Tab. 3. Potraviny a jejich vhodnéjsi varianty (5)

MEZIOBOROVE PREHLEDY (

SOUCASNA DOPORUCENT

Potraviny a jejich vhodnéjsi varianty
potravina ve 100 g tuky (9) z toho SFA* (g) potravina ve 100 g tuky (9) z toho SFA* (g)
smetana na $lehani 33% 33 18 smetana 12% 12 7
jogurt bily smetanovy 10 8 jogurt bily 1,5 % tuku 2 1
10 9% tuku
veprovy blcek 29 11 libové veprové maso 2 1
(kotleta bez kosti)
saldm gothaj 26 9 sunkovy saldm 15 5
majonéza 83 12 tatarka 4 3
maslové susenky s polevou 26 16 ceredlni susenky s ovocem | 15 1
croissant 15 10 kolacek 15 3
kokosovy ofech 37 30 vlasské ofechy 65 6
maslo 81 51 Flora original 45 11
kokosovy tuk 100 91 fepkovy olej 100 8

Zdroj hodnot: systém NutriPro, aplikace NutriData; *SFA — nasycené mastné kyseliny (saturated fatty acids)

Tab. 4. Zjednodusend praktickd doporucent reflektujici odbornd vyZzivovd doporuceni'v oblasti tukd

Zjednodusena prakticka doporuceni reflektujici odborna vyzivova doporuceni v oblasti tukd

-(tuky s pfevahou nasycenych mastnych kyselin (za béZnych podminek tuhé)

tuky

-) tuky za béZnych podminek tekuté (oleje a vyrobky z nich)

-(jemné a trvanlivé - sladké, zejména s polevou ¢i naplni

chléb, pecivo

prednostné v celozrnné varianté

-(tucné (s vyjimkou ryb)

maso ) P il
-) libové, prednostné ,bilé

prilohy

brambory, celozrnné varianty (ryze, téstoviny aj.)

vysokotucné, smetanové

mlécné vyrobky

=) vSechny ostatni, pfednostné nedoslazované/neochucené

-(tucné, s nizkym obsahem masa, s vysokym obsahem soli

masné vyrobky

-)
~(
-)
~(
-)
-(smazené, zejména ty konzumované mimo domov
-)
~(
-)
~(
-)

libové, s vysokym procentem masa, jednoduchym slozenim

s polevou ¢i naplni

-(vyrobky z listového, plundrového tésta zejména s polevou ¢&i ndplni, susenky

ke kavé”

z celozrnné mouky

-) vyrobky z piskotového tésta s ovocem, neplnéné a nemacené susenky, idedlné

stravé ceské populace Casto deficitni. Zdrojem
je naptiklad Inéné semeno, Inény olej, vlas-
ské ofechy, v nezanedbatelném mnozstvi je
obsahuje také jiz zmifiovany fepkovy olej.
V navaznosti na realné konzumacni davky
a jejich frekvenci je zasadni doporuceni
fepkového oleje jako standardniho oleje pro
pfipravu stravy. Vyznamnym zdrojem n-3
jsou ryby, zejména tu¢né. Ryby by proto mély
byt pravidelnou soucasti jidelnickd. Vybér
nemusi byt omezen na lososa a tundka (patfi
mezi nejcastéji doporucované a v soucas-
nosti také nejvice konzumované), vyhodné
jsou i sledé ¢i makrela, a to véetné Upravy

nalozenim v nélevu (4).
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V rdmci kazdé skupiny potravin, je vzdy moz-
né najit nutricné vyhodnou variantu (Tab. 2)
s pfiznivym slozenim tuku, a tim zachovat po-
travinovou skupinu ve stravé, Uplné vylou¢eni,
¢i vyznamné omezeni konzumace vice druhd, ¢i
dokonce celé skupiny potravin, vede ke karenci
potiebnych nutrientl (napf. vylou¢enim masa,
zejména ,Cerveného”, knedostatku vitaminuB,,
azeleza, vyloucenim mléc¢nych vyrobki k nedo-
statku vapniku apod.) (4). | mezi vyznamnymi
zdroji tuku v potravindch mdzeme najit vhodné
améné vhodné varianty (Tab. 3).

| kdyz tuky sehravaji v rdmci stravovani velice
duleZitou roli a je tfeba jim vénovat patfi¢nou

pozornost, a to na Urovni mnozstvi, slozeni, ale
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i pouziti, neni mozné tuto problematiku fesit
izolované. Doporuceni k jejich konzumaci by
mélo byt soucasti komplexnich a idealné prak-
tickych rad v kontextu individudlnich potteb
kazdého pacienta.

Co nejjednodussiho k tukiim
poradit pacientiim v souladu
s odbornymi doporucenimi?

Snizte spotfebu tu¢ného masa, uzenin a dal-
sich masnych vyrobka.

Na studenou kuchyni pouzivejte prevaz-
né kvalitni roztiratelné rostlinné tuky, na te-
pelnou upravu jidla oleje vyhodného slozeni
(fepkovy, olivovy).

Jezte méné tuc¢né mlécné

vyrobky.

B Jezte ryby - nejlépe 2x tydné, pfednostné
tu¢ngjsi druhy.

B Omezte jemné a trvanlivé pecivo, hlavné

s polevou nebo naplni.

B Vyhnéte se ¢astému smazeni. A kdyz uz,
pouzijte spravny (napf. fepkovy ¢i olivovy)

olej (5).
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