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Maslo zdrazuje a podle nékterych informaci muze jeho cena v pfistim roce
dosahnout az 60,- KE. Odbornici na vyzZivu vS8ak zvySeni ceny masla nepovaZzuji
za Spatnou véc. Zkusenost s deregulaci cen potravin z po¢atku 90. let prokazala, Zze
¢im jsou potraviny obsahujici ZivoCisné tuky drazsi, tim lépe je na tom zdravi
Ceského obyvatelstval

Na pocatku 90. let totiz spotfeba masla klesla ve prospéch rostlinnych tukd, coz vedlo
k poklesu cholesterolu a prodlouzeni priimérmé délky Zivota Cechii. Priib&znym
meéfenim rizikovych faktord srdeéné-cévnich onemocnéni na reprezentativnim vzorku
Ceské populace (ve véku 25 - 64 let) se prokazalo, Ze hladina cholesterolu mezi lety
1988 a 1997 poklesla o neuvéfitelnych 12 %. Sou€asné od r. 1991 zacala vyrazné
klesat umrtnost na infarkt. Zménu stravovacich navyk( proto Ize povazovat za hlavni
davod prodluzujici se délky zivota Ceské populace.

Pozitivni vyvoj zpusobeny cenovym Sokem 90. let, se vSak
zastavil a zivoCiSné tuky (v€etné masla) opét ziskaly na oblibé.
To se mimo jiné negativné podepisuje na opétovném narustu
srde¢né-cévnich onemocnéni. Ustava pokles hladiny
cholesterolu, zcela se zastavil pozitivni vyvoj umrtnosti na
cévni onemocnéni mozku, stoupajici tendenci ma vyskyt
hypertenze. Umrtnost na nemoci ob&hové soustavy je v CR
oproti Evropské unii stale téméF dvojnasobna. Odbornici tedy
doporucuji ve vyzivé vénovat stale vét§i pozornost vybéru spravnych tuka. Spotreba
tukd zivociSnych by méla klesat ve prospéch tukl a oleju rostlinnych (ty maiji tvofit
2/3 celkové denni spotfeby tuku), zejména téch s obsahem vicenenasycenych
mastnych kyselin, pfiznivé ovliviiujicich srde¢né&-cévni systém. Rostlinné tuky totiz
cholesterol prakticky neobsahuji a pfevazuji v nich tzv. nenasycené mastné kyseliny,
které podporuji snizovani hladiny cholesterolu v krvi. Snizeni spotfeby Zivoc€isnych
tukd v duasledku jejich vysoké ceny by tak podle odborniki mohlo mit opét velmi
pozitivni vliv na nase zdrauvi.

v

V souvislosti s tuky se v dneSni dobé velice Casto hovofi o tzv. trans mastnych
kyselinach. Jedna se o mastné kyseliny, které zvySuji hladinu ,Spatného“ LDL
cholesterolu i hladinu celkového cholesterolu.

Trans mastné kyseliny vznikaly pfi starSich technologickych postupech vyroby,
kterymi se ztuzovaly rostlinné oleje a vyrabé&ly se z nich margariny (rostlinné tuky).
Nejmodernéjsi vyrobni postupy vSak vzniku téchto Skodlivych mastnych kyselin
zabranuji. Zdrojem trans mastnych kyselin tak v dnesni dobé& nejsou rostlinné tuky
(pfehled tukd vCetné slozeni mastnych Kkyselin si muzete prohlédnout
na: http://www.zdravykorinek.cz/web/vse-o-tucich/prehled-tuku-prodavanych-v-ceske-
republice), ale napf. néktera jidla rychlého obcerstveni, trvanlivé pecivo, jemné
pecivo, zejména z listového tésta, Cokoladové vyrobky s polevami, nékteré mrazené
krémy, do nichz je pfidavan tuk ztuZzovanim vyrobeny.
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Nazor na pusobeni trans mastnych kyselin prosel uréitym vyvojem - zatimco
v 80. letech se tvrdilo, Ze konzumace trans mastnych kyselin je ze zdravotniho
hlediska srovnatelna s pisobenim mononenasycenych mastnych kyselin (které maiji
na hladinu cholesterolu spise neutralni vliv), v poloviné 90. let byl jejich uginek
srovnavan s ucinkem nasycenych mastnych kyselin (které zvySovani cholesterolu
podporuji). Dnes odbornici poukazuji na to, Zze trans mastné kyseliny podporuji
nékteré rizikové faktory srde¢né-cévnich onemocnéni vice nez nasycené mastné
kyseliny. Méli bychom se jim tedy ve stravé co nejvice vyhybat.

v

Nastal podzim a s nim pfislo i obdobi pliskanic, které klade vy33i naroky na nas
imunitni systém, ktery bychom proto méli posilit vhodnou stravou. Do jidelnicku je
dobré zafazovat potraviny bohaté na vitamin C (ovoce, zelenina), vitamin A (napf.
ryby, zelené, Zluté a oranZové druhy ovoce a zeleniny), selen (napf. mofské ryby
a dary more), zinek (napf. seminka, celozrnné vyrobky), nenasycené mastné
kyseliny (napf. ryby, rostlinné tuky), probiotika (probiotické napoje a jogurty). Zkuste
néktery z receptl, ktery potraviny vhodné pro posileni imunity obsahuje:

Na 2 porce potiebujeme: 1Zicku sekané bazalky, % 1ZiCky soli,
2 vykosténé filety lososa, 2 manga, 2 avokada, 2 hrnku
cizrny, % Izi€ky nastrouhané citrénové klry, bazalku, 1 Izici
citronové stavy, 1Zicku Flory, listové salaty.

Postup: V mise promichame bazalku a sdl. Lzi¢kou této smési
posypeme lososa a vetfeme ji do néj. Ke zbylému kofeni
pfidame na kosticky nakrajené mango a avokado, uvarenou
cizrnu, citronovou kduru, citronovou stavu a oleje a smés protfepeme, aby se dobfe
spojila. Alobal potfeme Florou, zabalime do né&j lososa a ogrilujeme. Podavame se
salsou na listovych salatech.

Na 2 porce potfebujeme: 40 ml limetkové Stavy, 1 IZici medu,
1 Izici dijonské hof¢ice, hrnek centimetrovych Spali¢ki melounu,
2 na kostiCky nakrajené zelené papriky, Y2 hrnku na c¢tvrtiny
nakrajenych mini raj¢at, 250 g krabiho masa, Salotku, Spetku soli,
vajeCny bilek, %2 hrnku strouhanky z celozrnného peciva, IZici
olivového oleje.

Postup: V mise uslehame limetkovou Stavu s medem a Izi¢kou
hofcice. Pfidame meloun, raj¢ata a papriku, protfepeme, aby se
vSe dobfe spojilo. Dame do chladni¢ky. Krabi maso smichame v mise se Salotkou,
zbylou hof€ici a soli. Pfidame tuhy snih uslehany z bilku. Utvofime placicky, které
obalime ve strouhance a peCeme z obou stran na panvi na olivovém oleji.
Podavame s melounovym salatem.

v

V pribéhu zafi a fijna probihala akce znacky Flora s nazvem ,Vezmi své srdce na
prochazku, chize mu svédci“. Béhem ni si kazdy mohl nechat zméfit hladinu
cholesterolu, poradit se o vyZivé a ziskal tip na prochazku ve svém regionu. Akce
sice skonCila, ale tipy na webu stale najdete, takZe nic nebrani tomu, abyste se
nechali inspirovat k pfijemnym péSim vyletdm. Tipy na prochazky najdete na:
http://www.flora.cz/prochazky/
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