magazin pro zdravy zivotni styl, www.vimcojim.cz
O vyzive 27. 5. 2019 | tla

Kure postrada zelezo, kruta
zvedne naladu - jaky je vliv
drubeziho masa na zdravi?
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Kure, kachna, husa, bazant, pstros...ledajaky ptak mdze ,pristat” na vasem
talifi. | kdyz jde o operence, kazdy neni pro lidsky organismus stejné prinosny.
Prestoze vybér toho, co si upeceme nebo podusime, zfejmé ovliviuje v prvni
radé rozmanitd chut, je dobré se zamyslet i nad rlznymi vyzivovymi hodnotami
ptactva.
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S ptaky pristanou na taliri bilkoviny a vitaminy

Maso operencl rozhodné do pestrého a zdravého jidelni¢ku patri. Je dGlezitym
zdrojem bilkovin, ale i minerdlnich latek a fady vitaminu, zejména



skupiny B. Pri vybéru je dobré mit na paméti, ze ¢im nizsi obsah tuku, tim
vySsi obsah bilkovin.

Kure postrada zelezo
Ve vétsiné domacnosti se zfejmé nejcastéji na stole objevuje kure.
,Z dribeze obsahuje nejvice vitaminu B3-niacinu, ale jeho

problémem je nizSi obsah zeleza a vitaminu B12," rika dietolozka
Karolina Hlavata.

| kdyZ je velmi oblibené, meli bychom do détského jidelniCku zarfazovat i maso
Cervené a jiné druhy dribeze.

Kruta spravi naladu

Jste vystresovani a chcete si spravit nadladu? Dejte si krGtu. Ne nadarmo se ji
rika prirodni antidepresivum.

,Obsahuje totiz aminokyselinu tryptofan, ze které se tvori hormon
dobré nalady serotonin,” objasnuje Karolina Hlavata. ,Krdti maso
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je snadno stravitelné. Nepodporuje usazovani cholesterolu v
cévach. Je tedy vhodné pro osoby s cévnimi a srde¢nimi poruchami,”
dodava dietolozka.

M3 i jiné prednosti. Je v ni nejméné tuku ze vsech mas vcietné drlbeze. Je
také vyznamnym zdrojem vitaminu B6- pyridoxinu. Tmavé krdti maso
obsahuje rovnéz zinek.

Neni kachna jako kachna

Kachna ma sice podobny
obsah mononenasycenych
mastnych kyselin, ale
zaroven i vysoky obsah
nasycenych mastnych
kyselin, a tim se jeji
pozitivum ponékud snizuje. S
kachnou divokou nam ale na
talifi ,pfistane” i vitamin
B12. Zelezo ziskd nase télo z

kachny divoké i domaci.



Vivy/s

Zatimco sto gramd masa s k{zi tohoto operenec z prirody méa 883 kJ, jeho
domaci pfibuzna ma jiz 1691 kJj.

Husa - zdraveéjsi sadlo

Bez jistého prinosu neni ani husa, pokud ji konzumujeme s rozumem. Je
vyznamnym zdrojem B6-pyridoxinu a obsahuje také Zelezo. Je i méné
skodlivou alternativou pro milovniky sadla.

»Husi ma v porovnani s veprovym mnohem vyhodnéjsi slozeni
mastnych kyselin. Prevladaji nenasycené mastné kyseliny,
predevsim mononenasycené, nad rizikoveéjSimi nasycenymi,” uvadi
Karolina Hlavatd. ,Husa ani kachna obcas rozhodné nevadi. Pokud
jsou servirovany s velkou porci nepreslazeného kysaného zeli,
zbytecné neupraveného na velkém mnozstvi tuku, s domacim
bramborovym knedlikem, neni co resit,” mini dietolozka.



Pstros elixir zdravi

Sehnat psStrosa neni snadné.
Je tfeba se porozhlédnout po
farmach, ale stoji to za to.
PtacCi ,bézec” ma nutricné
velmi cenné maso, které
se vyznacuje nizkym
" obsahem tuku, cholesterolu
a velmi vysokym obsahem
rdznych vitamind a

e W mineralnich latek. Obsahuje

\ -

kromé jiného zejména vitamin B12, kyselinu listovou a zelezo.

.Pstrosi maso je vhodné pro dietni rezimy i pro nizkotucnou
dietu,” doporucuje Karolina Hlavata.

Bazant a perlicka

Labuznici si urcité nenechaji ,ulétnout” bazanta, oblibenou pochoutku
francouzské kuchyné. Jeho jemné maso je vhodnou soucasti pestré stravy. A



rozhodné neni na skodu, kdyz obcas nahradi domaci ptactvo, vCetné kurete,

vVivy/

na vitamin K a kyselinu listovou. Obsahuje i mineralni latky, napriklad
horcik, vapnik, zelezo.

» Kdyz uz je reC o specialitach, néco do sebe maji i perlicky, v jejich mase

je vitamim B3-niacin.
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