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Potravinovée myty pod
drobnohledem

URL clanku: magazin/clanky/o-vyzive/Potravinove-myty-pod-
drobnohledem_s10010x8338.html

O radé potravin koluji zavadejici a klamavé informace. Jedinou obranou proti
rozsirenym potravinovym mytdim je vzdélavat se. Vim, co jim proto vyrazi do
boje s nejCastéjsimi myty o potravinach a zdravém Zivotnim stylu. Vyrazte do
boje s nami. Prvni tfi myty, kterym se podivame na zoubek, jsou myty o
rostlinnych tucich, o zubni hygiené a drahych rybach.
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Myty o rostlinnych tucich

Slunecnicovy olej je pro zdravi clovéka lepsi
nez repkovy

Slunecnice na nas pUsobi asi mnohem optimisti¢téji nez repka olejka. Mozna i
proto dvé tretiny Cechti mylné povazuji slune¢nicovy olej za zdravéjsi nez
repkovy. Jenze opak je pravdou: ,Z hlediska vyzivového je repkovy olej
vyhodnéjsi nez slunecnicovy. Obsahuje totiz kyselinu linolenovou
(omega-3), jejiz prijem je nedostatecny. SlunecCnicovy olej tuto kyselinu
neobsahuje,” fika profesorka Jana Dostalovd z VSCHT. MoZna vés prekvapi,
Ze obsah prospésnych omega-3 mastnych kyselin v repkovém oleji je



dokonce vy$si nez v olivovém oleji. Repkovy olej plsobi pozitivné na
snizovani hladiny cholesterolu a krevniho tlaku. Hodi se do studené kuchyné i
na smazeni.

Margariny jsou umeélé tuky

Snad zadna potravina neni opredena tolika myty jako margariny. Dvé tretiny
nakupujicich mylné povazuji margariny za umélé tuky. ,Margariny
nejsou umeélé- tuky. Vyrabéji se z prirodnich surovin, zplsobem
podobnym jako pri vyrobé masla,” vyvraci jeden z nejrozsifenéjsich mytdl
profesorka Dostalova. Kvalitni margariny se vyrabéji vyhradné z rostlinnych
oleji (nejcastéji slunecnicového a repkového) a tukl, proto obsahuji vysoké
mnozstvi zdravi prospésnych nenasycenych mastnych kyselin. Nékteré
margariny jsou obohacovany o vitaminy A, D, E a rostlinné steroly,
které snizuji hladinu cholesterolu a tim i riziko onemocnéni srdce a cév.

Je dulezité vyéistit si zuby nejlépe po kazdém
jidle

Zubni zdravi Uzce souvisi s nasim celkovym zdravim. Dvé tietiny Cecht



povazuji za spravné vycistit si zuby po kazdem jidle. Ne vzdy to ale plati.
V nékterych pripadech to mlze byt prehnané cisténi na SkoduUz davno
neplati, Zze bychom si zuby méli cistit nejlépe po kazdém jidle. Treba v
pripadé ovoce, zejména citrusl a ovocnych dzusd. Tyto potraviny a napoje
obsahuji kyseliny, které naleptavaji povrch zubni skloviny.

Zuby si rozhodné necistéte bezprostredné po konzumaci:

ovoce, zejména citrusti, ovocnych dzust, octa, energetickych a sportovnich népoji, nealko
perlivych néapoju s prichuti

Cisténim zubl se sklovina stavé citlivéj$i a nachylnéjsi k mechanickému
poskozeni. ,,Pokud si zuby Cistite bezprostfedné po napiti tfeba pomerancového
dzusu, zvysSujete riziko poskozeni skloviny, kterou kyseliny z ovoce
naleptavaji,” varuje dentistka Morozova. Dejte skloviné ¢as, aby svuj
naleptany povrch opét zpevnila. ,0 to se postara hlavné slina, ktera
obsahuje potfebné mineraly. Produkci slin mlzete stimulovat Zvykackou i
bonbonem bez cukru. Kyselé prostredi mizZete také jednoduse naredit tim,
Ze se napijete obycejné vody.“

Ryby jsou zdravé, ale moc drahé

Rybi maso je podle nas drahé a vétsina ani nevi, jak ho upravit. Proto



ho radéji nekupujeme. Primérné spotfeba ryb v Cesku je pouhych 5 kg na
osobu rocné, trikrat mensi nez ve sveté. ,Ryby bychom méli jist 2 az 3 krat
tydné. Nejlepsi jsou Cerstvé, dobre poslouzi ale i mrazené nebo konzervované,”
rika odbornice na vyzivu PhDr. Karolina Hlavata, Ph.D.

Proc je rybi maso zdravé?

« Je bohaté na plnohodnotné, lehce stravitelné bilkoviny.

« Obsahuje omega-3 mastné kyseliny, kterych mame ve strave nedostatek.
* Je zdrojem vitaminQ A, D a vitamin{ skupiny B.

e Dodava nam mineralni latky: vapnik, horcik, fosfor, syru a jod.

Cerstvou nebo mrazenou?

Ryby nemusi byt financni zatéz. Pokud nemate moznost koupit si Cerstvou
rybu, klidné si kupte mrazenou. ,Pfi vybéru jen musite sledovat podil vody,
vazace vody,” radi Karolina Hlavata. Stejné dobre poslouzi i ryba
konzervovana. Za rozumnou cenu lze koupit konzervované ryby ve vlastni
Stavé, tomatu, pripadné v rostlinném oleji. ,Konzervované ryby jsou dobrou
volbou, obsah hlavnich Zivin je srovnatelny s ¢erstvymi rybami, jen v pribéhu
zpracovani dochazi k uréitym ztratdm vitamind a mineralnich latek,” rika



dietolozka.
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