Jednoznacné
nejrizikoveéjsi skupinou MK jsou trans-nenasycené mastné kyseliny
(TMK), které se uplatnuji zejména pfi vzniku nemoci srdce a cév a diabetu .
typu.

V soucasné dobé jiz vyrobci prestavaji pouzivat ¢astecné ztuzené tuky, které
byly jejich hlavnim zdrojem, a proto obsah TMK v potravinach vyznamné klesl.
Druhou skupinou s negativnim dopadem na lidské zdravi (onemocnéni srdce a
cév) jsou nasycené mastné kyseliny a jejich prijem bychom méli také
omezovat. Hlavnimi zdroji nasycenych MK jsou, s vyjimkou rybich tukd, tuky
ZivoCisné.

| kdyz Zivocisné tuky nemaiji z hlediska vyzivového pfilis pfiznivé slozeni neni
dlvod, aby je zdravy &lovék ze své stravy vyluoval. Zivo&idnych tukd
zkonzumujeme velké mnozstvi prostfednictvim masa a mléka a masnych a
mlécnych vyrobkl, a proto bychom jako pomazanku na pecivo méli radgji
pouzivat tuky rostlinné, které jsou dobrym zdrojem esencialnich (nezbytnych)
nenasycenych mastnych kyselin.

* Nejnovéjsi vyzivova doporuceni ve vétsiné zemi kladou na snizeni



prijmu nasycenych mastnych kyselin velky ddraz.

Prospésné nenasycené MK

« Mastné kyseliny nenasycené, zejména polyenové rady n-3 (omega-3), jsou
pro nase zdravi prospésné.

Zdroji nenasycenych MK jsou rostlinné oleje s vyjimkou olejd z tropickych
palem (kokosovy, palmovy, palmojadrovy aj). Pomér konzumovanych
rostlinnych a Zzivocisnych tukl by mél byt 2:1.

Nesmime zapomenout, Zze i tukl s priznivym slozenim bychom neméli
konzumovat velkd mnozstvi - pro prdmérného dospélého ¢lovéka je to priblizné
70 grami za den.

Hlavni rozdil mezi stravou nasich predk({ je v tom, ze konzumujeme pfilis
mnoho potravin, zejména zivoc¢isSného plvodu a cukru. Pfi nizSim prijmu
energie a zivin meéli nasi predkové daleko vétsi energeticky vydej - fyzicky
pracovali. To jsou hlavni priCiny stoupajiciho vyskytu obesity a nemoci
zavislych na vyzivé, predevsSim nemoci srdce a cév, cukrovky i nékterych
nadorovych onemocnéni.



Co sledovat na etiketé potravinarského
vyrobku

Pri vybéru potravin bychom méli sledovat tabulku nutri¢nich (vyzivovych)
hodnot, a to jak obsah tuku, tak obsah nasycenych mastnych kyselin, a vybirat

vyrobky s jejich nizkym obsahem. Nizky obsah nasycenych a trans mastnych
kyselin ve vyrobku zarucuje logo VC|.
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