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Delikatesa, nebo plné
toxinu. Jak casto jist jatra?
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jist-jatra_ s10010x11227.html

Na jedné strané jsou povazovany za nejhorsi maso pIné toxinl, na druhé za
delikatesu. Jatra. Kdyz se zeptate lidi kolem sebe, najdete jejich odplrce i
milovniky. Méli bychom je zarazovat do jidelnicku, a jak ¢asto? A co déti, jsou
pro né vhodné?
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Jatra dodaji zenam barvu a silu

Nutri¢ni terapeutka Zuzana Douchova jasné fika: ,Konzumace jater
nepredstavuje pro clovéka riziko, pravé naopak.“ Jesté pred triceti lety



patfila jatyrka mezi podpultové zbozi, pokud ¢lovék nemél znamého reznika Ci
zndmého zndmého reznika, mohl si obvykle nechat zajit chut. Po roce 1989 se
situace obratila, vnitfnosti obecné zacaly byt povazovany za zlo. Jde vSak o
chybu.

Maxi zdroj zeleza

Jatra byla nasimi babi¢kami doporucovana pri chudokrevnosti, kterou doprovazi
zvysena Unava, malatnost, bledost pokozky... NeSlo o poveéru, ale jde o védecky
dolozeny fakt.

,Rada Zen v plodném véku mé kvili menstruaci nedostatek Zeleza,
Casto ale chybi i seniorlim a détem v obdobi puberty. Jatra jsou jeho
pfirozenym a vyraznym zdrojem. Navic pro organismus ve snadno
vyuzitelné formé. Stejné tak vitaminu B12, ktery je velmi dllezity pfi
tvorbé krve,” uvadi Zuzana Douchova.

Kromé vitaminu B12 najdeme v jatrech vSechny vitaminy rady B, dale A Ci
D. Z mineralnich latek jde o uvedené zelezo, zinek, méd ¢i chrom. ,Jsou
také zdrojem plnohodnotnych bilkovin,” doplfiuje Zuzana Douchova.



Zradné acko
S konzumaci jater by mély byt opatrné zejména zeny v obdobi téhotenstvi.

,Dlvodem je vysoky obsah vitaminu A. Jeho vysoké davky mohou
zpUsobovat vyvojové vady plodu,” varuje Zuzana Douchova.

Nejde jen o jatra veprova Ci kureci, jesté ve vétSim mnozstvi ho totiz najdeme v
trescich jatrech. Zavrhovat je vsak kvili obsahu tohoto vitaminu, je také chyba.
Je nezbytny pro spravné fungovani reprodukcniho systému, vyvoj placenty,
tvorbu kosti a zub{. Pravé nyni ocenime podil ,,a¢ka* na spravné funkci
imunitniho systému, zvysuje totiz odolnost organismu proti infekcim.
Zapominat se nesmi ani na oci, kterym pomaha prizplsobovat se pri prechodu
ze svétla do tmy.

Dvakrat mesicne

Jidelnicek ma byt pestry, i jatra v ném maiji své nezastupitelné misto. Mit z nich
obavy podle odbornikd opravdu nemusime. Jako veskeré maso, jsou i vnitrnosti
bedlivé kontrolovany Statni veterinarni spravou. Pokud mate prece jen hrlzu ze
Skodlivin, které by se v nich mohly v pribéhu Zivota zvirete ,usadit” vybirejte



spise drlbezi. Ta jsou zaroven kfehci a jemnéjsi. Obecné zvirata uréend na
maso neziji dlouho, kurata jen nékolik tydn(, prasata kolem pdl roku.

V jidelni¢ku dospélych i déti by se méla objevovat primérné dvakrat do
mesice. Nejlépe ve formé omacek, zavarek do polévek Ci pfipravenych jako
minutka.

,Vyhybala bych se pastikdm a rlznym jatrovym saldmdm, které
byvaji vyrazné slané a obsahuji velky podil tuku,” radi nutri¢ni
terapeutka.

Zdroj cholesterolu

Vnitrnosti obecné jsou vyraznym zdrojem cholesterolu. Ale opét, radéji je kvdli
jeho vyssimu obsahu nejist, je zbytecné. ,,Kromé cholesterolu obsahuiji i
lecitin, ten naopak hladinu cholesterolu v krvi snizuje,* uvadi Zuzana
Douchova. Pridava vsak varovani vsem lidem trpicim nemoci krald, tedy dnou.
»Jatra obsahuji témér dvojnasobné mnozstvi purinu nez napriklad
kruti ¢i hovézi maso,“ upozorfiuje.
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