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Zverina zpestri jidelnicek,
ale vseho moc skodi
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Podzim - romantiky okouzli zlatym listim, gurmany zase vini a specifickou
chuti zvériny. Maso ulovené zvére méa své odpdrce i zastance. Jedni se obavaiji
parazitl a ndkaz, dalsim nechutna zvlastni aroma ,divokého" masa, jini naopak
povazuji zverinu za delikatesu a zdroj pro organismus potrebnych latek.


https://www.vimcojim.cz/magazin/clanky/o-vyzive/
https://www.vimcojim.cz/magazin/clanky/o-vyzive/Zverina-zpestri-jidelnicek,-ale-vseho-moc-skodi__s10010x8637.html
https://www.vimcojim.cz/magazin/clanky/o-vyzive/Zverina-zpestri-jidelnicek,-ale-vseho-moc-skodi__s10010x8637.html

Jak moc zvérina prospiva nasemu télu? Jaké jsou jeji zapory a jak Casto ji jist?
Podle dietolozky Karoliny Hlavaté plati pro zvéfinu stejné pravidlo jak pro
vétsinu potravin. ,,VSeho s mirou. Je-li mozné ji mit jednou za mésic, pak
muze byt vitanym a zajimavym zpestfenim naseho jidelni¢ku,” rika
dietolozka.

Nizka energeticka hodnota

Jednoznacnym kladem zvéfiny je nizky obsah tuku, takze ma relativné nizkou
energetickou hodnotu. Coz oceni zejména ti, kteri bojuji s nadvahou. Je také
bohatd na bilkoviny, zelezo, vitamin B12 a mineralni latky.



Méneé tuku neznamena malo cholesterolu

Zalezi-li vam na tom, kolik cholesterolu v sobé potravina skryva, pak nad
zvérinou nejasejte. Patri sice z energetického hlediska k dietnéjsim pokrmdm,
ale paradoxné ma cholesterolu vice nez veprové. ,,Vétsinou skutecné plati,
ze ¢im vétsi podil nasycenych tuki, tim vyssi podil cholesterolu. Je
tomu tak zejména u mléénych vyrobku. U zvéfiny to tak ale neni.
Jedna se o fyzicky aktivni zvirata, a tak maji typové jiny druh masa,
které se vyznacuje nizkym podilem tuku, ale vyssi hodnotou
cholesterolu,” objasnuje Karolina Hlavata.




Ne, pokud mate dnu

Zvérina ma jesté jedno zdravotni negativum. Kromé lidi bojujicich s
cholesterolem se vyslovené nehodi pro stravniky, které trapi dna nebo k
tomuto onemocnéni maji sklon. ,,Zvérina je bohata na puriny, neni proto
vhodna pro lidi, ktefi maji zvysenou hladinu kyseliny mocoveé,“ varuje
dietolozka.

Déetem nechutna

NadsSené z ni nemusi byt ani déti, i kdyZ jejich zdravi nijak neskodi. , Na
cholesterol ani puriny hledét nemusi, ale chutové pikantnéjsi maso
zfrejmé nebude zejména malym détem chutnat,“ mini Karolina Hlavata.

Jen z ovéfenych zdroju
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nemocné. Nektera onemocnéni jsou pritom prenosna na Clovéka, napriklad
tularémie, kterd se projevuje jako chripka, nebo trichineléza. Ta zpUsobuje
bolesti a kfece svall, v¢etné srdce. MUze tedy skoncit i smrti. ,Konzumovat
bychom méli jen zvéFinu z osvédéenych zdroju. Maso by mélo projit



veterinarni kontrolou,“ varuje dietolozka.

Nahradou je klokan,nebo pstros

Mate-li chut na zvérinové hody, ale z néjakého dlvodu, at uz zdravotniho,
chutového ¢i jen psychologického, nechcete mit na talifi jelena, srnku ¢i
divocaka, pripravte si na divoko maso klokani. ,,ZvéFriné je chutové velmi
podobné, ma ale velmi nizky obsah tuku i méné cholesterolu. Takze z
vyzivového hlediska je dokonce vhodnéjsi alternativou,” doporucuje
Karolina Hlavata. Navic se vesmés jedna o zvirata z chovd, nikoliv divoce Zijici,
a tak odpada obava, Ze maso bude napadeno parazity nebezpecnymi pro
¢lovéka. Dalsi moznou a chutnou ndhradou mize byt podle dietolozky také

maso pstrosi.
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