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Prepusténé maslo - vhodné
ke smazeni a pro alergiky.
Ma ale i nevyhody
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Ghee neboli prepusténé maslo pochazi z oblasti Indie a Pakistanu. Lze jej ziskat
z masla zahratim, které vede k odstranénim vody a netukovych slozek.
Odstranéni vody a netukovych slozek brani rlstu mikroorganisml, ghee
ziskava delsi trvanlivost a Ize je uchovavat i pfi pokojové teploté po dobu
nékolika mésicd.
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Hodi se i ke smazeni

Lepsi tdrznost byla v minulosti i jednim z d@ivod( domaci vyroby ghee. Ghee je
oblibené pro svoji pfijemnou maslovou chut. Ma Siroké uplatnéni pfi riznych



kuchynskych Upravach. Na rozdil od masla se hodi i na smazeni. Pokud nékdo
smazi na masle, dochazi k prepalovani netukovych slozek masla, coz se
projevuje vznikem okem postrehnutelnych tmavé hnédych ¢astecek v tuku.
Maslo ma oproti ghee nizky bod zakoureni (150 °C versus 250 °C), coz je
dalsim indikatorem o nevhodnosti masla a vhodnosti ghee na smazeni.

Vhodné i pro alergiky

Po oddéleni mlé¢nych bilkovin a laktdézy od mléc¢ného tuku mdze byt ghee
konzumovano osobami, které trpi alergii na mlécné bilkoviny nebo
nesnaseji laktdzu. To je dalsi vyhodou ghee oproti maslu. Zalezi vsak na
kvalité vyrobniho procesu, zda byly mlécné bilkoviny Ci laktéza z masla
odstranény dokonale. Néktefi alergici na mlécné bilkoviny jsou citlivi jiz na
velmi nizké koncentrace proteind.

Opakovaneé na stejném tuku nesmazte



Prfi smazeni na masle i ghee
mize dochazet k oxidaci
cholesterolu pfitomném v
mlécném tuku.

Zalezi na dobé smazeni i na tom, zda je tuk pouzivan opakované. Pri
jednorazovém smazeni vznikd méné oxidovanych produktl cholesterolu nez pri
opakovaném. Opakovaného smazeni na zivociSnych tucich bychom se méli
vyvarovat.

Cholesterol a oxidace

Odhaduje se, ze asi 1 % cholesterolu pfijimaného stravou v ramci typickych
zapadnich stravovacich navykd tvori jeho oxidované formy.
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Konzumace oxidovanych produktl cholesterolu predstavuje podstatné vyssi
riziko z hlediska rozvoje kardiovaskularnich onemocnéni nez samotny prijem
cholesterolu v ramci stravy v jeho nativni formé.

Odtud vzniklo porekadlo, ze je lepsi cholesterol vareny nez smazeny.
Potraviny obsahujici cholesterol jsou pri vareni vystaveny nizsi teploté nez pri
smazeni a oxidované formy cholesterolu za nizSich teplot nevznikaiji.

K oxidacim cholesterolu mlze dochazet i pri vyrobé prepusténého masia.

« Pokud se ghee vyrabi pfi teploté do 120 °C, byla zjisténa pritomnost jen
1,3 % oxidovanych forem cholesterolu.

« V prepusténém masle po smazeni bylo nalezeno 7,1 % a pri opakovaném,
prerusovaném zahrivani 8,1-9,2 % oxidovaného cholesterolu.

« Nalezy az 12,3 % cholesterolu v oxidované formé v ghee, byly davany do
souvislosti s vyssim vyskytem aterosklerézy v anglické subpopulaci
imigrantt z Indie.

Nasycené mastné kyseliny

Dalsi nevyhodou ghee z vyzivového hlediska je vysoky obsah nasycenych
mastnych kyselin. MIé¢ny tuk jich obsahuje dvé tretiny. Cast z nich (okolo 10
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%) patfi do skupiny s kratkou a stredni délkou retézce. Ty nemaji vliv na
hladinu krevnich lipid{, nejsou proto aterogenni, vstfebavaji se v zaludku
prfimo do krve a slouzi jako zdroj energie. | tak ale v tuku z{stava vice nez
polovina nasycenych mastnych kyselin s dlouhym rfetézcem a aterogennim
potencialem.

Mytus kolem kyseliny maselné

Mezi myty patfi i zvelicovany vyznam kyseliny maselné pritomné v ghee nebo
mlécném tuku pro spravnou funkci tlustého stfeva. Kyselina maselna, ktera je
preferovanym zdrojem energie pro enterocyty - bunky sliznice tlustého



streva, vznika ve strevé prevazné fermentaci vlakniny, coz je jednim z dlvodd,
pro¢ je dostate¢na konzumace vlakniny dilezita.

Kyselina maselna prijimana stravou se vstrebava v horni ¢asti traviciho traktu a
v tlustém streve se neuplatni.

Slovo odbornika zaverem

"Umirnénou konzumaci ghee neni nutno v ramci pestré vyvazené
stravy zcela zavrhovat. Neméla by vSak vést ke zvySenému prijmu
nasycenych mastnych kyselin. Ghee dodava pokrmim pFijemnou
chut a vuni a podili se na prfijemnych senzorickych vjemech
spojenych s konzumaci potravin, coz je rovnéz dllezité z hlediska
uspokojovani zivotnich potreb. Pfi domaci pfipravé je treba se
vyvarovat vysokych teplot a nepouzivat ghee na smazeni
opakované," konstatuje zavérem Doc. Ing. Jifi Brat, CSc.

Copyright © 2024
Vim, co jim a piju, 0.p.s., www.vimcojim.cz



