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Syru jime malo. Jak vybrat
ten spravny?
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Parmazan a mozzarella z Itélie, ¢edar z Anglie, feta z Recka, gouda z Nizozem,
brie a camembert z Francie. Olomoucké tvartzky, hermelin a niva jsou zas
Ceské speciality. Evropské zemé dominuji jak v produkci, tak konzumaci syrd. |
kdyz Cesi v rdmci Evropy nepatii mezi velké jedliky syra, jeho spotfeba stoupa.
Podle dat Ceského statistického Gfadu sni priimérny Cech 13,4 kg syra za rok.
A jak vybrat kvalitni syr s ohledem na nase zdravi?
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Na jednoho Cecha za rok pfipadé v priméru na jeden den asi 35 g syra.
To je malo. Ve vétsSiné vyspélych zemi je spotfeba syrd vyssi nez u nas -
typicky napfiklad v Recku, Francii nebo na Islandu. Syry jsou vyznamnym
zdrojem bilkovin a vapniku - zZivin nezbytnych pro stavbu a obnovu tkani,
vyvoj kosti a zubl. ,Syry jsou velmi dllezitou soucasti vyzivy. Co je dobrého
v mléce, je v syrech zndasobeno. Jsou vhodné i pros osoby s
nesnasenlivosti laktdzy, protoze jeji obsah v syrech je minimalni,” rika
dietolozka Karolina Hlavata. Mlécny cukr - laktdza - je syrech obsazen pouze
v nepatrném mnozstvi v rozmezi 0,5 az 3 %.

V syru najdes silu... a taky vapnik a bilkoviny

Kousek syra (40-50 g) poskytuje pfriblizné jednu pétinu denni
davky bilkovin pro dospélého Clovéka a asi jednu tretinu denni
davky vapniku pro dospivajici ve véku 12-19 let. Vapnik v syrech a dalsich



mlécnych produktech je lidskym organismem mnohem lépe vyuzitelny
nez vapnik z rostlinnych zdrojd. Syry rovnéz obsahuji vitaminy A, B2,
niacin, B12 a D, dale mineralni latky - zinek a fosfor.

Nejcastéjsi chyby pri vybéru

Jidelni¢ek ma byt pestry. Proto stfidejte rizné typy syru. ,Asi nejvétsi
chybou je, Ze se pfi vybéru bud orientujeme pouze na nékolik méalo druhl syra,
nebo vybirdme syry levné,” upozoriiuje Karolina Hlavata. U syru vzdy
sledujte mnozstvi tuku a obsah soli. Mezi syry se radi i tvarohy, které
obsahuji velké mnozstvi bilkovin, vapniku a pokud vybereme ty s nizsim
obsahem tuku, jsou i nizkokalorické.

Syr musi byt vzdy Cerstvy. | po zakoupeni jej proto uchovavejte v lednicce.
Radéji si nakupujte mensi mnozstvi, které hned snite.

Spocitejte mnozstvi tuku

Obsah tuku v syrech se pohybuje v rozmezi 10 az 35 %. Ve vybéru by mély
prevazovat syry do 30 % tuku v susiné. Méné tuku obsahuji tvarohové
mékké syry. Olomoucké tvarlzky maji velmi nizkou energetickou hodnotu
danou nizkym obsahem tuku. Jsou tedy perfektni jak pro béznou stravu, tak



zejména reduk¢ni dietu. Neni ddvod vyhybat se ani tu¢néjsim syrldm typu
¢edar, brie nebo syriim s modrou plisni. ,Tu€énéjsi syr si mohou doprat i ti,
kteri hubnou, jen musi omezit velikost porce. Pro hubnouci jsou
vhodné syry typu cottage, olomoucké tvaruzky, lué¢ina linie nebo
ricotta,” radi Hlavata. Syrovatkovy syr ricotta méa sice oproti jinym syrlm
mensi podil bilkovin, ale syrovatkové peptidy v ném obsazené jsou zdravi velmi
prospesné. ,Ricotta je vhodna i pro deti,” dodava dietolozka.

Tip: Vyrobci na obalech vétSinou uvadéji obsah tuku v susiné. Kolik je to tuku? To zjistite
tak, Ze vynasobite procento susiny s procentem tuku v susiné a vysledek vydélite 100. Eidam,
ktery ma 30 % tuku v susiné a 50 % susSiny ma 15 g tuku ve 100 gramech.

Hlidejte si sul

Sdl je nedilnou soucasti syrd. Je dllezitd z technologického hlediska jejich
vyroby - reguluje totiz rlst bakterii mlé¢ného kvaseni. Presto by obsah
soli v syru nemél presahovat 900 miligramu na 100
gramui produktu. Z vyzivového hlediska je proto vyhodnéjsi konzumovat
syry prirodni nez tavené. Pridavkem tavicich soli se totiz zvySuje obsah
sodiku i fosforu. ,Nadbytek fosforu muze narusit vstiebavani vapniku.
DalSim negativem tavenych syr( je vysoky obsah soli a mnohdy i vysoky obsah



tuku. OvSem pro zpestreni jidelni¢ku je obcas zaradit mizeme,” radi Hlavata.

Vysoky obsah soli mivaji plisnové syry typu hermelin ¢i niva mivaji také
vysoky obsah tuku a soli, jsou vSak oblibené pro svou chut. Urcité nepatfi do
jidelnicku déti, téhotnych zen a lidi s poruchami imunity. Hodné soli
najdete i v jadelu, feté nebo balkanském syru.

Jakeé syry by meély jist déti?

Pro déti jsou vhodné syry tvrdé, typu eidam nebo tvarohové syry typu lucina,
zervé nebo cottage. Kvili vysokému obsahu bilkovin détem do jednoho roku
véku nepodavejte tvaroh.

Kravsky nebo kozi?

V posledni dobé u néas vzrostla obliba kozich syru ¢asto z farmarské bio produkce. Mozna vés
napada, jestli jsou zdravejsi nez kravské. ,Nejde rict, ktery je zdravéjsi, kazdy ma jinou chut a
jiné kulinarské vyuziti. Nejdulezitéjsi je v tomto ohledu pestrost,” rika dietolozka Hlavata.

Tofu neni syr

Tofu, vyrobek ze semen sdji, se Casto nespravné nazyva séjovy tvaroh. |de
pfitom o vyrobek se zcela odliSnou kvalitou zivin, nez ma tvaroh. Tudiz i
vyznam ve vyzivé je jiny. Tofu na rozdil od tvarohu ¢i syrl neobsahuje



laktozu. Obsah bilkovin byva vyssi (90-160 mg/100 g) nez u tvarohu
z kravského mléka (70-90 mg/100 g), ale jeho biologicka vyuzitelnost - t;j.
prospéch pro organizmus - je nizsi. Tofu ma ve srovnani s tvarohem i méné
vitamin{. Z vyzivového hlediska tofu nemuze nahradit tvaroh.
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