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Bez tuku zdrave
nezhubnete. Je vsak rozdil,
jaky si vyberete
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Maximalni zruseni jakéhokoli tuku v jidelni¢cku nefunguje. Zkusit to mdzete, ale
zadélate si na jojo efekt a pri extrémni kidre i na zdravotni problémy. At chcete
nebo ne, organismus denné potrebuje pfijatou energii prave z tuku.
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Bez tuku zdravé nezhubnete

~Denni energeticky prijem dospélého, ktery nebojuje s nadvahou (i
obezitou, by mél byt tvoren priblizné z 10 az 15 procent bilkovinami,



z 55 az 60 procent sacharidy a tukl by mélo byt mezi 25 a 30
procenty,” uvadi nutri¢ni terapeutka Zuzana Douchova.

V pripadé redukce hmotnosti by tuky mély klesnout pouze na spodni
hranici doporu¢eného denniho energetického prijmu.

,Tolerovatelnou hranici je jesté 20 procent. Na hmotnost jde pfiblizné
0o 45 gramuU. Nize jit v redukénim programu v zadném pripadé
nedoporucuji,” fika nutri¢ni terapeutka.

Zdravy jidelnicek jednoduse tuky obsahovat musi.

»,Jsou nositelem vitaminl rozpustnych v tuku, rostlinnych sterold, ty
mimo jiné pomahaji regulovat hladinu cholesterolu v krvi, a dalSich
ochrannych latek. Mimo jiné esencialnich mastnych kyselin, tedy
takovych, které si organismus sam nedokaze vytvofit. Zejména
omega 3. Proto museji byt zastoupeny i v redukéni diete,”
vysvétluje Zuzana Douchova.



Zdravé a nezdraveé

Je vsak rozdil v tom, jaky tuk si doprejete. Zda to bude maslo na rohliku, tuk
v uzeniné a syrech, kokosovy ve sladkostech ¢i ten, ktery ziskame konzumaci
orechd, ryb, oliv nebo nejriznéjsich seminek.

»Jaky je zdravi prospésny vétsSina z nas vi. Jen pro kratké zopakovani,
vybirejte nejlépe tuky rostlinné kromé kokosového a
palmového, z zivociSnych davejte prednost rybimu,” rika Zuzana
Douchova.
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NejvétSim problémem jsou hlavné
takzvanée skryté tuky, ty co jsou
v primyslové zpracovanych
potravinach. Na obalech si dnes uz
sice presné slozeni, vcetné
nutricnich hodnot, precteme,
uhlidat vyvazené mnozstvi i tak
byva obtizné.

GODD FATS BAD FATS

,Proto doporucuji lidem, kteri se snazi o nastartovani zdravého
zivotniho stylu, aby si sami varili ze zakladnich potravin. Jen tak
ma Clovék opravdu prehled, kolik a co ma na talifi,” radi nutricni
terapeutka a dodava, Ze se takovy zplsob mize zdat jako peklo.

= S ubyvajicimi kily se jeji klienti, pokud zmeéni zivotni styl i tak, ze pridaji
pravidelny pohyb, naopak citi jako v raji.



Kde se ukryva

> Ceskd realita je mnohdy takova, Ze v jidelni¢tku mame z celkového
energetického prijmu tuky zastoupené ze 40 az 45 procent, predevsim
na ukor bilkovin.

,Vetsinou jde praveé o tuky skryté, kdy si ¢lovék ani neuvédomuje, ze
je konzumuje. Vzdyt v syru najdes silu, kdyz se vSak podivate na
obal, muze byt obsah tuku tficeti az padesatiprocentni.
Podobné je to s uzeninami, nejrliznéjsimi slanymi keksy a brambdrky,
sladkostmi, zakusky nebo také zmrzlinovymi krémy. Navic jde ve
vetsine o tuky nasycené, které by meély tvorit jen jednu tretinu vSech
prijatych tukd,” prfipomind Zuzana Douchova a pridava i ,,zdravou”
zkusenost.

Hnou i cukrem v krvi



Jiz drobna dudprava
jidelnicku se zamérenim
na zdravé tuky a redukci
nezdravych skrytych, s
pridanim pravidelného
pohybu, umi doslova
zazraky.

Kromé toho, ze dochazi k postupné a samovolné Upravé hladiny cholesterolu
v krvi, stejné je to i s cukrem.

.Diabetes si takfikajic Clovék neuzene tim, ze miluje sladké. Ale
zejména nadmeérnou konzumaci potravin obsahujici skryté
tuky,” uvadi nutricni terapeutka ne zrovna znamy fakt.

= Proto je dllezité i pfi vybéru potravin s oznacenim dia peclivé studovat
tabulku nutri¢nich hodnot a zaméFit se kromé sacharidi i na tuky.
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