Serial o zdravi a zdravém zivotnim stylu — 20. dil
,Vitéz v boji maslo x olej x margarin®

Jsem si jistd, Ze tento titulek mnoho lidi zaujme,
stejné tak jako minuly ¢lanek z této rubriky , Celozrnné
pecivo jako marketingovy tah?“, kde jsem se snazila lidi
nasmeérovat k vybéru vhodnéjsiho peciva pri nakupovani.
Dnes jsem si vzala pod drobnohled spravny vybér tukd,
protoze i v této problematice slychdm spoustu odbornych
i laickych nazorG a nikdo opét vlastné nevi, kde je
pravda. Jedni tvrdi, maslo a sadlo ne, obsahuje spoustu
cholesterolu. Druzi tvrdi olej vidy a vSude a smazi pak i
na panenském olivovém oleji. Jiné nazory vynasi do
nebes kokosovy olej a naopak zatracuji roztiratelné
margariny, Ze jim chutové pripominaji jako by jedli plast.
© A ja mam dat tomuhle rozhfeseni? Osobné mi v tomto
sméru nejvice vadi zobecnovani informaci. Proto bych
Vam chtéla podat mdj nazor o kazdém jednotlivém tuku

zvlast (klady a zapory), ktery Vam snad pristé pomuze pfi
rozhodovani a koupi.

Maslo: je Zivocisny tuk, obsahuje cholesterol, a proto bychom s nim méli Setfit, ale
nevyluéovala bych ho ze stravy Uplné, maslo totiz obsahuje i vitaminy rozpustné v tucich
(hlavné A a D). 10 g na porci parkrat za tyden napfiklad namazat na pecivo, do hotové
zeleninové polévky ¢i pod dusenou zeleninu - chutové jidlo vylepsi a zpestti. JelikoZ maslo
neobsahuje 100% tuku, ale ,jen“ kolem 82%, nepouzivejte ho na delSi teplenou tpravu a
uz viibec ne na smazeni! Kritickym bodem pfi pouzivani masla u €echi je, Zze ho jime moc
(mazeme tlustou vrstvu na chleba, ddvame ho do jidel, pomazanek, buchet...), proto mize
mit negativni dopad na zdravi (kornaténi tepen, zvySeni cholesterolu, ztuénéld jatra,
obezitu...).

Rostlinné oleje: rafinované oleje snesou vyssi teplotu, proto se hodi napfiklad na peceni
mas a restovani, pro tento ucel je nejvhodnéjsi olej fepkovy. Panenské nerafinované oleje

jen do studené kuchyné! Jdu do kolen, kdyz slySim, Ze nékdo napfiklad na olivovém oleji
smazi! Rostlinné oleje by mély mit ze vSech tuk( pfevahu, protoze neobsahuji cholesterol,
naopak skryvaji ,zdravé tuky”, které posiluji srdecné-cévni systém. OvSem opét zas ta mira
— 5-10g na porci prosim! ;-)

Roztiratelné tuky (Flora, Rama...): neobsahuji cholesterol, jsou to vsak jiz zpracované

rostlinné tuky. Hodi se na mazani peciva ¢i do pomazanek, ne vsak na peceni a smazeni!
Opét pravidlo — nemusi byt pfitomné v jidelnicku kazdy den, a kdyz ano, tak opét
5-10 g na porci.



Orechova masla (100% - arasSidové, keSu, mandlové, sezamové...): neobsahuji cholesterol

ba naopak, jako rostlinné tuky maiji vysoké mnozstvi kvalitnich Zivin, mineralG a vitaminu
véetné zdravych tukt. Nevyhodou je, Ze kvili jejich vynikajici chuti ma clovék tendence jich
snist vice, neZ by se patfilo a bohuzel ofechy jsou produktem, ktery mize byt pfi Spatném
péstovani, ¢i skladovani napadam plisnémi, coZ jsou toxiny, které postupné vysoce
poskozuji organismus.

Kokosovy olej: kolem kokosového oleje je momentalné obrovsky rozruch (v soucasné dobé

je vynasen do nebes). Ano, je vhodny pro sportovce, protoze je velmi dobfe vstiebatelny,
tvrdi se, Ze nepodporuje ukladani tuku do podkoznich zasob a ma vynikajici chut napfiklad
pfi tvorbé sladkych dezerti (livance, palacinky...). Vyhodou je i to, Ze nedochazi k rychlému
prepaleni, proto se nerafinovany kokosovy tuk hodi i na delsi tepelné Upravy za vyssich
teplot. Ale pravé jeho tuha konzistence vypovida tomu, Ze obsahuje nasycené tuky (mozné
rizikové pro cévy) jako napfiklad maslo a sadlo a dava mu tak pevnou podobu (neni to
vlastné olej, ale tuk). Proto lidé, ktefi vyhodili ze Spajzu a ledni¢ky vSechny ostatni tuky a
zacali pouzivat jen kokosovy olej (tuk), tak zase pojali informaci o jeho prospésnosti az moc
pfehnané. Opét zasada — pfileZitostné, v malém mnoZstvi a stfidat. ;-)

Potiebujete-li smazit (i kdyz toho nejsem zastancem a urcité Vam to nedoporucuiji),
ale neobejdete-li se bez toho, zvolte variantu tuku, kterd se nejméné prepaluje,
a karcinogenni latky nevznikaji v tak hojném mnozstvi. Sahnéte tedy po sadle, kokosovém
tuku, 100% ztuieném tuku nebo GHI (pfepusténé maslo bez obsahu vody). Obsah
pfirozenych ,nezdravych” tukl je pofad lepsi neZ karcinogenni latky vznikajici
pirepalovanim nevhodné zvoleného tuku. Tuk na smazeni nikdy nepouzivejte vickrat!

Kterym tukiim se ale skutecné vyhybat, protoZe nenesou nasi postavé a uz viibec ne
nasemu zdravi nic dobrého? Jsou to ty, bez kterych se naprosto s klidem ¢lovék dokdaze
obejit — ztuZené tuky (levné tuky v oplatkach, susenkach, pecivo, krekrech...), palmovy olej,
100% ztuZeny tuk, 10j, viditelny tuk na mase, pozor i na mlécny tuk (smetana, smetanové a
vysokotucné syry).

Takze, jednoznacného vitéze nemame - tuky ano, preferujte rostlinné tuky (oleje,
avokado, ofechy a seminka), Zivoc¢iSné upozadte, ale predevsim — vidy vybirejte tuky podle
jejich ucelu pouiiti, mnozstvi (5-10g na porci) a €etnosti. | zde plati — vSeho s mirou! ©

Nezkracena verze ¢lanku k dispozici na webovych strankach www.kasejovice.cz

nebo na mych osobnich webovych strankach www.martinakorejckova.cz .
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