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Syrove, nebo varené?

URL clanku: magazin/clanky/o-vyzive/Syrove,-nebo-varene_ s10010x9759.htm|

Jist syrové, nebo varené potraviny? Jedni tvrdi, Ze syrové je to nejzdravéjsi,
druzi biji na poplach pred zdravotnimi problémy, které mohou zpUsobit bakterie
a plisné, které se v nevarenych potravinach mohou objevit a mnozit. A nejde

jen o to. Kde je pravda?
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Zdroj: tartare meat with egg yolk, onions and capers z Shutterstock

Problém je v tom, Ze syrové potraviny mohou byt zdrojem celé rady Skodlivych
latek, a kupodivu rostlinné produkty byvaji mnohem riskantnéjsi nez zivocisné.
Nac si tedy davat pozor?


http://www.shutterstock.com/pic-230066878/stock-photo-tartare-meat-with-egg-yolk-onions-and-capers-closeup-on-a-white-plate-horizontal.html?src=qodkMRd2J09_3S4Yc69ydQ-1-11

Mléko radeji prevarte

Zapomente na to, Ze Cerstvé mléko od kravy je to nejlepsi. Syrové mléko mize
obsahovat kampylobakterie Ci lysterie, které se projevuji jako stfevni infekce
pripominajici salmonelézu. ,,Vzdy je proto dulezité takové mléko pred
konzumaci tepelné upravit. Nikdy neni jisté, v jakém zdravotnim stavu
krava ci cely chov byly,“ varuje dietolozka Karolina Hlavata.

Syrova vejce jsou méneé vyzivna

Nékdy je takzvana Cerstvost vyslovené na prekazku. Syrova vejce, kterd nékdo
rad rozmichana s tvarohem a cukrem, obsahuji takzvanou antizivinu avidin.
Ten je soucasti bilku a dokaze navazat a zaméstnat nékteré vitaminy skupiny B
jako je biotin. Zabrani tak jejich absorpci, tedy vyuziti organismem. Jelikoz
vétsina avidinu zni¢i delSi zahrivani nebo pasterizace, jsou z hlediska vyzivy pro
nas organismus zdraveéjsi vejce tepelné zpracovana.

Antinutricni latky v lusténinach

Ani luSténiny a obiloviny konzumované v syrovém stavu nejsou zdrava jistota.
»Za syrova rovnéz obsahuji antinutricni latky - napriklad saponiny,



kyselinu fitovou, lektiny, stavelany,” rika dietolozka.

Kyselina Stavelova sice slouzi jako zasobni forma fosforu a dalSich mineralnich
latek, ale zaroven metabolismus nékterych mineralnich latek, jako je vapnik,
horcik, fosfor, Zelezo ¢i zinek, narusSuje. Silné je vaze a naSe télo je pak
nedokaze vyuzit. Obsah kyseliny fytové Ize snizit napfiklad fermentaci peciva,
pecenim za pouziti pravého kvasku, nebo namacenim a klicenim lusténin.
»Celkové stravitelnost tepelné neupravenych obilovin a lusténin je
nizsi. Na to by méli pamatovat hlavné zastanci raw stravy,“ upozoriuje
Karolina Hlavata.

Semena dukladné
propirejte

Zdrojem infekce mohou byt i naklicend semena. ,Jednak k tomu muze dojit,
kdyz nespravné probiha samotné kliceni, pfi némz se mohou objevit



plisné. V klicenych semenech mohou byt také bakterie salmonely ci
lysterie,” varuje Karolina Hlavata. Popisovany jsou rovnéz hromadné epidemie
prijmového onemocnéni zptsobené bakterii e.coli. ,,Jedinou moznou radou
je, vzdy nakliéena semena dikladné proprat. Zdrojem infekce je ¢asto
Clovék, ktery se semeny manipuluje a ma zadéru. | v pripadé, ze si
semena pripravujeme doma, je treba dodrzovat hygienické navyky,
pravidelné myti rukou, idedlné pouzivat rukavice. Dulezité je i dbat na
to, ze pokud necham klicit semena doma, musim koupit ta, ktera jsou
k tomu urcenda, a ne semena k péstovani plodiny. Ta jsou morena,*
varuje dietolozka.

Tatarak jednou za ¢as nevadi

Co se tykd konzumace syrového masa je velmi rizikové drlibezi. Mlze
obsahovat zejména salmonelézu nebo kampylobakterie. Naopak z oblibeného
tatarského bifteku neni podle Karoliny Hlavaté tfeba délat zbytecny strasak.
Problémem mize byt syrové vejce, které mdlze vadit nejen z hlediska
antinutricné plsobicich latek, ale mdze byt i zdrojem salmonelézy a
kampylobakterii. ,,Pokud si dame syrové maso jednou za cas, nic se
nedéje. Je-li Cerstvé a z veterinarné kontrovaného chovu, neublizi
nam. ldedlni neni jeho dlouhodoba konzumace. Clovék nevyzije
dostatecné vsechny obsazené zivy. Tepelnou upravou se zvysSuje



hlavné vyuzitelnost a stavitelnost bilkovin,“ objasnuje Karolina Hlavata.

Problém nevidi ani v syrovém lososu, ktery mnozi povazuj za delikatesu. ,,Je-li
kvalitni a cerstvy, proc€ si ho nedat. Veterinarni kontroly jsou u nas na
vysoké urovni. Rozdil mezi tepelné upravenym a svézim je spise
chutovy nez nutri¢ni,” mini dietolozka. DUlezité je, abychom si ho dali od
zdroje, kterému mUzeme vérit, ze dodava kvalitni maso a pri pripravé pokrmu
dodrzi maximalni hygienické podminky.
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