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Fakta o tvarohu. Je
univerzalni, chutna i zasyti

URL ¢lanku: magazin/clanky/o-zdravi/Fakta-o-tvarohu.-Je-univerzalni,-chutna-i-
zasyti  s20133x19984.html

Tvaroh je nezbytnou soucasti jidelni¢kl dospélych i déti. Je to univerzalni
potravina. Je mozné ho pripravovat naslano, nasladko, Ize jej kombinovat s
jinymi potravinami, mlze byt podavan na Izicku, jako pomazanka ¢i dip k
zeleniné. Vyuzit ho je mozné ve studené i teplé kuchyni. Lahodné chutna i
zasyti.
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Nutri¢ni benefity tvarohu

Mnozstvi bilkovin je rozlicné dle obsahu tuku a suSiny. Poridit mtzeme
tvarohy ve vanicce (9-12 g bilkovin/100 g produktu - dle obsahu tuku), mékké



tvarohy v alobalu a hrudkovité tvarohy (17 g bilkovin/100 g produktu), nebo
tvrdé tvarohy na strouhani (22-26 g bilkovin/100 g produktu).

= Obsahuje predevsim kasein. Ten ochranuje jaterni bunky a ovliviiuje rlist
a podporuje i mozkovou aktivitu.

Dle tucnosti se déli stejné
jako syry podle podilu tuku
v susiné - lze najit ty
nejméné tucné pod 5 %
tuku v susiné az po ty

Vv

susiné.

Tvaroh je také vyznamnym zdrojem vapniku. Obsahuje ho 580-7190 mg/kg,
navic se z tvarohu mnohem |épe vstrebava na rozdil treba od tavenych syrd.

= Vapnik je velmi dulezity pravé v obdobi rdstu. Tvofi se jeho zasobarna
v kostni tkani. Napriklad v mékkém tvarohu Ize nalézt 60 mg vapniku/100
g vyrobku. Diky laktéze, kterd se pfeméni na laktat, je vapnik i lépe



vyuzitelny.

Tvaroh je domovem dulezitych mineralnich
latek a vitaminu

= Tvaroh obsahuje tyto mineralni latky: horf¢ik, mangan, selen, draslik,
zinek, méd a je zdrojem vitaminQ A, C, D, E a vitamin{ skupiny B -
zejména B6 a B12.

Tvaroh je dobre stravitelny i v détském véku

Fermentované vyrobky jsou velmi dobre stravitelné, podporuji ¢innost strev
a pozitivné ovliviuji stfevni mikrobiom. Béhem fermentace se zvysuji nutricni
hodnoty a dochazi k produkci nékterych vitamint, napriklad skupiny B.
Fermentace téz zajisti delsi trvanlivost potraviny, protoze zadané
mikroorganismy ovliviauji prfitomnost téch nezadoucich.

Kolik bilkovin maji déti zkonzumovat?

Doporuceny denni prijem bilkovin v détském véku se primérné pohybuje
v rozmezi 0,9 - 1,5 g/kg hmotnosti, v zavislosti na véku ditéte, fyzickém
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zatizeni i treba dle toho, zda je nemocné, nebo ne. Obecné vsak lze fict, ze
bilkoviny by ve stravé mély zaujimat pfriblizné 12-15 % z denniho
energetického prijmu, pouze novorozenci potrebuji az 60 %.

= V jedné détské porci by mélo byt priblizné 40-50 g tvarohu. Za den je
vhodné zaradit 2-4 porce mlécnych vyrobkd dle véku déti.

Jakeé zdroje bilkovin by mély deti vybirat?

~ . Détsky jidelnitek by m&l byt
' jiz od pocatku pestry a
vyvazeny. Déti by mély byt
seznamovany S coO
. . vavs

nejvetsim spektrem
.~ potravin.

Vzhledem k vysSSimu vyskytu zZeleza, vitaminu B12 a B2, vitaminu D, zinku,
vapniku, ale i obsahu esencialnich aminokyselin by nemély byt opomijené
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Zivocisné zdroje bilkovin.

Ty rostlinné jsou doplnujici, ale zéroven jde o dllezity zdroj vlakniny, proto by
ani tyto bilkoviny nemély v jidelnicku déti chybét.

Ke spravnému zpracovani a tvorbé bilkovin je pravé velmi ddlezity vitamin B12,
latkové premeéné bilkovin pomaha také kyselina listova a v neposledni fadé
také pyridoxin, tedy vitamin B6. Vitamin C zase podporuje vstfebavani zeleza.

Co se stane pri nadmérném prijmu bilkovin?

Tvaroh je koncentrovanym zdrojem bilkovin. Ani nadbytek bilkovin vSak neni
zcela zanedbatelny. Zejména u kojencd by mohl zbytecné zatézovat
ledviny, které svou funkci teprve upevnuiji.

o Ukazuje se, ze navic nadmérny prijem bilkovin v kojeneckém obdobi
koreluje se zvysenym vyskytem obezity v détském veéku.

Nezadouci UCinky nadmérného pfijmu bilkovin nebyly dosud experimentalné
dokdazany, pokud vSak organismus tak vysoky prijem nepotrebuje, konecné
produkty bilkovinného metabolismu jsou z téla vylouceny. M{ze vSak dojit také
k nadmérnému vylouceni vapniku ledvinami, cozZ neni Zadouci a uz vibec
ne v détském véku.
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