Nevhodné volné tuky pro vysoké zastoupeni trans MK

Rostlinné tuky pro ptimou spotiebu s vyS$§im
obsahem tuku nad 60%

Easy, Finea mix

Rostlinné tuky pro studenou kuchyni
s niz§im obsahem tuku pod 60%

Diana, Finea light

Smésné emulgované tuky (kombinace
rostlinného a mlé¢ného tuku)

Zlata hana, AB maslo

Rostlinné tuky na peceni, z nich prumyslové
vyrabéné susenky, keksy, oplatky (vyhovuje
pouze Hera a perla kostky)

Clever kostka, Levn¢ na peceni, Linco na
peceni, Lukana cukraiska, koruna 50, Stella,
Tesco na pe€eni

Rostlinné tuky na smazeni (vyhovuje pouze
Planta, Flora na smaZeni)

Ceres soft, Lukana, Omega

Tab. Tuky vhodné svym pomérem n-3 n-6 PMK

Rostlinné tuky pro pfimou spotiebu s vys$im
obsahem tuku

Rama, Rama maslova

Rostlinné tuky pro studenou kuchyni
s niz§im obsahem tuku

Flora light, Flora pro activ

Nizkotu¢né pomazanky z rostlinnych oleji

Créme bonjour pomazénka

Smésné emulgované tuky (kombinace
rostlinného a mlé¢ného tuku)

Créme bonjour kostka

Rostlinné oleje

Lukana fritovaci olej, Tesco olej, obecné
oleje s prevahou Inéného , fepkového nebo
slune¢nicového oleje

Tab. Esencialni PMK, jejich zdroje v potravé a fyziologicky vyznam

Zdroje v potravé

Fyziologicky vyznam

Linolova (LA)

Rostlinné oleje

Prekurzory prostanoidii n-6
fady a arachidonové
kyseliny, soucast fosfolipidu
membran

Alfa linolenova (ALA)
Inény ole;j

rybi olej, listova zelenina,

Prekurzory prostanoidii n-3
fady a dokosahexaenové
kyseliny

Arachidonova (AA) es.

Netucné maso, zloutek

Dulezita soucast mozkovych
struktur

Dokosahexaenova (DHA) es.

Netu¢né maso,tucné ryby

Dulezita soucast mozkovych
struktur, dilezitd pro rozvoj
mozku, od ni odvozené
hydroxykyseliny maji
dualezité biologické funkce




Tab. Primérné zastoupeni bilkovin v jednotlivych potravinovych skupindch

Potravinova skupina

Primérné zastoupeni bilkovin v gramech na
100 g jedlého podilu potraviny

Maso libové 18-20

Masdo tucné 15

Uzeniny 12-30

Vejce 13-14

Ryby 10-21

MIéko 2-5 (v praméru 305)
Tvarohy 7-12

Syry 25-35

Lusténiny 20-25, soja 40-42
ofechy 14-20

Obiloviny celozrnné 6-20, pSenice 10-15
Zelenina méné nez 1
Brambory méné nez 1

Tab. Hlavni zdroje vépniku

Obsah vapniku (mg) Ve 100 g potraviny | Na 1 obvyklou porci
mléko MIéko kravskeé 118-123 240/200 ml
plnotu¢né 3,5%
Polotu¢né 1,5-1,8%
Odtu¢néné 0-0,5%
MIécné vyrobky jogurty 110-140 200/150g
250/200g
Syr balkansky 600 300/50g
Syr taveny 600 180/30g
nizkotuény 20% t.v.s 300/50g
Syr taveny tucny, 400 120/30g
60% t.v.s. 200/50¢g
olejniny mak 1460 220/15g
Lnéné seminko 260 26/10g
ofechy liskové 226 110/50g
vlaSské 87 40/50g
Corn flakes Cini Minis Vapnik + 267 80/30g
obohacené vapnikem | 8 vitaminl Nestle
Smudliv mls 191 60/30g
Bona vita
Zelenina brokolice 105 210/200¢g
Kapusta 47 94/200g
sardinky 85 85/100g
mineralka 25 50/200ml
maso Veptova kyta 5 5/100g




Tab. Zdroje vitaminu D

Obsah vitaminu Ds3 (pg) Ve 100 g potraviny Nal
obvyklou
porci
potraviny

Obohacené margariny Rama Classic 205 0,25/10 g

Perla tip 205 0,25/10 g

Moiské ryby — maso sled’ 30 30/100 g

losos 16 16/100 g
sardinky 7,5 7,5/100 g
treska 1,3 1,3/100 g

Zloutek 7,0 7/2 ks

Maslo 1,3 0,13/10 g

Jatra vepiova 1,3 1,0/80 g

Miéko 0,03 0,06/200 ml

Tab. Potravinové zdroje Zeleza

Obsah zeleza (mg) a jeho Ve 100 g Na 1 obvyklou | Vstiebatelnost

vstiebatelnost potraviny porci potraviny

Maso Hovézi maso 2 2/100 g Vysoka

libové

Veptové maso 1,5 1,5/100 g Vysoka

libové

Kufe - prsa 1,1 1,1/100 g Vysoka

Jelito 6,4 6,4/100 g Vysoka

Veprova jatra 22 22/100 g Vysoka
Vejce Zloutek 7 2,130 g Dobra
Zelenina Spenat 4,1 8,2/200 g Spatna (oxalaty)

Rebarbora 0,5 0,5/100 g

Petrzel nat’ 5,5 0,3/5¢g Dobra (vit.C)
Lusténiny So6jova mouka 12 1,2/10 g Spatna

plnotu¢na (s6jové

proteiny)
Ofechy Vlasské ofechy 2,5 1,3/50 g Spatna
(polyfenoly)

Liskové ofechy 3,8 1,9/100 g

Pistacie 6,7 3,3/50 g

Obiloviny Corn flakes 11,8 3,530 g Dobra (vit.C)

(pouze Cini Minis

obohacené nebo | Nestle

celozrnné) Smudlav mls 3,8 1,1/30 g

Tradované myty | Cervené vino 0,7 1,4/200 ml Spatna

(polyfenoly)




