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Tuk patfi mezi nedilnou soucast vyvazené stravy. Bez tuku se neobejde Zivot,
protoze lidsky organismus potrebuje esencialni mastné kyseliny, které se
nachazeji v rostlinnych olejich, ofesich, semenech a rybach. Tuky poskytuji
dvojnasobek energie oproti sacharidim a bilkovindm, a proto se omezeni tuku
Casto vyuziva v redukénich rezimech.
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Nové trendy ve vyzivé

Dobam, kdy byly nesmirné popularni pfisné nizkotucné diety, jiz odzvonilo.
Dlouhodobé dodrzovani nizkotucni stravy neni snadné, zejména ve spolecnosti,
kde jidlo ¢ihd doslova na kazdém kroku. V soucasnosti je kladen dlraz
predevsim na slozeni tuk( a jejich kvalitativni rozdéleni. Doporucuje se, aby



tuky tvorily 20-35 % celkového energetického prijmu (CEP) - 30 % je pfi
prijmu 8500 kJ 67 g tuku, zatimco bilkoviny by mély tvorit 15-25 % a
sacharidy 45-65 % z CEP. Tento pomér by mél byt pfizplsoben individualinim
potrebam a cilim.

Dulezitost ¢teni obalu potravin

Pfi nakupovani potravin je nezbytné vénovat pozornost obaldim. Ctenf sloZenf a
nutri¢nich hodnot vdm pomuize |épe porozumét tomu, co vlastné konzumujete.
Slozeni by mélo byt co nejkratsi a nejjednodussi; pokud je seznam ingredienci
delSi nez nékolik polozek, mlze to naznacovat pritomnost umélych prisad nebo
konzervantl. Dllezité je také sledovat nutri¢ni hodnoty, které vam poskytnou
prehled o velikosti porce, kalorickych hodnotach a zastoupeni makrozivin.

Pfi pohledu na nutri¢ni tabulku se zamérte na zdroje sacharidd; pokud produkt
obsahuje vysoky podil cukru, je lepsi hledat alternativu s komplexnimi
sacharidy. Nezapomente také zkontrolovat datum spotreby vyrobku -
minimalni trvanlivost znamena, ze vyrobce neruci za chut a kvalitu po uplynuti
této Ihaty.
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Uzeniny

Snist 100 g cabajky
znamena vycCerpat si 2/3
denniho doporuceného
prijmu tukd a pritom do
sebe dostat prevazné méne
prospésné nasycené
mastné kyseliny. Podobné
na tom jsou vSechny
prakticky vsechny trvanlivé
salamy, pastiky a tucna
masa. Asi nejvétsSim
dietnim , hfichem” je davat tuk na tuk, coz je v praxi napfr. krajic
chleba pomazany maslem a na ném pastika nebo tvrdy salam.

Smetanové mlécné vyrobky a syry

Nové trendy ve vyzivé radi neuprednostinovat vyhradné nizkotucné
varianty, nicméné smetanové vyrobky jsou zbytecnym luxusem. Pokud vsak
pojmete napr. bily smetanovy jogurt s hrsti malin a par ofechy jako dezert, je



to jisté vhodnéjsi varianta nez kobliha. Znacné mnozstvi tuku najdeme v
mnoha typech syr(. Horni hranici pro obsah tuku by mély byt syry do 45
% tuku v susiné. Pokud milujete velmi tucné syry, doprejte si mensi mnozstvi
nebo uberte na tuku v jinych jidlech béhem dne.

Orechy a seminka

Ano, jsou zdrava, ale i zdravého s mirou. Snist 100g sacek liskovych orech(
znamena snist celodenni prideél tuku. Mezi ofechové preborniky se radi
makadamové orechy, které maji ve 100 g dokonce 76 g tuku. Orechy a
semena jsou navzdory vysokému obsahu tuku zdravi velmi prospésné,
protoze se vetSinou vyznacuji pfiznivym slozenim mastnych kyselin a obsahem
celé rady vitaminl a minerdlnich latek. Napfr. pro pokryti denni davky
antioxida¢né pUsobiciho selenu stacli snist 2 para ofechy. Podle doporuceni
kardiologickych spole¢nosti bychom tydné méli snist 150 g orfechd, na jednu
porci se pocita 25-30 g.

Olivy a olivovy olej



Olivy jsou tucné? Vcelku
¢asty dotaz od pacientd v
obezitologické ambulanci.
Ano, jsou, a v pripadé
zelenych oliv se jednad i o
solnou bombu. S olivovym
olejem je to pak podobné
jako s orfechy - je sice
zdravy, ale po strance 4
energie je zcela’
lhostejné, zda si
vezmete lzici oleje nebo
IZici sadla. Pri tepelné Gpravé je dllezité s olejem Setrit, disledné pouzivejte k
odmérovani Izice (1 Izice = 10 g) nebo Izicky (1 1zicka = 5 g).

Oplatky a susenky

V pripade oplatek a susenek se vyplati Cist slozeni vyrobku dvojnasob. Nékdy je
totiz tuk dokonce na prvnim misté ve slozeni vyrobku! Zpravidla se jedna o
tuky nutricné méné vyhodné, jako je tuk palmovy, kokosovy nebo z jinych
druhd tropickych rostlin. Mozna také budete prekvapeni, ze ¢im vyssi obsah
kakaa v Cokoladé, tim vyssi obsah tuku. Kalorickou bombou jsou croissanty



plnéné Cokoladou a koblihy.
Majonézové salaty

Majonéza sama o sobé Spatna neni - jeji hlavni surovinou je repkovy olej - ma
ale vysokou energetickou hodnotu. Zvlast tu¢né jsou rlzné salaty, zejména
pokud se kombinuje majonéza s uzeninou. Nenechte se ale zmylit tim, Ze na
obale vyrobku najdete ,s jogurtem*. U rybich salatl muze byt zajimavé, Ze
salat v majonéze mlze byt nékdy energeticky i tukové chudsi nez jogurtova
varianta.

Zaver

Doporuceny pomeér makrozivin (15-25 % bilkovin, 45-65 % sacharid( a 20-35 %
tukl) by mél byt upraven podle individualnich potreb a zZivotniho stylu kazdého
jednotlivce. Je dllezité sledovat nejen mnozstvi tukl ve stravé, ale také jejich
kvalitu. Spravnym vybérem potravin mtzeme podporit nase zdravi a udrzet si
vyvazenou stravu.
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