Napriklad v 100 g plnotu&¢ného mlieka je asi
3.5 g tuku, ale v 100 g polotu&¢ného alebo
nizkotu&ného milieka len 0,5 aZz 1,5 g tuku.
Kyslomlie€ne vyrobky v strave uprednostiuje-
me, ale treba konzumovaf vyrobky s nizkym
obsahom tuku (je to na nich vyzna&ené).
Rovnako je to aj so syrmi. MnoZstvo tuku je
presnejiie definované na obaloch topenych
syrov (percento tuku v sudine, ktoré sa pohy-
buje v rozpati 25 aZ 70 percent). Tvrdé syry su
na tuk bohatdie, maju va&sinou 20 aZ 30 g
tuku v 100 g syra, kym obsah tuku v topenych
syroch sa pohybuje od 10 do 20 g. Bohatd na
tuk je smotana a velmi chudobny na tuk je
netu&ny tvaroh.

Obilninové vyrobky

Obilninové zrnd sd4 na tuk chudobné.
Oby&ajne 100 g obilnin obsahuje 1 az 2 g
tuku, muka priemerne 2 a? 3 g tuku. Do
mnohych mu&nych vyrobkov viak priddvame
tuk, a preto 100 g réznych druhov peciva
obsahuje 10 aZ 15 g tuku.
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syroch sa pohybuje od 10 do 20 g. Bohatda na
tuk je smotana a velmi chudobny na tuk je
netu&ny tvaroh.

Obilninové vyrobky

Obilninové zrnd s4 na tuk chudobné.
Oby&ajne 100 g obilnin obsahuje 1 aZ 2 g
tuku, muka priemerne 2 a? 3 g tuku. Do
mnohych mu&nych vyrobkov viak priddvame
tuk, a preto 100 g rdéznych druhov peciva
obsahuje 10 aZz 15 g tuku.
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Dalsie potraviny

Z daldich potravin je na tuk bohatsie vajce (len
#itok!), najméa viak &okolada, u ktorej tretinu
obsahu predstavuje tuk. Tuku, ktory sa
nachddza Vv réznych oriedkoch alebo v
strukovindch (séja), sa neobdvame, pretoZe
takto ziskané mnoZstvo tuku nie je velké.

CO PRE NAS Z TYCHTO UDAJOV VYPLYVA?

Ak chceme nadu vyZivu zlepdit, je potrebné &o
najvadsdiu pozornost venovaf znizeniu obsahu
tuku v kaZdodennej strave. Dosiahneme to
nielen tym, Ze si ju budeme menej mastif, ale
najma tym, Ze sa budeme vyhybat vietkym
potravindm bohatym na tuk.

Vydal Ustav zdravotnej vychovy, Bratislava 1996.

Sadzba a tlaé UZV. Nepredajné.
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Ked hovorime o nedostatkoch vo vyZive
nasho obyvatelstva, vietci odbornici kladd na
prvé miesto vysokU spotfrebu tukov vobec,
najma tukov Zivo&isnych. Je takmer o polo-
vizu vy33ia, ako by mala byfl A preto, ak
chceme zlepdit na¥u vyZivu, musime zniZif
spotrebu vietkych tukov, najméa viak tukov
Zivo&idnych.

ODKIAL POCHADZA TUK V NASEJ STRAVE?

Mnohych asi prekvapi, Ze len niec¢o viac ako
tretinu tukov (36 percent) ziskavame z tukov
priamych. Vae&sinu tukov (priemerne 64 per-
cent) ziskavame v skrytej forme, teda v po-
travinach, ktoré su bohaté na tuk. Ak teda
chceme znizit celkovld spotrebu tukov, nesta-
&i znizif iba spotrebu tukov, ktoré jeme pria-
mo, ale predovietkym treba obmedzif konzu-
movanie potravin s vysokym obsahom tuku.

POTRAVINY OBSAHUJUCE SKRYTE TUKY

Zo v3etkych zdrojov potravin najviac tuku
(viac ako 26 percent) ziskavame z mdsa a
mdasovych vyrobkov, asi 14 percent z obilni-

novych vyrobkov (najma z vyrobkov ma&nych,
ktoré si obohatené tukom), asi 11 percent z
mlieka a mlie€nych vyrobkov a asi 8 percent
z inych potravinovych zdrojov.

Mdaso a mdsové vyrobky

Je zndme, Ze bohaté na tuk je bravéové
mdso. V 100 g brav€&ového masa sa nacha-
dza priemerne 26 g tuku. A to je vela! Nie je
to v8ak v kaZdej Casti brav€ového masa rov-
naké. Napriklad v 100 g chudého brav&ove-
ho md&sa je len 18 g tuku, kym v 100 g tu¢né-
ho je to aZ 47 g tuku a v laloku dokonca 62 g
tuku. Napriklad v 100 g karé je priemerne 22 g
tuku, pliecka 19 g a stehna len 14 g tuku.
Obsah tuku v 100 g brav€ovych vnatornosti sa
pohybuje od 4 do 10 g. Z tychto prikladov je
zrejmé, ktorym &astiam brav&ového masa sa
mdame predovietkym vyhybaf.

Hovddzie mdso je na tuk podstatne chudob-
nejsie - 100 g obsahuje priemerne 11 g tuku
(chudé 5 aZ 6 g, tu&né asi 25 g). Napriklad v
100 g svieckovej je len 7 aZ 8 g tuku, hova-
dzieho stehna 8 g a v 100 g vnutornosti 3 aZ
8 g tuku.

Mlieko a

Telacie mdso je na tuk e3te chudobnejiie.
Va&&iinou md v 100 g menej ako 9 g tuku. Po-
dobne je to aj s domdcim krdlikom. Velmi niz-
ky obsah tuku je v divine, vac&sinou len 1 aZ
3 g tuku v 100 g masa (trocha bohatdie na tuk
je stehno diviaka).

A ako je to s hydinou? Najbohatdia na tuk je
vykimend hus (asi 35 g tuku v 100 g masa),
ka&ka (27 @), o nie¢o chudobnejiia je sliepka
(15 @). Vhodné je maso z kur¢afa a z morky.
Napriklad 100 g kuracieho mdsa obsahuje len
9 g tuku, morky dokonca len 7 g tuku v 100 g
mdsa.

Z ryb su o nie¢o bohatdie na tuk morské ryby
(1 aZ 12 g tuku v 100 g mdasa) a chudobnejsie
sladkovodné (1 aZ 5 g tuku).

Pomerne vela tuku obsahuji mdsové vyrob-
ky. Kym v 100 g Sunkovej salamy je len 14 g
tuku, v daldich druhoch makkych saladm je 20
a? 30 g a v trvanlivych salédmach dokonca 30
aZz 45 g tuku.

mliecne vyrobky

Vyznam mlieka vo vyZive je velky, ale qj tu sa
musime zamerat na zniZenie obsahu tuku.
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Ked hovorime o nedostatkoch vo vyZive
nasho obyvatelstva, vietci odbornici kladd na
prvé miesto vysoku spotrebu tukov vébec,
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Mnohych asi prekvapi, Ze len nie¢o viac ako
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ktoré su obohatené tukom), asi 11 percent z
mlieka a mlie¢nych vyrobkov a asi 8 percent
z inych potravinovych zdrojov.

Mdso a mdsové vyrobky

Je zndme, 7e bohaté na tuk je bravéové
mdso. V 100 g brav€ového masa sa nachd-
dza priemerne 26 g tuku. A to je vela! Nie je
to v8ak v kaZdej &asti bravéového masa rov-
naké. Napriklad v 100 g chudého brav&ove-
ho masa je len 18 g tuku, kym v 100 g tu¢né-
ho je to aZ 47 g tuku a v laloku dokonca 62 g
tuku. Napriklad v 100 g karé je priemerne 22 g
tuku, pliecka 19 g a stehna len 14 g tuku.
Obsah tuku v 100 g brav&ovych vnutornosti sa
pohybuje od 4 do 10 g. Z tychto prikladov je
zrejmé, ktorym &astiam bravEového masa sa
mame predovietkym vyhybaf.

Hovddzie mdso je na tuk podstatne chudob-
nejdie - 100 g obsahuje priemerne 11 g tuku
(chudé 5 aZ 6 g, tu&né asi 25 g). Napriklad v
100 g svieCkovej je len 7 aZ 8 g tuku, hova-
dzieho stehna 8 g a v 100 g vnutornosti 3 aZ
8 g tuku.

Mlieko a

Telacie mdso je na tuk e3te chudobnejiie.
Vad&sinou ma v 100 g menej ako 9 g tuku. Po-
dobne je to aj s domdcim krdlikom. Velmi niz-
ky obsah tuku je v divine, va&sinou len 1 aZ
3 g tuku v 100 g masa (trocha bohatdie na tuk
je stehno diviaka).

A ako je to s hydinou? Najbohatdia na tuk je
vykimend hus (asi 35 g tuku v 100 g masa),
kacka (27 g), o nie¢o chudobnejiia je sliepka
(15 @). Vhodné je maso z kur¢afa a z morky.
Napriklad 100 g kuracieho mdsa obsahuje len
9 g tuku, morky dokonca len 7 g tuku v 100 g
mdsa.

Z ryb su o nie¢o bohatdie na tuk morské ryby
(1 aZ 12 g tuku v 100 g mdasa) a chudobnejsie
sladkovodné (1 aZ 5 g tuku).

Pomerne vela tuku obsahuju md&sové vyrob-
ky. Kym v 100 g Sunkovej salamy je len 14 g
tuku, v daldich druhoch makkych salém je 20
az 30 g a v trvanlivych saldmach dokonca 30
aZz 45 g tuku.

mlie¢ne vyrobky

Vyznam mlieka vo vyZive je velky, ale aj tu sa
musime zamerat na zniZenie obsahu tuku.
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