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VYZNAM TUKD VE VYZIVE — SOUCASNA DOPORUCENT

Tab. 2. Pfiklady potravin v rdmci jejich skupiny podle obsahu tuku a SFA* (4)

Priklady potravin v ramci jejich skupiny podle obsahu tuku a SFA*

potravina (obvykla porce) energeticka obsah tuku ztoho SFA* | Obsah bilkovin | Obsah Z toho cukry
hodnota sacharidd
maslo 300 kJ/72 keal 8¢ 59
tuky k namazéani | pomazankové 160 kJ/38 kcal 49 29
(109) rostlinny roztiratelny tuk 70 % | 260 kJ/62 kcal 79 29
rostlinny roztiratelny tuk 30 % | 110 kJ/26 kcal 3g e}
kokosovy tuk 361 kJ/86 kcal 10g 9g
tuky na pfipravu sadlo veprové skvarené 369 kJ/88 kcal 10g 49
pokrm(i (10 g) olivovy olej 370 kJ/88 kcal 10g 1g
fepkovy olej 370 kJ/88 kcal 10g 19
sunka veprova standard 342 kJ/82 kcal 49 Re] 8¢
sunka veprova vybérova 220 kJ/52 keal 29 Re] 8¢
Sunky (50 g) Sunka veprova od kosti 249 kJ/60 kcal 3g 19 99
nejvyssi jakosti
sunka krti prsni 182 kJ/43 keal 19 0g 9g
syr s modrou plisni 715 kJ/171 keal 14 g 10g 9¢
syry (50 ) syrtvrdy 30 % tuku v susiné | 539 kJ/129 kcal 89 79 149
syr krémovy taveny 70 % 790 kJ/189 kcal 189 114 59
syr tvrdy zrajici 45 % 779 kJ/180 kcal 159 10g 149
jogurt bily 1,5 % tuku 290 kJ/69 kcal 29 19 59 69 69
jogurt bily 3,5 % tuku 413 kJ/99 kcal 69 3g 59 69 69
jogurty (150 g) jogurt bily smetanovy 744.k)/178 keal 159 129 59 69 69
10 % tuku
jogurt ovocny 2,5 % tuku 621 kJ/148 kcal 59 39 49 21g 21g
polo macené susenky 2 144 kJ/512 kcal 2649 149 79 609 249
susenky kakaové 1875 kJ/448 kcal 139 49 99 719 239
susenky / oplatky | s celozrnnymi ceredliemi
(100 g) ¢okoladové oplatky se 2 250 kJ/538 kcal 31g 209 649 599 49
smetanovou pfichuti
susenky karamelizované 2 032 kJ/486 kcal 199 99 59 739 389
veprova krkovice 1350 KJ/323 keal 239 159 299
masa (150 g veprova kotleta bez kosti 771 kJ/184 kcal 449 29 36
syrova) kufeci prsa 653 kJ/156 keal 49 g 309
hovézi pecené 885 kJ/212 kcal 89 39 339

Zdroj: program NutriProExpert (www.nutridata.cz)

Pozn.: Hodnoty vyrobku s obecnymi ndzvy jsou prdmérné a mohou se v zdvislosti na konkrétnich vyrobcich od konkrétnich vyrobcd mirné Iisit.

*SFA — nasycené mastné kyseliny (saturated fatty acids)

kyselin (Tab. 1), vyhodou je vyssi obsah n-3
(w-3) PUFA. Obecné muzeme doporucit, ze
vyhodnéjsi sloZzeni maji tuky, které jsou za béz-
nych podminek tekuté, a pfipadné vyrobky
znich vyrobené. V tucich, které jsou za béznych
podminek tuhé, prevazuji mastné kyseliny na-
sycené. Z tohoto pohledu jsou na studenou
kuchyni vhodnéjsi rostlinné roztiratelné tuky,
na piipravu pokrmu oleje s vhodnym slozenim
mastnych kyselin a zaroveri dobrou tepelnou
stabilitou (napf. oleje fepkovy ¢i olivovy) (4).

Tuky skryté v potravinach

Zcela zasadni roli maji tuky skryté v potra-
vinach. Vyznamnym zdrojem SFA jsou uzeniny
a dalsi masné vyrobky, vysokotu¢né mlécné
vyrobky, jemné a trvanlivé pecivo (croissanty,
vyrobky z listového a plundrového tésta, susen-
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ky, oplatky), zejména ty s polevou ¢i ndplni, ale
i rostlinné nahrazky mlé¢nych vyrobka.

Snazs$imu vybéru potravin ,napomahd”
legislativa vyzadujici Udaje na obalech potra-
vin, kdy jednim z povinnych udajl je, kromé
energetické hodnoty, obsahu sacharidi a z to-
ho cukr(, bilkovin, soli a celkového obsahu
tuku, také obsah SFA. Pfi vybéru je tak mozné
v rdmci jednotlivych potravinovych skupin
vybirat s ohledem na obsah a slozeni tuku vy-
hodnéjsi varianty potravin a vyrobkd. V ramci
doporuceni k vybéru potravin je tfeba upozor-
nit na fakt, ze hodnoty musi byt uvedeny na
100 g ¢i 100 ml. Velikost baleni ¢i porce (a s tim
i mnoZzstvi SFA v nich) se muiize vyznamné lisit
(napt. hotova jidla maji bézné velikost porce
350-400 g, u musli tyc¢inek je velikost porce/
baleni 25-40 g) (4).

Vyznamnym zdrojem SFA jsou také pe-
kafské a cukréaiské vyrobky, zejména ty, které
jsou s polevou ¢i ndplni (az 16 g SFA ve 100 g
macenych susenek nebo v porci zmrzliny).

U Zivocisnych zdroja je nezbytné akcentovat
i dalsi nutrienty, které tyto potraviny obsahuji.
Napfiklad veprova kyta obsahuje ve 100g 5g
SFA, ale také 19 g bilkovin. Hovézi kyta ve 100 g
2g SFA, ale také 23 g bilkovin a 1,6 ug vit. B ,.
Emental v 50 g 9 g SFA, ale také 15,5 g bilko-
vin, T g vit. B, a 550 mg Ca. Tyto potraviny tedy
nelze vnimat pouze jako zdroj SFA (4).

Prospésné nenasycené mastné kyseliny
muzZeme najit v ofesich, olejnatych semenech,
tu¢nych rybach a vyrobcich z nich. Jsou zdrojem
jak MUFA, tak PUFA, v rdizném poméru. V ramci
vyzivovych doporuceni je tfeba zdlraznit ze-
jména zvyseni pfijmu n-3 PUFA, které byvaji ve



