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Dieta s nizkym obsahem tuku (méné nez 30 % celkového energetického
prijmu) je efektivnim zptsobem redukce hmotnosti. Je to logické - na zvyseném
energetickém prijmu se podili predevsim nadmérna konzumace tukl. Tuky maji
vysokou energetickou denzitu, coz znamena, ze v malém objemu je obsazeno
hodné energie.
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Proto se napfiklad na vysokohorské tdry nosi salam a Horalky. Tuky maji
v porovnani s bilkovinami a sacharidy dvojnasobnou energetickou hodnotu (1 g
tuku poskytuje energii 38 kJ, zatimco 1 g sacharidd nebo bilkovin doda energii
17 kJ), coz z nich praveé Cini ,,energetické bombicCky*.



Proc tucné chutna?

Oblibenost tukl je dana
predevsim jejich
senzorickymi vlastnostmi,
protoze tuk dodava jidlu
1 charakteristickou plnost.
| Zkratka, tu¢néjsi potraviny
a pokrmy se ,rozplyvaji na
| jazyCku“, kdezto nizkotucné
varianty pfi konzumaci
trochu ,drhnou®.

> Velmi rizikovy, zejména u o0sob s genetickou dispozici k hromadeéni tuku, je
pak vybér potravin s vysokym obsahem tuku a zaroven cukru,
pricemz pravé sladkosti byvaji obéznimi ¢asto preferovany. Konzumace
téchto pokrm{ sice navozuje libé pocity dané organoleptickymi
vlastnostmi tukl (plnost) a cukrl (sladkost), ale vyrazné prispiva
k pozitivni energetické bilanci.

o Prijem tukl byva ¢asto podhodnocovan, protoze lidé nepocitaji s prijmem
tzv. skrytého tuku, jehoz zdrojem jsou uzeniny, plnotucné mlécné
vyrobky a syry, oplatky, susenky atp.



Jak vypada nizkotucna dieta?

Jak jiz bylo zminéno, tuky maji hradit méné nez 30 % z celkového
energetického prijmu (CEP). Pfi redukénim rezimu nastaveném na 6 000 k|
tomu odpovida 47 g tuku, pokud jejich prijem snizime na 25 % CEP, je to pouze
40 g. Pokud budeme respektovat doporuceni, aby nasycené tuky hradily max.
10 %, zbyva nam na zivocisné tuky a tuky tropickych palem (kokosovy,
palmovy olej, tuk shea atd.) jen 10 g.

= Pak je nezbytné preferovat ze zivociSnych potravin libové maso,

polotucné a nizkotucné mlécéné vyrobky, malo tucné syry a
vystfihat se mazani na pecivo.

Vyhody rezimu s omezenim tuku

meéné tucnou, pricemz az na vyjimky (napr. Cokoldada) ma témeér kazda
potravina svou méné tucnou vrstevnici a neni tedy nutné se ani pri hubnuti
vzdavat nékteré ze skupin potravin.

Obsah tuku ve vybranych potravinach a pokrmech - srovnani



Druh potraviny | Obsah tuku (g/100| Druh potraviny |Obsah tuku (g/100
(100 g) g potraviny) (100 g) g potraviny)
Hermelin 45 % t.v.s. 25,5 Stribrnak 30 % t.v.s. 11,5
Cedar 50 % t.v.s. 33 Cedar light 18,3
Lucina 70 % t.v.s. 27 Lucina linie 40 % 10
t.v.s.
Jogurt smetanovy 8,4 Jogurt polotucny 3
Veprovy buicek 26,3 Veprova kotleta 7,1
Kureci prsa (s kuzi) 92 Kureci prsa (bez 1,2
! kuze)
Cabajka 47,9 Kuteci Sunka 1,2
Tunak v oleji 20,9 Tunak ve vlastni Stave 0,8
Kobliha 21 Buchta tvarohova 12,1
Ledové kasStany 40 Cokolada 70 % kakaa 45,1
Susenky Mila 36 Bebe dobré rano 15,5
Hranolky 12 Brambory varené 0,1
Chipsy 35 TyCinky 2,6

Nevyhody nizkotuénych stravovacich rezimu

Zvyknout si na nizkotu¢né potraviny nebyva tézké. Dlouhodobé dodrzovani
nizkotucné diety v sou¢asném obezigennim (obezité nahravajicim) prostredi s
dostupnymi, chutnymi, levnymi potravinami o vysokém obsahu tuku je ale
obtizné. Ukazuje se tak, ze nizkoenergeticka dieta s nizkym obsahem
tuku je vhodna zejména pro kratkodobé rezimy.



Na co je treba myslet pri dlouhodobém
dodrzovani nizkotucné diety

Pri dlouhodobé snizeném prijmu tukd je dllezité pamatovat na fakt, Ze tuky
jsou dulezitou soucdasti stravy nejen pro svoji vysokou energetickou
hodnotu, ale i pro zajisténi fady Zivotné dulezitych funkci. Tuky jsou
zdrojem esencialnich mastnych kyselin, které si organismus ¢lovéka nedokaze
vytvorit a musi byt pfijimany stravou.

o Nizky prijem tukd esencidlnich mastnych kyselin mlze zplsobit poruchy
rustu a vyvoje u déti, u dospélych osob poruchy imunity, suchost
a Supinaténi kuze. Zvlast je tfeba dbat na nedostatecny prijem n-3
mastnych kyselin, jejichz nedostatek je spojovan se zvySenym rizikem
vzniku srdec¢né-cévnich a metabolickych onemocnéni.



Potraviny obsahujici tuk
jsou zdrojem v tucich
rozpustnych vitamina
(vitaminy A, D, E, K),
jejichz vstrebavani tuky
také usnadnuji.
Nedostatecny  prijem
vitaminu D je spojovan
nejen s osteopordzou, ale i
- s poruchami imunity a s
. e . vygdim rizikem
kardiovaskularnich a nadorovych onemocnéni. Vitaminy E a provitamin A patfi
mezi antioxidanty, jejichz Ukolem je snizovani oxidacniho stresu, jenz stoji
v pozadi mnoha civiliza¢nich onemocnéni.

Vétsich efektu dosahnete s nizkosacharidovou
dietou
Nizkotucna dieta méa ve svété redukcnich diet jisté své misto, ukazuje se vsak,

ze v ramci reduk¢nich diet je mozné dosahnout stejnych, i lepsich vysledku
pri dodrzovani nizkosacharidovych diet nebo stredomorské stravy.
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= U nizkosacharidovych diet i stfedomorské stravy tvori tuky priblizné 35 %
celkového energetického prijmu, pricemz nejvétsi diraz je kladen na
zastoupeni mastnych kyselin s prevahou mononenasycenych a
vicenenasycenych mastnych kyselin (zdrojem jsou olivy, ofechy,
semena a oleje z nich vyrobené, ryby).
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