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Tuky jsou zivinou velmi diskutovanou. Jednak z hlediska vlivu na néktera
onemocnéni, jednak z hlediska vhodnosti jednotlivych druhl pfi pripravé
pokrmU. Vétsina doporuceni se shoduje, Ze bychom méli celkové omezit prijem
tukd. Dale bychom méli zvysit prijem nenasycenych mastnych kyselin. Jak to v
praxi provést? Jakymi tipy zménit jidelnicek? Jaké jsou rady pro vybér potravin?
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« Tuky jsou vedle bilkovin a sacharidl jednou ze tfi hlavnich Zivin. V nasi
vyzivé jsou nenahraditelné, protoze jsou nositelem latek pro nas
organizmus nezbytnych - esencidlnich mastnych kyselin, vitamin(
rozpustnych v tucich (A, D, E a K) a provitamin{ A (karotenl) a latek



prospésnych - steroll, antioxidant( aj. Maji vyznamny vliv na senzorické
vlastnosti potravin a pokrmU. Zaroven jsou zivinou nejdiskutovanéjsi.

Hlavnimi dlvody jsou:
jednak vliv jejich prijmu
(pozitivni i negativni) na
radu zavaznych
onemocnéni s vysokym
J_i.., vyskytem v populaci
- :‘1 vyspélych primyslovych
“~ zemi (nemoci srdce a cév,
& diabetes typu 2, néktera
nadorova onemocneéni,

=»=a Obezita aj.) a ddle mala
stabilita vétsSiny druhl pFi vysokych teplotach pouzivanych pfi oblibenych
zpUsobech kulindrni Upravy potravin, zejména pri smazeni.

Vliv na zdravi ¢lovéka ma mnozstvi prijimaného tuku, ale rozhodujici vliv na
zdravi ¢lovéka i stabilitu tukd ma slozeni mastnych kyselin. Ve vétsiné
vyzivovych doporuceni jsou proto kromé doporuceni k celkovému prijmu tukd i
doporuceni k prijmu jednotlivych skupin mastnych kyselin v % denni
doporu¢ené davky energie. V CR tato doporuéeni vétsinou obyvatel



dodrzovana nejsou.

e Prijimame mnozstvi tuku vyssi nez je doporucené. Navic pfijimany tuk
ma nevhodné slozeni mastnych kyselin - vysoky obsah nasycenych
mastnych kyselin a nizky obsah nenasycenych mastnych kyselin, z nichz
kyselina linolova a linolenova jsou esencialni. Zejména nizky je prijem
tuku obsahujicich kyselinu linolenovou a rybich tuku (obsahuji
mastné kyseliny EPA a DHA, které sice nejsou esencialni, ale organizmus
Si je dokaze syntetizovat ve velmi omezené mire).

V nasi stravé bychom méli omezit mnozstvi pfijimaného tuku a zlepsit
pomér prijimanych mastnych kyselin. Zvyseni prijmu pozitivnich tukd musime
udélat zaroven se snizenim prijmu tukd s negativnim slozenim, které by mélo
byt vyrazné.

A jak to provést v praxi?

« Pri vybéru tukd, které pouzivdme jako pomazdanka na chleba a pecivo
preferovat rostlinné tuky (v praxi se pouziva termin margariny, i kdyz
to neni u vétSiny roztiratelnych tukl z hlediska legislativy spravné
oznaceni). VétSina z nich ma vhodné slozeni mastnych kyselin (nizky
obsah nasycenych mastnych kyselin, ktery je uvedeny na obalu).
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« Z olejl pouzivanych pri pripravé pokrml bychom méli preferovat olej
repkovy a olivovy, které maji navic i dobrou tepelnou stabilitu. Pro
pfipravu pokrmd za studena je mozné pouzit i Inény olej, ktery je
vyznamnym zdrojem nedostatkové kyseliny linolenové.

« Zvysit prijem vhodnych tukl Ize i prostfednictvim oFechu - ale pozor -
obsah tuku je v nich velmi vysoky, a proto je nutné konzumovat jen mala
mnozstvi.

o TR A T Vhodny tuk obsahuji i chia
semena, ale podle doporuceni WHO by jejich denni prijem nemél byt
vysSi nez 15 g.

+ V soucasné dobé doporucované avokado obsahuje pozitivné plsobici
monoenové mastné kyseliny, ale neobsahuje esencialni kyselinu
linolenovou.
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» Naopak v soucasnosti velice doporucovany kokosovy tuk, oznacovany
dokonce za super potravinu, vhodné slozeni nema, protoze obsahuje
prdmérné 90 % nasycenych mastnych kyselin.

Zvyseni prijmu vhodnych tukl je také nutné prostrednictvim potravinarskych
vyrobkd. Je dllezité sledovat udaje na obale, zejména tabulku nutri¢nich
hodnot, ktera je témér u vsech balenych potravin uvedena na obalu (u malych
oball je uvedena v radcich).

Z tabulky zjistime, jaké mnozstvi tuku potravina obsahuje. Zjistime z ni i
mnozstvi nevhodnych nasycenych mastnych kyselin. Zbytek jsou mastné
kyseliny pozitivné plsobici, a proto bychom méli vybirat vyrobky s co
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tretinou z celkového mnozstvi tuku).
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B Pro zajisténi vyssiho pfijmu
kyselin EPA a DHA je nutné
@ zvySit spotrebu ryb,
zejména morskych. Tyto
kyseliny jsou obsazeny i ve
vyrobcich z ryb, bohuzel
rybi vyrobky mivaji Casto
vysoky obsah soli, takze
® je vyhodnéjsi konzumovat
> pokrmy z ryb.

Vzhledem k vyrazné pozitivnimu plsobeni EPA a DHA (hlavné v prevenci
nemoci srdce a cév a pozitivnimu plsobeni na mozkovou ¢innost) a velmi nizké
spotrebé ryb (v jinych potravinach prakticky pfitomné nejsou) je vhodné obcas
doplnit jejich prijem dopliky stravy.

Pfijem vhodnych tuku u nas neni dostateény a je nutné ho zvysit.
Neméli bychom ale zvySovat celkovy pfijem tuku, ale snizit pFijem tuku pro
nase zdravi nevhodnych. Je proto nutné sledovat slozeni potravin uvadéné
na obalu.
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