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Vybér tuku v domacnosti.

Jak snizit prijem nasycenych
mastnych kyselin?

URL ¢ldnku: magazin/clanky/o-zdravi/Vyber-tuku-v-domacnosti.-Jak-snizit-
prijem-nasycenych-mastnych-kyselin__s10012x11063.html

Obyvatelé Ceské republiky pfekraluji tolerovany pifjem nasycenych mastnych
kyselin. Na internetu se ale mdzeme docist, Ze mezi rizikové Ziviny nepatfi. Kde
je pravda a Cim je nahradit?
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e ZvySeny prijem jedné ziviny v ramci energeticky vyvazené stravy
musi byt vyvkompenzovan snizenim prijmu jiné ziviny.



Nasycené mastné kyseliny patri mezi rizikové
ziviny

Nasycené mastné kyseliny patfi spolu s transmastnymi kyselinami, soli a
pridanymi cukry mezi rizikové ziviny, které jsou-li konzumovany v nadbytku,
zvysuiji rizika neinfekcnich onemocnéni hromadného vyskytu.

Vysoka konzumace nasycenych mastnych kyselin zvysuje hladinu celkového
i LDL-cholesterolu, které patfi mezi hlavni rizikové faktory kardiovaskularnich
onemocnéni.

 Na internetu se nékdy docteme pravy opak, ze konzumace
nasycenych mastnych kyselin nevadi, coz by Udajné mélo byt podlozeno
novymi vedeckymi poznatky. To je vSak informace, ktera je vytrzena
z kontextu.

Nasycené mastné kyseliny nekonzumujeme oddélené od zbytku stravy.
SkutecCné existuji védecké studie, které dospély k zaveéru, ze snizeni prijmu
nasycenych mastnych kyselin vedlo ke zvysSeni rizika vyskytu ischemické
choroby srdecni. Jak tomu mame rozumét?



Rozhoduje, co je ve stravé nahradi

Tuky a sacharidy slouzi jako zdroj energie. Nékdo konzumuje vice tukd,
nékdo vice sacharidl. V mysli lidi je stale zakorenéna snaha se tukim spise
vyhybat, sachariddim se v minulosti vénovalo méné pozornosti.

Nékoho mozna prekvapi, ze v dobé, kdy roste pocet lidi s nadvahou a obezitou,
doporuceni pro prFijem tuku rostou.

e Misto drfive propagovanych 15-30 %, se dnes uvadi az 25-40 %
z celkového pfijmu energie.
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kyselin, bylo kompenzovano
zvySenym prijmem sacharidl na bazi Skrobu nebo pridanych cukrd, nebyl
zaznamenan zadny prospésny vliv této zamény na zdravi, nékdy dochazelo i ke
zhorseni zdravotniho stavu. Konzumovat misto zivoéisnych tuku ruzné
sladkosti se prosté nevyplati.

Misto nasycenych mastnych kyselin
konzumujte polynenasycené

V podstaté ve vsSech vyzivovych doporucenich stale najdeme hladinu
tolerovaného prijmu pro nasycené mastné kyseliny 10 % z celkového prijmu
energie, coz odpovida pro osobu s primérnou fyzickou aktivitou zhruba 20
gramim.

Nicméné v téchto dokumentech se postupné vytraci formulace prostého snizeni
prijmu nasycenych mastnych kyselin. Misto toho se doporuCuje nahradit
jejich prijem nenasycenymi a hlavné polynenasycenymi mastnymi
kyselinami. Odbornici na vyZivu se shoduji, ze pozitivni vliv této zameény je
podlozen dostatec¢nou mirou ddkazd.



Ceskad republika patfi mezi zemé s vysokym
prijmem nasycenych mastnych kyselin

Vel

Pfjem nasycenych mastnych kyselin v Ceské republice pfekracuje tolerovany

prijem. Proto je zaddouci hledat v rdmci stravovacich navykl rezervy, kde prijem
nasycenych mastnych kyselin snizit. Cest je nekolik.

Je potfeba mit prehled, které potraviny
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tuku povinnym Udajem v ramci tabulky
vyzivovych hodnot.

Nékteré potraviny Ize jednoduSe omezit, u jinych je potreba se zamyslet, jaké
jsou pripadné alternativy vedouci ke snizeni prijmu nasycenych mastnych
kyselin.

« Napr. u mléénych vyrobki Ize volit varianty polotu¢né misto s vysokym
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obsahem tuku. Pokud je tuk odstranén UpIné a nahrazen Skrobem neni to
idealni, jak bylo zminéno vySe. Vhodnéjsi vyrobky jsou s nizSim obsahem
tuku a vyssim podilem bilkovin jako napr. fecké jogurty nebo jogurty
reckého typu.

« U masa volit libové druhy, a z masnych vyrobk{ uprednostiovat Sunku
s vysSim podilem bilkovin.

« Obezretni bychom méli byt pfi konzumaci trvanlivého peéiva a ruznych
sladkosti. Tuk pouzity v téchto vyrobcich miva vyssi podil nasycenych
mastnych kyselin, které se podileji na texture vyrobku a zaroven vyrobky
obsahuji i vyssi podil pridanych cukrl, ¢ili konzumujeme vedle sebe
dvé rizikové ziviny.

Neznamena to vylucovat tyto vyrobky Uplné ze stravy, ale musime
rozumeét tomu, jaky je jejich prispévek do celkového tolerovaného pfijmu
jednotlivych zivin.

Volba tuku v domacnosti
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Vybér tukd pro rlzné Gcely pouziti
v doméacnosti mize vyrazné ovlivnit
skladbu mastnych kyselin v rdmci stravy.
Jednotlivé tuky se lisi obsahem jak
mastnych kyselin nasycenych, tak i
nenasycenych. Vhodnou volbou mezi
tuky mlzeme zaroven snizit prijem
nasycenych mastnych kyselin a zvysit
prijem polynenasycenych mastnych
kyselin, coz odpovida soudobym
vyzivovym doporucenim.

Rostlinné roztiratelné tuky urcené na mazani na chléb a pecivo, pokud
neobsahuji ¢astecné ztuzené tuky (a téch je na trhu naprosta vétsina), maji
vhodnéjsi slozeni nez maslo.



V ramci teplé kuchyné je nutno vzit v Gvahu nékteré funkcni vlastnosti pro
jednotlivé aplikace. Pri vysoké tepelné zatézi (smazeni Ci fritovani) je potreba
zohlednit oxidacni stabilitu tukdl, kterd je vyssi u tukd s vyssim podilem
nasycenych mastnych kyselin.

Polynenasycené mastné kyseliny snadnéji podléhaji oxidaci a oleje, v nichz jsou
obsazeny v prevaze, se pro tyto Upravy pokrmU nehodi, ale i zde existuje
kompromis.

Na trhu se objevuji oleje vyrobené ze specialni odriady sluneénice
s vysokym obsahem mononenasycené kyseliny olejové. Tento olej ma dobrou
tepelnou stabilitu a pritom pfiznivé slozeni mastnych kyselin.

Nasledujici tabulka ukazuje rlzné alternativy pro pouziti v teplé kuchyni.
Zelenée jsou vyznaceny po vyzivové strance vhodnéjsi tuky, které zaroven
odpovidaji svymi vlastnostmi dané aplikaci. VSe vychazi z predpokladu, ze u
téchto tukd nejsou pouzity ve vyrobé ¢astecné ztuzené tuky.

Aplikace pouzivané tuky

Omasténi maslo, rostlinny roztiratelny tuk

Zjemnovani maslo, smetana, specialni emulgovany tuk
Glazirovani maslo, sadlo, rostlinny roztiratelny tuk
Duseni maslo, margarin, tekuty emulgovany tuk, olej
Peceni (minutky) olej, pokrmovy tuk

Peceni sladké v troubé maslo, rostlinny roztiratelny tuk



Peceni slané v troubé sadlo, pokrmovy tuk, specialni rostlinny tuk

Grilovani (marinady) olej s vyssi tepelnou stabilitou

Smazeni jednorazové olej, specialni emulgovany tuk, pokrmovy tuk, sadlo
Smazeni opakované olej s vyssi tepelnou stabilitou, pokrmovy tuk
Fritovani olej s vyssi tepelnou stabilitou

Vhodnou volbou tukl Ize snizit prijem nasycenych mastnych kyselin. To se
napfiklad podafilo v Ceské republice v 90. letech minulého stoleti. Hladina
cholesterolu vyznamné poklesla a snizila se i celkova umrtnost na
kardiovaskuldrni choroby.
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