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Tuk neni (Jen) nepritel

MUDr. Pavel Dlouhy, Ph.D.

Pokud jime ,spravné“ tuky, mohou v rdimci denniho ji-
delni¢ku tvofit az 30% energetického pifjmu. ,Zalezi na za-
stoupen{ jednotlivych skupin mastnych kyselin. Samoziejmé
zadny tuk nelze konzumovat neomezené — nadmérny pifjem
prispiva k obezité a podle nékterych studii mize vést i k nddo-
rovym onemocnénim,” ffkd doktor Dlouhy.

V tucich se vyskytuji dva rdzné druhy mastnych kyselin,
nasycené a nenasycené. Nasycené mastné kyseliny nasemu
organismu $kod{ vice, pokud to s jejich konzumaci prehani-
me, zvy$uji hladinu krevniho cholesterolu a tim riziko srde¢-
né-cévnich chorob. Ve skladbé tuka v jidle by mély predstavo-

vat nejvyse 10 procent energie. Ale protoze se takové mnoZstvi
$patné odhaduje, snazte se omezit pifjem Zivolisnych tukd,
prorostlého masa, uzenin, tuénych mléénych vyrobkd a potra-
vin, které obsahuji tropické oleje (kokosovy, palmojidrovy).

Naopak nenasycené kyseliny, kam pati{ kyseliny monoe-
nové a polyenové, ndm prospivaji a chrini organismus pied
srdeénfmi nemocemi. ,Zvlasté prospésné jsou mastné kyseliny
rodiny n-3, které se uplattiuji v prevenci cévnich onemocnéni.”
Dobrym zdrojem vysoce nenasycenych n-3 polyenovych kyse-
lin jsou mofské ryby.

Vedle nich existuji polyenové mastné kyseliny rodiny n-6.
Také ty jsou ve vyzivé dilezité, snizuji vyrazné hladinu chole-
sterolu. Samoziejmé, kazda mince ma dvé strany — pii velkém
nadbytku z nich mohou vzniknoutl4tky, které se uplattiujiv pa-
togenezi aterosklerdzy a pfi vzniku krevnich sraZenin. V nasf
bézné stravé ale polyenovych kyselin (jak n-6, ale zejména n-3)

Jaké je spravné rozdéleni tukii v procentu

energetického prijmu?

- nasycené mastné kyseliny: méné nez 10%

- trans izomery mastnych kyselin: pod1%

- polyenové mastné kyseliny: 6-10% (z toho n-6 priblizné
5-8% a n-3 priblizné 1-2 %)

- monoenové mastné kyseliny: zbytek - nejvice, néco pres 10 %

72

mame spiSe méné, neZ by bylo potiebné. Polyenové kyseliny se
vyskytuji v potravinich rostlinného ptivodu (n-6 polyenové napii-
klad v slune¢nicovém, sezamovém nebo sojovém oleji, v roztiratel-
nych tucich). Kromé polyenovych kyselin existujf jesté nenasycené
kyseliny monoenové. Ty snizujf hladinu krevnich lipidd jen mirné,
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ale z hlediska vyZivy by mély tvorit nejvéts{ ¢ast ptijmu tukd.

Maslo, sadlo, oleje?

Vysoky podil rizikovych nasycenych mastnych kyselin
(laurové, myristové, palmitové) obsahuji mlééné tuky — kolem
40 procent. Asi 30 procent jich obsahuje vepfové sidlo. Niz-

§i podil ,skodlivé® €isti maji rostlinné tuky, zejména olivovy
asluneénicovy olej. Naopak vysoky podil nasycenych mastnych
kyselin se nachiz{ v jinych tucich rostlinného ptvodu — v oleji
palmovém (45 %) a hlavné kokosovém (70%). ,.Se znepokojenim
sleduji zejména pouzivini kokosového tuku pfi vyrobé potra-
vin, jako jsou mrazené krémy, ndhrazky smetany do kivy a ¢aje,”
ifk4 doktor Dlouhy.

Nejzdravéjsi je nesmazit. Kdyz je to nezbytné, vzdy jde o kom-
promis. Bud je tuk nutriéné vhodny, ale ptepaluje se (ma Spatnou
tepelnou stabilitu), nebo se nepfepaluje, ale nema dobré sloZeni.
JTuk na smaZen{ by nemél obsahovat vodu, proto se nchodi méslo
ani roztiratelné tuky, zvlasté ne ty se sniZenym obsahem tuku.*

Relativné nejvhodnéjsi jsou oleje s pfevahou monoenovych
mastnych kyselin: olivovy, fepkovy se sniZzenym obsahem kyseli-
ny alfa-linolenové, kterd snadno oxiduje, nebo slunenicovy olej
ze specialné vyslechténych odrad sluneénice, kde je vyssi obsah
tepelné stabiln{ kyseliny olejové. Vhodné jsou také modern{ po-
krmové tuky a specidlni tekuté margariny. Naopak v bézném
slune¢nicovém oleji je hodné tepelné nestabilnich polyenovych
mastnych kyselin, a proto bychom na ném smazit neméli. Pokud
jde o zivocisné tuky, s uréitymi vyhradami lze pouZit také sadlo.

A co panensky olivovy olej? ,Z hlediska sloZeni nelze celkem
nic namitat. SmaZenim se ale biologickd hodnota olejt lisovanych
za studena snizuje. Leps{ je pouZit olivovy olej rafinovany.”
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Pripravuje Marie-Paule Pospisil

Nakrajeny na jednohubky se stava
skvelym doprovodem aperitivu!

Zeleninovy nakyp -
flans aux légumes

Pro 6 stravnikt

Krasné dny jsou konec¢né tady, i kdyz se obcas jesté
stydi a schovavaji v oblacich... Po neobvykle dlouhé
zimé na scénu vstupuije lehkost. Ostatné i na jidelni
listek. O slovo se hlasi zelenina! Nabizim vam proto
Jflans aux légumes”, esky néco jako zeleninovou
bublaninu. Recept je jednoduchy, ale pozor

na troubu - bublanina musi byt meékkounka...

V pripravé tohoto receptu se predstavivosti
meze nekladou, mlzete pouzit tieba jen cukety
s Cesnekem (vyhnéte se tomu z Ciny, nema Zadnou
chut!) nebo brokolici, Zampiony ¢i smés zeleniny
z nasledujiciho receptu.

Pro zcela vegetarianskou verzi potrebujete:

4 velké brambory, predem uvarené a oloupané
4 cukety

4 velka rajcata

1 svazek bilé cibulky

8 vajec

50cl mléka

2 polévkové IZice maizeny

100g nastrouhaného ementalu, nebo jesté Iépe
italského syru pecorino

trochu strouhanky (neni nutno, ale I1épe se gratinuje)
olej, sdl, pepr

Nakrajejte brambory, cukety a raj¢ata na stiedné
tlusta kolecka. Na panvi s olejem osmazte cukety

(3 az 4 minuty) a dejte stranou, dale osmazte
raj¢ata a dejte stranou.

V mise naslehejte vidlickou vejce s mlékem a maize-
nou, pridejte velmi jemné nasekanou cibulku.

Dejte viechnu zeleninu do zapékaci misy,
predem vytrené olejem, pridejte naslehana vejce
s ingrediencemi, posypte nastrouhanym syrem
a pecte v predem rozehréaté troubé (180°C)

35 minut. Mate-li radi ¢esnek, pridejte 2 az

3 strouzky rozetreného cesneku.

Zeleninova bublanina je samozrejmé vyborna
tepla, ale potési i studens, tieba s raj¢atovym coulis
a Cerstve nasekanou bazalkou.

Varianta pro masozravce (a zimni nostalgiky):
Pridejte do naslehanych vajec s mlékem na malé
kosticky nakrajenou prazskou Sunku - alespor
200g, nebo stejné mnozstvi na kosticky nakrajené
uzené slaniny.



