Nizkotu¢né mlie¢ne vyrobky, ¢o sa v nich skryva

Produkty s nizkym obsahom tuku su v sucasnosti velkym trendom. Chceme byt zdravi, stihli,
a zaroven plni energie. Kupujeme preto nizkotucné mlieka, jogurty, syry, dezerty... Av§ak nie
pre kazdého su takéto vyrobky vhodné na kazdy den. Podla MUDr. Evy Smiskovej su
nizkotucné produkty najvhodnejsie pre tych, ktori si musia uzkostlivo sledovat’ denné
mnozstvo prijatych kalorii, ale aj pre tych, ktori maju vysoku hladinu cholesterolu v krvi.

Tuk patri popri bielkovindm a sacharidom k zédkladnym Zivindm, preto ak mdme nedostatok
tuku, moéze tym byt naruSena vyziva. ,,V procese travenia dochéadza k rozpustaniu niektorych
vitaminov vyluc¢ne v tukoch (vitaminy A,D,E K), a tak pri nedostatku alebo Gplnom vyluceni
tukov z potravy méze dojst’ k porucham vstrebavania tychto dolezitych latok a telo trpi ich
nedostatkom,“ hovori MUDr. Eva Smiskova. Dostatocny prijem tukov v strave ma aj iné
vyhody. ,,Z tuku sa tiez tvoria ochranné latky, je potrebny na tvorbu bunkovych membran,
zlcovych kyselin... Tuk ma tieZ vysSiu energicku hodnotu, vytvara vacsi pocit sytosti. St

v fiom tiez prirodzené arémy, tym je napriklad plnotu¢ny produkt aromaticky vyrazne;jsi,*
vysvetluje Jozef Cavojsky, technolég zo spoloénosti Agro Tami.

Na druhu stranu, I'udia, ktori musia pocitat’ kalorie, by mali ddvat’ prednost’ nizkotu¢nym
produktom, pretoze ,,m6zu obsahovat’ niz§ie mnozstvo kilojoulov a nezdravych zivocisSnych
tukov,* hovori MUDr. Eva Smiskova. Je vSak potrebné, aby ste si davali pozor na zlozenie
tychto vyrobkov. ,,VacSinou st viac sladen¢; obsahuju vac¢sie mnozstvo cukru alebo umelych
sladidiel, m6zu obsahovat’ mnozstvo stabilizatorov, stopy lepku, gluténu, Zelatinu, pripadne
inulin. Taktiez m6zu obsahovat’ vacSie mnozstvo Skrobu, ktory rozkolise hladinu krvného
cukru, analyzuje zloZenie nizkotu¢nych mlieénych produktov Jozef Cavojsky.

Nizkotuéné produkty mozu mat’ vysoky glykemicky index. Co to znamena? Je to vlastne
¢islo, ktoré vyjadruje ucinok danej potraviny na zvysenie hladiny cukru v krvi. Porovnava sa s
referenénou potravinou, ktorou je zvycajne glukoza. Cim vyssie glykemické &islo potravina
ma, tym rychlejsie po jej konzumacii stapne hladina cukru v krvi. Ked” stapne hladina cukru v
krvi prirychlo, telo to zaznamena, a prebytocnu energiu rychlo uloZi v podobe tuku. Zaroven
po pomerne kratkom ¢ase zrazi hladinu cukru dole a vy to pocitite ako obrovsky vI¢i hlad,
alebo ako mrzutu néladu po dobrom obede.

Preto ak mate radSej nizkotucné produkty, mali by ste v prvom rade citat’ informéciu o zlozeni
a ich konzuméciu kombinovat’ s produktami, ktoré obsahuju viac tuku, aby ste predisli jeho
nedostatku a tak naruSneniu vyzivy.



