magazin pro zdravy zivotni styl, www.vimcojim.cz
O vyzive 21. 3. 2016 | bse

Uloha tukd je
nezastupitelna, vybirejte je
spravne
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spravne s10010x8573.html

Bez tukd by se nase télo neobeslo, jsou jednou ze zakladnich sloZzek naseho
organizmu. Ale pozor! Neni tuk jako tuk. Jak je to s tuky v nasi stravé? Které
Skodi a které naopak prospivaji?
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Tuky jsou jednou ze zakladnich zivin

.Tuky neboli lipidy patri, spolu s bilkovinami a sacharidy, ke trem zakladnim
Zivinam. Jsou to nezbytné slozky potravy a nedaji se zcela nahradit jinymi
slozkami,” konstatuje prof. ing. Jana Dostalova, CSc.

Jejich uloha v lidské vyzivé je ruzna:

eJsou nejvydatnéjSim zdrojem energie v naSi stravé. Maji
zhruba dvojnasobnou energetickou hodnotu (cca 37 k] tj. cca 9 kcal
na 1 gram) nez bilkoviny a sacharidy, a proto jsou nezbytnou soucasti
vysokoenergetickych diet, aby strava nebyla pfilis objemna

* Jsou nositelem rfady latek nezbytnych pro lidsky organizmus -
esencialnich mastnych kyselin, vitamin{ rozpustnych v tucich (A, D, E a



K a provitamind A - karotend), sterold, antioxidantt rozpustnych v tucich a
dalSich ochrannych latek

» Dodavaiji strave jemnost chuti a prijemnost pri Zzvykani a polykani

« Pri tepelné Upravé potravin z nich vznika rada latek odpovédnych za
charakteristickou chut a vuni pokrmu a potravinarskych vyrobku

« Vyvolavaiji po poziti po urc¢itou dobu pocit sytosti, ktery se vsak
dostavuje nejdrive za pll hodiny po konzumaci pokrmu

Kolik tuku lidské telo potrebuje prijmout?

,Podle vyZivovych doporuceni by pro zdravého ¢lovéka mél prijem tuku
predstavovat 30 - 35% z celkového doporuceného denniho energetického
priimu. Pro prdmérného obyvatele (doporucovany denni prijem energie zavisi
na pohlavi, véku, fyzické aktivité) to pfedstavuje pfiblizné 70-90 gramu tukd
za den," upozornuje Dostalova. Obézni Clovék, ktery chce hubnout, by mél
omezit celkovy energeticky pfijem a dale omezit pFijem cukra a tuku a
zvysit prijem bilkovin. Omezeni zavisi na stupni obezity a lidé s vysokym
stupném obezity by méli v kazdém pripadé konzultovat dietu s |ékafem. Pod
20 % celkového energetického prijmu tj. pod. cca 45 gramd za den by prijem
tukl klesnout nemél.



Dvé tretiny tuki jsou skryté

Tuky konzumujeme ve dvou zakladnich podobach. Jsou to viditelné tuky,
které si mazeme na chléb a pecivo a pouzivame k omasténi pokrm. Tyto tuky
predstavuji asi tfetinu konzumovanych tukd. Zbylé dvé tretiny pfijimame
prostrednictvim potravin. Tyto tuky oznaCujeme jako tuky skryte. ,Nejvétsim
zdrojem skrytych tukd je tucné maso a masné vyrobky, mléko a mlécné
vyrobky a pekarské vyrobky napriklad nékteré druhy jemného a trvanlivého
peciva (zejména z listového tésta, smazené vyrobky a oplatky nebo susenky s
tukovou naplni nebo polevou, dorty, zakusky)," upozoriuje Jana Dostalova.

Tuky Zivoédisného puvodu (s vyjimkou rybich tukd) jsou rizikovéjsi nez
tuky puvodu rostlinného, nebot obsahuji cholesterol a maji vysoky obsah
nasycenych mastnych kyselin. Mlé¢ny tuk témér neobsahuje esencialni mastné
kyseliny Z rostlinnych tuku nejsou pro spravnou vyzivu vhodné tuky z



tropickych palem, které se v soucasnosti pouzivaji do rady vyrobkl
(pekarskych vyrobkdl, polev aj.). Zalezi vsak na jejich celkovém mnoZstvi ve
vyrobku. Vhodné rostlinné tuky jsou i kvalitni margariny v kelimku, které diky
kombinaci rlznych oleji maji z hlediska vyzivy priznivé slozeni mastnych
kyselin.

Margariny uz davno nejsou skodlivé

Kritériim Vim, co jim odpovidd i

rostlinny tuk Flora pro-activ,

ktery navic pomdhd snizovat

hladinu cholesterolu.
V soucCasné dobé maji margariny slozeni, které je vhodné pro spravnou
vyzivu. Rizikové trans mastné kyseliny jiz moderni margariny neobsahuji
(vyrobci pouzivaji k jejich vyrobeé nové, moderni technologie, pri nichz rizikové
trans mastné kyseliny nevznikaji). Kvalitni margariny a roztiratelné tuky od
renomovanych vyrobcl maji vysoky obsah zdravi prospésnych



nenasycenych mastnych kyselin. ,Myty o margarinech jsou
neopodstatnéné a kvalitni margariny (je vhodné kupovat margariny od
znamych firem a sledovat tabulku nutricniho sloZeni) Ize pro spravnou vyZivu
doporucit,” konstatuje Dostalova.

Pozor na nasycené mastné kyseliny

Vliv sloZzeni mastnych kyselin prijimaného tuku na zdravotni stav se v souCasné
dobé povazuje za velmi vyznamny, zejména z pohledu nemoci srdce a cév.
Negativni vliv maji nasycené mastné kyseliny (SAFA). Podle vyzivovych
doporuceni je vysoky prijem soli, nasycenych mastnych kyselin a cukru
nejvetsim rizikem soucCasné stravy.

Détem tuky stridejte

Tuky pouzivané pro vyzivu déti by se mély stridat, takze jako pomazanku na
pecivo lze pouzit kvalitni margarin a ob¢as maslo. ,Rozhodné neni nutné
margarin ze stravy déti vylucovat, protoze kvalitni margariny jsou zdrojem
nezbytnych mastnych kyselin a nékteré jsou i obohaceny o vitaminy rozpustné
v tucich. | kdyZz malé déti mohou mit ve srovnani s dospélymi ve stravé vyssi
podil tuku, je treba kontrolovat pFijem energie, aby déti nepribyvaly na



vaze. V soucasnosti déti s nadvahou a obezitou pribyva,” upozornuje
Dostalova.
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