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»Phat fats” alias , dobré
tuky” - top nejen v
nizkosacharidovych dietach

URL Clanku: magazin/clanky/o-zdravi/,,Phat-fats--alias-,,dobre-tuky---top-nejen-
v-nizkosacharidovych-dietach s10012x19913.html

Innova Market Insights poukazuje na tzv. ,phat fats“, tedy ,dobré tuky”, které
se stavaji uprednosthovanou soucasti jidelnicku. Fortifikovanych potravin
,dobrymi tuky” momentdalné pribyva. Prlizkum IMI upozoriiuje na navyseni
téchto dobrych tukl i v nizkosacharidovych dietdch, jakymi jsou napf.
ketodieta Ci paleodieta.
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Pruzkum Innova Market Insights v Severni
Americe

= Innova Market Insights poukazuje na tzv. , phat fats“, tedy , dobré



tuky*, které se stavaji uprednostnovanou soucasti jidelnicku.

Kromé konzumace ,dobrych tukl“ z prirozenych zdrojl se zminuji i o
potravinach, které jimi mohou byt obohaceny. Fortifikovanych potravin
»dobrymi tuky“ momentalné pribyva. Upozoriuji na navyseni téchto dobrych
tukd i v nizkosacharidovych dietach, jakymi jsou napr. ketodieta, paleodieta.

= Innova Market Insights uvadi, ze nejrychleji rostouci zdravotni tvrzeni mezi
lety 2017 a 2019 jsou: Pfi vyssi konzumaci ,dobrych tukd” dochazi k
ovlivnéni sportovniho vykonu, maji pozitivni efekt na ubytek

hmotnosti a podpofi zdravi strev.
Které tuky zvysit

Mezi ,ty dobré” patfi hlavné mononenasycené (MUFA) a polynenasycené
mastné kyseliny (PUFA), dale tam Innova Market Insights fadi jiz delSi dobu
diskutované MCT tuky tj. triglyceridy se stfedné dlouhym retézcem nebo treba
ghee.
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fatty meat

Nutri¢ni poradkyné Kristina Sistkova uvadi, Ze
v pfiméreném mnozstvi ,, dobré tuky“ pozitivné A

pusobi na ¢innost srdce, snizuji aktivné hladinu

LDL cholesterolu, naopak zvysuji hladinu zdravi ?&y‘ o

prospesného HDL cholesterolu, ovliviuji zanétlivé
procesy a imunitni reakce, v neposledni radé maji

vliv na rlst a vyvoj déti. Neznamena to vsak, ze by o -

v bézném jidelni¢ku mély byt jen tuky na Ukor oo :
sacharidl, jak tomu je pri nizkosacharidovych f,,"” Bl"
dietach. -

GOOD FATS vs. BAD FATS

o DACH (2019) upozornuje, ze dlouhodoby celkovy pFijem tuku nad 40
% z celkového energetického prfijmu a nad 10 % u nasycenych a
polynenasycenych mastnych kyselin z celkového energetického pfijmu je
jiz povazovan za rizikovy.

Pomér mezi omega-6-MK a omega-3-MK byva nejCastéji navysSovan ve
prospéch omega-6-MK. Mél by byt nanejvys 5:1, [épe 3:1. Nelze tedy bez
rozmyslu zvysovat konzumaci jednotlivych tu¢nych potravin. Vzdy je vhodné se
zamyslet nad slozenim jednotlivych druhu tuku.
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= Momentalni doporuceni omega-3-MK je 250 mg - 500 mg/den, pfi télesné
namaze az ke 2 g/den.

Nové produkty doplnéné o ,, dobré tuky*

Produkty vyznacujici se jako bez lepku, bez GMO ¢i produkty rostlinné zvysuji
touhu konzumentl po takovych produktech. Povazuji je spravné za dCisté,
Setrné k prirodé a méné zamérené na zivociSnou produkci.

Mezi takové produkty Ize zaradit i novinky, jejichz pridanou hodnotou je obsah
»dobrych tuk(“. Prikladem mohou byt smetany do kdvy na nemlé¢ném zakladu
.keto creamer”, salatovy caesar dresing bez mlé¢ného zakladu obohaceny o
avokadovy olej, rostlinné proteinové prasky, tyCinky s MCT tuky.

Boom zazivaji také dehydratovana jidla a napoje, jejichz soucasti mohou byt
téz ,dobré tuky”. ,Dobré tuky“ lze sehnat i v doplncich stravy. Jejich
vyskyt je momentélné na vzestupu v USA, ale i v CR jiz mlZeme nékteré
takové produkty poridit.
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Zdroj:
https://www.innovamarketinsights.com/low-carb-diets-elevate-phat-fats-in-nort
h-america/

MCT, ghee, avokadovy a konopny olej

Rychle se zvysuje poptavka po Cistém avokadovém oleji, ghee Ci MCT tucich.
MCT tuk Ize konzumovat samotny, ale jeho chut se Iépe snasi pfi pridani do
jidla. Ghee se jiz nevyuziva pouze pri pripravé asijskych pokrm(, ale stava se
béznou potravinou nasich domacnosti. Priblizné ze 2/3 sice obsahuje
nasycené mastné kyseliny, ale jeho prednosti je tepelna stabilita, pri vysokych
teplotach se neprepaluje. Ma navic specifickou nenahraditelnou chut.

Velmi rychle se téz zvysuje pouzivani konopného oleje zejména pro jeho
obsah CBD. Avokadovy olej je vhodnym pomocnikem v kuchyni i v péci o plet.
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,Zaradte zdravé tuky i jimi obohacené nové vyrobky do bézného
racionalniho jidelnicku. Pro jistotu vSak vzdy ctéte etikety.
Obohatte jidelni¢ek o ryby, ofechy a seminka, réizné rostlinné oleje,
olivy, avokado. Nezamérujte se pouze na jeden druh tuku, ale snazte
se i v tomto piipadé o pestrost.“, doporucuje Sistkova.
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