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Maso ma v jidelnicku svuj
vyznam. Jaké je optimalni
mnozstvi?

URL ¢lanku: magazin/clanky/o-vyzive/Maso-ma-v-jidelnicku-svuj-vyznam.-Jake-
je-optimalni-mnozstvi_ s10010x11019.html

Maso je v ramci vyzivovych doporuceni obvykle razeno do skupiny zdrojl
bilkovin spolu s rybami, luSténinami, ofechy, semeny, vejci a vyrobky ze sdji.
Kolik je optimalni mnoZzstvi? Hraje mnozstvi masa roli pfi vzniku rakoviny? Patfi
vlibec maso do zdravého jidelnicku?
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Optimalni prijem masa v ramci zdroju bilkovin

Bilkoviny se vyskytuji v potravinach zivoc¢isného a rostlinného plvodu. Jako



optimalini z hlediska vyzivy se jevi, kdyz se konzumuiji bilkoviny z obou zdroji a
to i z pohledu pritomnych mikronutrientd.

« Zivoéisné bilkoviny vietné masa maji vhodnéjsi zastoupeni
esencialnich aminokyselin a obecné lepsi stravitelnost, i kdyz tu Ize u
rostlinnych bilkovin zvysit pomoci nékterych technologickych procesi jako
napf. mletim, macenim, klicenim, fermentaci a tepelnou Upravou. Maso je
rovnéz dobrym zdrojem vitaminu B a D, Zeleza, zinku a selenu.
Vitamin B12 se ziskava z potravin zivocisného plvodu, proto vegani, kteri
nekonzumuji zivocisné produkty, jej musi prijimat z doplnkd stravy.

« Bilkovinné zdroje rostlinného puvodu dodavaji organismu vldkninu,
vitamin C, kyselinu listovou, antioxidanty a dalsi biologicky aktivni
latky. Skladba mastnych kyselin v rostlinnych zdrojich miva vhodnéjsi
sloZzeni mastnych kyselin s vyjimkou tropickych tukd.

Z téchto dlvodd se doporucuje v ramci celkové stravy udrzovat pomér
zivocisnych a rostlinnych bilkovin v rozmezi 1:1-2. Proto neni vhodné se
masu zcela vyhybat, ani ho konzumovat v nadbytku. Ve strave rozvinutych
zemi Evropy a Ameriky prevladaji zivocisné bilkoviny. Konzumace masa by
mela byt oproti souCasnému stavu spise omezovana.
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Tuk dulezity atribut pfi vybéru masa

Druhou nejvyznamnéjsi zakladni zivinou v mase je tuk. Jeho procentualni podil
v mase a slozeni mastnych kyselin je dalsi pomocné kritérium, které se
uplatiuje pfi vybéru masa a masnych vyrobku.

« Tuk dribeze obsahuje priblizné 30-40 % nasycenych mastnych kyselin.
e Tuk ve veprovém mase ma 40-50 %.
» Tuk v hovézim mase je 43-52 %.

Jejich procentualni
zastoupeni se muze lisit
nejen podle druhu, roli hraje |
z jaké casti zvirete byl tuk
« ziskan, do urcité miry i
P, 1 SO &i skladba krmeni. Vzhledem k
- e tomu, ze podil nasycenych

e & ") 'mastnych kyselin je vy3s
- —— f‘% * nez jedna tretina, je ve vSech
A ”‘% 1 doporucenich preferovan

vyber libového masa pred tucnym Tuk je v organismech ukladan ve
svaloviné masa, v mezisvalové hmote, v Utrobach nebo v podkozi.



Podkozni tuk a mezisvalovy tuk je mozno pred konzumaci oddélit. Dribezi
maso se doporucuje konzumovat bez kuze. U masa jateénich zviFat jsou
nékteré Casti typické mramorovou strukturou s viditelnym tukem ve svaloving.
Tyto druhy masa jsou z hlediska senzorického radou spotrebitell vice
vyhledavany, z hlediska vyzivovych doporuceni by vsak mély byt konzumovany
v omezené mire.

Kolik masa bychom meéli konzumovat?

« VVyZivova doporuceni pro obyvatele USA radi pri prijmu 2000 kcal denné
konzumovat ve skupiné: maso vcetné drlibeze a vejce 26 unci tydné (1
unce = 28 g), coz odpovida mnozstvi 728 gramu tydné. V doporu¢eném
mnozstvi jsou kromé masa zahrnuta i vejce.

« Némecka doporuceni uvadeéji tydenni konzumaci masa v mnozstvi do
300-600 g.

e Doporuceni Australie uvadi doporuceny tydenni prijem libového masa
jateCnich zvirat do 455 g.

Podle Ceského statistického Gfadu ¢ini roéni spotfeba masa v hodnoté na
kosti priblizné 80 kg. Prijem je tedy vysSi nez se doporucuje, coz je v
souladu s obecnym zjisténim v rdmci Evropy a Ameriky.



Konzumace masa ve vztahu ke zdravi

Konzumace masa a mastnych vyrobkd byva spojovéana s nékterymi
neinfekénimi onemocnénimi hromadného vyskytu jako napfiklad
kardiovaskularni onemocnéni, ktera vétSinou souviseji s vy$si konzumaci
zivocisnych tuku obecné.

V pripadé konzumace libového masa nejsou prokazatelné dikazy, ze by se
maso podilelo na rozvoji kardiovaskularni chorob, naopak z nékterych
intervencnich studii vyplyva pozitivni uc¢inek konzumace libového masa na
rizikové faktory jako hladina cholesterolu nebo vysoky krevni tlak. Podobné
zavery plati i pro diabetes 2. typu.

* Jak je to s rakovinou?

Konzumace masa byva spojovana i s onemocnénim rakovinou, hlavné
tlustého streva. Informace vychazeji z epidemiologickych studii, které
ukazuji na souvislost mezi vyssi konzumaci masa, masnych vyrobkl a
vyskytem rakoviny, aniz by vsak byl prokazan mechanismus ucinku jejiho
vzniku. Jsou na to rlzné teorie, ale Zzadna z nich nedosla k prukaznym
zavérum.

Uvazuje se, ze hemové Zelezo pri konzumaci v nadbytku m{ze v organismu
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katalyzovat vznik volnych radikall s karcinogennim ucinkem. Dalsi mozny
mechanismus je spojovan nikoliv s masem, ale s latkami, které mohou
vznikat pri jeho kuchynskych upravach za vysokych teplot nebo pfi jeho
zpracovani. Jedna se napriklad o heterocyklické aminy, které vznikaji reakci
aminokyselin a monosacharid( pfi teplotach 125-300 °C, nebo polyaromatické
uhlovodiky, které vznikaji rozkladem odkapavajiciho tuku pfi grilovani a
nasledné pak ulpivaji na mase. Polyaromatické uhlovodiky mohou vznikat i pri
domacim uzeni. V uzenindch mize jit o pritomnost nitrososloucenin s
karcinogennim ucinkem.

Nékdo spojuje vznik rakoviny s vysokou konzumaci tuku, v tomto pfipadé
vSak neexistuji zadné studie, které by tuto teorii potvrzovaly. Vznik rakoviny
se Casteji objevuje u osob s nezdravym zivotnim stylem a obezitou, coz nema
primou vazbu na konzumaci tuka.

Prijem masa v ramci vyzivovych doporuceni neukazuje na souvislosti
se vznikem rakoviny. Vyplyva to mimo jiné ze studii v Asii, kde nebyly
zjisténé rozdily ve vyskytu rakoviny mezi skupinami osob, které
nekonzumovaly maso vibec nebo jen v mensim mnozstvi.



Doporuceni pro masné vyrobky

Masné vyrobky ¢asto obsahuji vyssi podil tuku nez maso. Z tohoto dlvodu by
meéla byt jejich konzumace vice omezovana nez masa samotného. Podobné
byva vyssi i obsah soli. Mastné vyrobky by mély byt konzumovany v
mnozstvi, aby v ramci celkové stravy nedochazelo k prekracovani
tolerovaného pfijmu soli (5-6 graml denné) a nasycenych mastnych
kyselin (cca 20 gramU denné).

Vyzivova doporuceni preferuji konzumaci libového masa. Uzeniny by mély byt
vice omezovany nez maso samotné, diky vyssimu obsahu soli a nasycenych
mastnych kyselin. To vSak neznamena nutnost vyradit mastné vyrobky
uplné ze stravy. Libova Sunka s vySSim podilem masa a nizSim obsahem soli
je vhodnéjsi volbou nez nékteré salamy nebo parky s vysokym obsahem tuku i
soli.
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