Sledovat tuk se vyplati.
Jok na to?

Tuky jsou nedilnou soucasti nasi kazdodenni stravy. Pfestoze je nutné potfebujeme pro spravné
fungovani organismu, jejich pfemira nam muze skodit. Jak se tomu vyhnout? Sledovat, kde, kolik
a jakych tukt pFijimame.

Namazte si zdravé

Omasténé potraviny vétsinou chutnaji
lépe. Ano, tuk je vyznamnym
nositelem chuti. Nejen

proto si mazeme housku,
zakapeme olejem tésto-

viny nebo salaty, maslem
ochucujeme steaky... Je to
prosté dobré. S kazdym nama-
zanim housky vsak zvysSujete
svuj denni prijem tuku. A tuky
by mély hradit pouhych 30-35 %
z celkového doporuéeného

Tuk, ktery nevidime denniho p¥ijmu energie (referenc¢ni
Velké mnozstvi tuku, které za den pri- hodnota pfijmu u dospélé osoby ¢ini
jmeme, ziskdme v potravinach, jez ne- 8400kJ/2000kcal).

jsou na prvni pohled tu¢né. Co treba
takové oplatky nebo syry? Mozna jste
to necekali, ale prave v téchto potravi- Abyste si mohli doprat tolik mazani chleba, kolik jste zvykli, vybirejte si
nach prijimame skutec¢né i tuk. Jaky? . tuky, které prokazatelné vasemu zdravi prospivaji — jsou to tuky nenasy-
Casto ten, ktery bychom ve stravé méli . cené, tedy zpravidla rostlinného pivodu.
omezovat. Proto davejte pfrednost
tém potravinam, které obsahuji rost-

linné tuky. OvSem pozor — vyhnéte se Jaké tuky vybirat?

potravinam, v jejichz sloZeni nalez- Nejsnadnéjsi je zvysit prijem potrebnych nenasycenych
nete tuky ztuzené. Nejcastéji jsou to mastnych kyselin a omezit spotfebu téch nasycenych. Celkovy
prilis levné ¢okoladové cukrovinky. doporuceny denni prijem tukl by az ze 2/3 mély hradit pravée

nenasycené mastné kyseliny — rostlinné oleje a potraviny
Z nich vyrobeng, tedy napriklad margariny. Dobré tuky pak
najdete i v rybim tuku nebo ofiscich.

Podil tuku a jeho druh skoro

. vZdy zjistite na obalech potravin.
« Pokud se mnoZzstvi celkové-

i ho tuku téméF rovnd mnozZstvi

' nasycenych mastnych kyselin, « Logo Vim, co jim za vés ohlidd, abyste

. zkuste hledat alternativu, v niz : ¢ v potravindch prijimali minimalni mnoZstvi

. bude podil nasycenych tukiico ¢ nepriznivych tuku, jako jsou nasycené mastné a trans

" nejnizsi. ¢ mastné kyseliny.
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