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Uzeniny zvysuiji riziko
rakoviny. Kolik je jesté maleé
mnozstvi?
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Uzeniny jsou opovrhované i milované. Jedni povazuji burty, parky, klobasky a
saldmy za zdravi Skodlivé. Druzi by se bez nich nenajedli a musi je mit kazdy
den. Kdy a jaké uzeniny jist? Zdravé uzeniny neexistuji. Je pro zdravi Zadouci je
zcela vypudit z jidelnicku? Jaké mnozstvi denné zvysuje riziko rakoviny?
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Svétova zdravotnickd organizace WHO zaradila uzeniny na seznam
prokazanych karcinogent. Primyslové zpracované maso muze podle odbornikl
zplsobovat rakovinu traviciho traktu. Udajné uz konzumace 50 gramu
uzenin denné zvysuje riziko vzniku rakoviny tlustého streva o 18
procent.



Rakovina a cukrovka

»Takzvané sekundarné zpracované maso je povazovano nejen za
potravinu, ktera je davdana do souvislosti s nadorovym onemocnénim,
ale uzeniny dokonce patfri mezi tzv. diabetogenni potraviny. Mohou
mit vliv na rozvoj diabetu druhého typu nebo zhorseni jeho
kompenzace,“ varuje dietolozka Karolina Hlavata.

Neslana neexistuje

Jenze neni uzenina jako uzenina. A to je trochu lepSi zprava pro ty, ktefi sice
chtéji zit, co mozna nejzdravéji, ale prece jen si radi tu a tam parek, kousek
saldmu nebo Sunky dopreji.

»Nejhorsi jsou uzeniny velmi tucné, slané a upravené uzenim,
napriklad trvanlivé salamy, uzena masa, uzené klobasy,“ rika
dietolozka. Jenze neslana uzenina by byl nesmysl. Chtit uzeniny, které nebudou
slané nebo bez dusitanovych soli, by nebylo Uplné rozumné.

 ,Soli potravinu konzervuji, chrani ji pred bakteriemi a zabranuji
tvorbé botulotoxinu nebo-li klobasového jedu,“ vysvétluje Karolina
Hlavata.



Prilis situaci nevylepSime ani tim, ze budeme nakupovat napfiklad Sunku
détskou. ,V té nebudou sice fosforecnany, které by mohly narusit
vyuzitelnost vapniku v organismu, ale dusitany tam budou,“ dodava
dietolozka.

Pozadujme maso nad 90 procent

Co tedy délat, kdyz se bez park{, saldmu nebo Sunky neobejdeme? Rozhodné
neni na misté Setreni. Neméli bychom jist nekvalitni ndhrazky. Chtéjme maso.
U Sunky jiz obvykle vime, ze by méla mit idealné vice nez 90 procent masa.
»Pokud ale lidé kupuji tfreba Sunkovy salam, vezmou mnohdy prvni,
ktery se namane. Prfitom i u néj mohou byt v obsahu masa velké
rozdily. Néktery ho ma 45 procent, jiny i 80 procent,“ objasnuje Karolina
Hlavata.

Vyrovnavejte zeleninou

KdyZ uz uzeniny jime, mlzeme jejich negativa v jidelni¢ku vyrovnat jinde. Méné
solit a z ostatnich potravin vybrat ty méné tucné.

. ,Dulezité je k uzeniné pridat potravinu rostlinného puvodu.
Napriklad nedat si k veceri jen klobasu, ale k ni pridat jesté



hromadu zeleniny. Ta je bohata na antioxidacni latky, a tak
negativa uzenin dobre kompenzuje,* doporucuje dietolozka.

Skvélé jsou mexické fazole, poctiva zelna polévka s klobasou. Z kvalitniho
Spekacku mizeme udélat plny hrnec le¢a. Pfinejmensim by nemél u parku
chybét alespon zeleninovy salat. | zde plati, ze jidelnicek by mél byt
vyvazeny.

Vseho pomalu

U uzenin plati mnohonasobné pravidlo, Zze si mizeme dat vSechno, ale s
rozumem. ,,Platek vysociny jen pro ovonéni pokrmu nikoho nezabije. Je
ale lepsi uprednostnit kvalitni Sunku, nejlépe dusenou. Pokud si ji
dame i trikrat v tydnu, nic hrozného se nestane,” ujiStuje Karolina
Hlavata.

Zdravé neexistuji

Milovnici uzenin opévuji takzvané fermentované, napfriklad uherak, polican,
Cabajska klobasa, lovecky salam a podobné. Dokonce o nich hovofi jako o
zdravych. ,, Tyto uzeniny se ockuji bakteriemi mlé¢ného kvaseni. Jenze
obsah probiotik v masnych vyrobcich neni vyznamny. Proti nim
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vlastné pusobi obsazené soli, tuk i nizka aktivita vody,* vysvétluje
dietolozka. Navic tyto vyrobky je nutné uchovavat v suchu nejlépe v mistnosti
se stabilni teplotou. Pokud je nechame v lednici, kde je vlhko, povrch oslizne a
je nachylny k plesnivéni.

Trvanlivé se hodi

Maso a masné vyrobky v lété nas mohou zradit. Abychom uzeninam
nenasazovali jen ,psi“ hlavu, nutno dodat, ze pravé trvanlivé suché salamy a
klobasy mohou byt i vitanym zdrojem bilkovin napriklad pfi horské tare. Ani v
teplém pocasi nepodlehnou rychle zkaze. Rozhodné by ale uzeniny mély byt
jen doplnkem i zpestfenim stravy, nikoliv hlavnim a pravidelnym jidlem.
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