Myslete na své zdravi a

snhizte prijem zivocisnych
tuku

URL ¢lanku: magazin/clanky/o-vyzive/Myslete-na-sve-zdravi-a-snizte-prijem-
zivocisnych-tuku_s20142x20260.html

Tuky jsou nepostradatelnou slozkou vyzivy, o tom netfeba vést diskuzi.
Dilezité je ale védét, Ze jejich slozeni, resp. zastoupeni mastnych kyselin ve
stravé ma vyznamny vliv na nase zdravi. Jaké a kolik tuk( ve stravé za den
prijmout?
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Proc je dulezité sledovat prijem tuku

Z kardiometabolického hlediska mlze mit negativni Uc¢inky predevsim



nadmeérny pfijem nasycenych a trans-nenasycenych mastnych kyselin. Hlavnim
zdrojem nasycenych mastnych kyselin jsou predevsim potraviny zivociSného
plvodu - maso, mlé¢né vyrobky, vejce, saddlo a maslo a dale tuky tropickych
palem - palmovy olej a kokosovy tuk. Rizikovost nadmérného prijmu
nasycenych mastnych kyselin spociva zejména v nepriznivém vlivu na
zvysSovani hladiny LDL-cholesterolu. Vysoké hladiny LDL-cholesterolu jsou
jednou z nejvyznamngjsich rizikovych faktor pro rozvoj aterosklerézy, ktera
stoji v pozadi onemocnéni srdce a cév.

Pozor na cholesterol

Potraviny zivocisSného
plvodu jsou =zaroven
zdrojem cholesterolu.
Cholesterol je stejné
jako tuk pro lidsky
organismus velmi
dulezity, je soucasti
bunéénych membran, tvori
se z néj dllezité hormony a
je i vychozi latkou pro
tvorbu zludi, kterd je nutna pro traveni tukd. Vétsinu cholesterolu si vytvari télo
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samo, pouze 10-20 % z celkové hodnoty cholesterolu je ovlivnéno jeho pfijmem
ve stravé. Zdrojem cholesterolu v jidelnicku jsou zivociSné tuky obsazené
v mase a masnych vyrobcich, vnitfnostech, vejcich, mlé¢nych vyrobcich, masle
a sadle. Hlavnim faktorem, ktery ovliviuje celkovou hladinu cholesterolu v krvi
a tim i kardiovaskularni riziko, neni samotny pfijem cholesterolu potravou, ale
pravé nadmeérny prijem nasycenych a trans-nenasycenych mastnych
kyselin.

Jaké jsou zdroje trans-nenasycenych mastnych
kyselin?

o Z hlediska obsahu trans-nenasycenych mastnych kyselin jsou to
predevsim potraviny obsahujici CasteCné ztuzené tuky. Jedna se o jemné a
trvanlivé pecivo, polevy, cukrovinky a nekvalitni Cokoladu, resp.
cokoladdové cukrovinky.

Kolik a jaké tuky je treba za den prijmout?

Tuky maji hradit 30-35 % z celkového energetického prijmu, coz je pfi
prfijmu 8400 k] 66 g tuku. Zastoupeni jednotlivych skupin mastnych kyselin
ukazuje graf. Je z néj dobre patrné, Ze denni prijem nasycenych tukl je
pomérné nizky a Cini jen 20 g. Jen pro predstavu, ve 100 g Cabajské klobasy se
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skryva 15 g nasycenych mastnych kyselin.
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Pozn.:

Zastoupeni mastnych kyselin v dennim jidelnicku
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CEP = celkovy energeticky pfijem



Jak snizit prijem Zivocisnych tuku? Nahradte je
rostlinnymi

Efektivnim zplsobem, jak dosahnout vyvazeného prijmu tukl, je
uprednostnovat rostlinné tuky a oleje pred zivocCisSnymi tuky, vybirat si méné
tu¢né varianty potravin a nahrazovat zivocisné potraviny rostlinnymi.

» Tuky a oleje: Do salatl a zalivek jsou nejvhodnéjsi oleje lisované za
studena (napr. olivovy, dynovy, Inény atd.), na chléb a pecivo se vyborné
hodi pomazanky z avokada, ofechd, semen, lusténin, na vareni a peceni je
doporucovan hlavné olej repkovy, olivovy, ryzovy, méne slunecnicovy (pro
vysoky obsah omega-6 mastnych kyselin).

« Ofechy, semena: Spektrum prijimanych tuk( dokdze vylepsit hrstka
orechd a semen. Staci 25-30 g denné.

« Maso a uzeniny: Salamy a jiné tu¢né uzeniny mizete nahradit veprovou
nebo drdbezi Sunkou s vysokym obsahem masa, kladenskou nebo
debrecinskou peceni atp. Maso a uzeniny také snadno vymeénite za
rostlinné varianty, ¢imz se zZivociSnym tuklim a cholesterolu vyhnete
uplné.



. A MIéené vyrobky a
vejce: MIéCné vyrobky a vejce se jiz nahrazun obtizné, kromée toho jsou
zdrojem mnoha dalsich dllezitych latek (vapnik ze syrl a mlécnych
vyrobkl, probioticky plsobici bakterie ze zakysanych mlé¢nych vyrobkd
atd.). Kazdopadné smetanové mlécné vyrobky a vysokotucné syry je
Zadouci vymeénit za polotucna, nejlépe zakysana neochucena mléka (kefir,
kyska, nizkotucné podmasli), bilé jogurt, skyr, fecky jogurt, polotucny
tvaroh, ze syrl preferovat syry typu Cerstvé syry, syr cottage, tvrdé a
polotvrdé syry do 30 % tuku v susing, syr ricotta atd.



Vyuzit mdzete i rostlinné napoje ze
sdji, mandli, ovsa, nebo ryze, jen
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Vejce neni tfeba vyrazovat z jidelnicku ani v pripadé, ze se potykate se
zvysenou hladinou cholesterolu v krvi. DUvodem pro jejich vyrazeni je alergie
na vajecnou bilkovinu nebo vegansky zpUsob stravovani. Z rostlinnych variant
se nejCastéji pouzivaji vyrobky z cizrnové nebo bramborové mouky, popf. ze
sdji.

Vydejte se na cestu rostlinné stravy

Snizit prijem zivocisSnych tukd a tim i nasycenych mastnych kyselin neni slozité.
Nezapominejte vsak, ze zdrojem nasycenych tukd jsou i palmovy olej a
kokosovy tuk, takze pozorné ctéte informace na obalech potravin a
vybirejte spravné.
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Do jidelnicku se snazte zarfazovat co nejvice potravin rostlinného
puvodu, svému zdravi jen prospéjete.
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