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Uzeniny jsou stejneé rizikové
jako koureni. Jakych se
urcite vyvarovat?
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Vyzva k omezeni konzumace uzenin zesilila. Mezinarodni agentura pro vyzkum
rakoviny, kterd je sloZzkou Svétové zdravotnické organizace (WHO), zaradila
masné vyrobky do stejné rizikové kategorie jako koufeni. Ceho se vyvarovat? A
je néjaky dlvod uzeniny konzumovat?
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Podle vysledkd vyplyvajicich z vice nez 800 studii, osoby, které konzumovaly
vice nez 50 g masnych vyrobkd denné, mély o 18 % zvysené riziko vzniku
rakoviny. Cislo vypada na prvni pohled hrozivé, jedna se vsak o riziko
relativni.



« V podstateé to znamena, ze pokud 6 % populace (60 osob z 1000) mlze
onemocneét rakovinou tlustého stfeva, mezi témi, ktefi konzumuji malo
masnych vyrobkl, se jedna o pravdépodobnost vyskytu rakoviny u 55
osob z 1000 a u konzumentu jejich vy$siho mnozstvi o vyskyt
rakoviny u 65 osob z 1000.

Studie mivaji fadu Uskali. Osoby konzumuijici uzeniny maji obecné méné zdravy
zivotni styl, casto kouri, jedi méné zeleniny a ovoce. Na vzniku neinfekcnich
onemocnéni hromadného vyskytu, mezi néz rakovina patfi, se podili vice
faktoru.

Ceho se vyvarovat?

Nebezpedi nepredstavuji jen vyrobky samotné, ale zplsob jakym s nimi
nakladame. Konzumace uzenin byva spojovana s karcinogennimi latkami. Pri
vyrobé uzenin se bézné pouzivaji dusitany. Ty zajistuji typickou riZovou
barvu vyrobku a zaroven potladuji rist bakterii Clostridium botulinum,
které produkuji znamy jed botulotoxin nazyvany nekdy jako klobasovy jed. Ten
zpUsobil na svété historicky spoustu otrav, véetné smrtelnych.

U profesionalné pripravenych vyrobkd je davkovani téchto pridatnych latek pod
kontrolou, na rozdil od nékterych domacich vyrob, kdy muze spise dojit k



pfedavkovani, které muze vyvolat methemoglobinemii - oxidaci
krevniho barviva hemoglobinu.

« Pri zdhrevu na vysokou teplotu nad 170 °C mohou z dusitanl vznikat N-
nitrosaminy s karcinogennim Gcinkem.

 Ke grilovani a opékani jsou proto vhodnéjsi specialni bilé klobasy bez
dusitanu.

Dalsi karcinogenni latkou
jsou polyaromatické
uhlovodiky, ty mohou vznikat
pfi horfeni dreva nebo
grilovaciho uhli, spalovanim
odkapavajiciho tuku,
pripadné cernanim
pfepaleného masa.
Polyaromatické uhlovodiky
mohou rovnéz vznikat pri
domacim uzeni, které narlsta ve verejnosti na oblibé.

Nékteré jednoduché udirny maji nevhodnou konstrukci, maso a masné vyrobky
se udi pfimo nad Zhouci vrstvou dfeva. Nevhodné je pouzivani mékkého dreva
obsahujiciho vétsi mnozstvi pryskyfic. Hrozbu predstavuji i heterocyklické



aminy vznikajici opét za vysokych teplot. Zde plati stejna rada, vyhybat se
konzumaci spdleného z¢ernalého masa.

Tuky, nasycené mastné kyseliny a sul

Podobné vazby mezi konzumaci uzenin a zdravim Ize najit z pohledu srdecné-
cévnich onemocnéni, vysokého krevniho tlaku, apod. | zde se pfi vzniku
onemocnéni uplatiiuje vice faktorl a obecné charakter Zivotniho stylu. Na
druhou stranu nelze zpochybnit, Ze uzeniny obsahuji sul, stejné jako
nasycené mastné kyseliny, a jejich pravidelna konzumace i v béznych davkach
mUze prispivat k vysSimu celkovému prijmu téchto rizikovych Zivin,

Sdl se jiz od nepaméti pouzivad pro zvyseni Udrznosti potravin a zvyraznéni
chuti. V masnych vyrobcich vSak plni navic technologickou funkci, podili se na
vytvoreni struktury masnych vyrobku. Vyrobky se z hlediska obsahu soli
mohou znacné lisit.

« Na trhu jsou vyrobky s obsahem soli pod 2 %, setkat se mlzeme i s
vyrobky s obsahem soli okolo 5 %.

e Konzumaci 100 g takového vyrobku vyCerpame denni tolerovany pro
prijem soli (limit 5 gram().



Proto se doporucCuje pri
vybéru vyrobk( vénovat
pozornost vyzivovym Udajim
na obalech potravin a
kupovat vyrobky, kde je
obsah soli nizsi.

Denni prijem rizikovych Zivin je dan spotrebou jednotlivych potravin. Nékteré
speciality jako prsut, Schwarzwaldska sunka ci trvanlivé salamy by mély
byt konzumovany jen v malych porcich.

Masné vyrobky Casto obsahuji vice tuku, nez je v nékterych druzich libového
masa.

 Pokud je ve vyrobku az 50 % tuku, jako v pfipadé nékterych trvanlivych
salamui Ci klobas, pak opét konzumaci 100 g vyrobku vy¢erpame denni
tolerovany limit pro nasycené mastné kyseliny 20 g.

V posledni dobé se zvlasté na internetu objevuji clanky, které se nam snazi
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namluvit, Ze nasycené mastné kyseliny ve stravé nevadi. Z4dné prfevratné
nové védecké poznatky nejsou k dispozici. Nasycené mastné kyseliny mozna
vadi méné nez nadmérna konzumace cukrd, ale Zadné z vyzivovych doporuceni
posledni doby nezvysilo tolerovany prijem pro nasycené mastné kyseliny nad
20 g denné pro osobu se stredni fyzickou zatézi. Plati prosté to, na co
jsme jiz dlouhou dobu zvykii.

Je vubec néjaky duvod uzeniny konzumovat?

Vyzivova doporuceni preferuji konzumaci libového masa, totéz plati i v pfipadé
uzenin. Maso a masné vyrobky jsou dllezitym zdrojem plnohodnotnych
bilkovin, mineralnich latek jako zelezo, zinek a selen, stejné jako vitaminu B12.
Podobné jako u jinych potravin je to otdzka konzumovaného mnozstvi a
zpUsobu pripravy.

Uzeniny by mély byt vice omezovdny 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 obsahem masa
a nizsim obsahem soli je vhodnéjsi volbou, nez nékteré salamy nebo
parky s vysokym obsahem tuku i soli.
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