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Omezujete tuky ve strave?
Pri nevyvazené skladbe
hrozi i metabolické poruchy

URL clanku: magazin/clanky/o-detech/Omezujete-tuky-ve-strave-Pri-
nevyvazene-skladbe-hrozi-i-metabolicke-poruchy s10013x10732.html

Tuky obsahuji vice nez dvojnasobek energie nez dalsi ziviny (sacharidy a
bilkoviny). To ¢asto vede ke snaham prijem tukd omezovat. Pokud vSak méame
vyvazeny prijem a vydej energie, vyssi konzumace tukd nevadi. Mnohem

Nenasycené mastné kyselin by meély ve straveé prevazovat, pfijem nasycenych
mastnych kyselin by mél byt na druhou stranu omezovan.
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Studie Spolec¢nosti pro vyzivu

Jak vyplyva ze studii Spole¢nosti pro vyzivu, celkovy prijem tukd u déti v



riznych vékovych skupinach odpovidé doporucenim, déti vSak maji v rdmci
celkové stravy nevyvazenou skladbu mastnych kyselin.

- Batolata ve véku 24-36 mésicu konzumuiji ve stravé v priméru 15,5 %
nasycenych mastnych kyselin z celkového prijmu energie a prekracuji tak
vyrazné hranici tolerovaného prijmu 10 %. Na druhou stranu misto
doporucovanych 7 % esencialnich polynenasycenych mastnych kyselin
maji prijem nizky (jen 4,5 %).

« U predskolnich déti byl prijem nasycenych mastnych kyselin 156,7
% z maximalni tolerované denni davky a konzumace polynenasycenych
mastnych kyselin byla rovnéz nizkd (jen 48,6 %). U deseti procent détské
populace je rozpor mezi realitou a doporucenim jesté vétsi. Konzumace
nasycenych mastnych je na Urovni vyssi nez 211,9 % tolerovanych hodnot
a polynenasycenych mastnych ji desetina déti v mnozstvi mensim nez
29,7 % z doporucCeného prijmu. PFi téchto hodnotach jiz hrozi poruchy
lipidového spektra a rozvoj metabolickych onemocnéni.

e Déti ve véku 7-10 let konzumuji 12,5 % nasycenych mastnych
kyselin z celkového prijmu energie, coz je opét vice, nez se toleruje, a jen
6,3 % polynenasycenych mastnych kyselin, coz je méné, nez se
doporucCuje. Deset procent déti této vékové skupiny pfijima 16,7 %
nasycenych mastnych kyselin a méné nez 3,7 polynenasycenych
mastnych kyselin z celkového prijmu energie. Zdravému stravovani déti



jsme se vénovali v ¢lanku 10 tipl pro zdravé stravovani déti

 Doporuceni nejsou dodrzena ani ve vékové skupiné déti 11-15 let. Déti
konzumuji vice nasycenych mastnych kyselin z celkového prijmu energie,
nez by mély (12,6 %), a méné polynenasycenych mastnych, nez se
doporucuje (6 %). Deset procent déti této vekové skupiny prijima 16,6 %
nasycenych mastnych kyselin a méné nez 3,6 % polynenasycenych
mastnych kyselin z celkového pfijmu energie. Zdroj: SZU

Z toho vyplyva jednoznacné doporuceni pro vsechny vékové skupiny déti -
snizit pFfijem Zivocisnych tuku a zvysit pFfijem rostlinnych tuku a oleju,
u nichz prevazuji polynenasycené mastné kyseliny.
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