magazin pro zdravy zivotni styl, www.vimcojim.cz
O vyzive 5. 6. 2013 | tla

Zameéreno na syry - kterym
dat prednost?

URL ¢lanku: magazin/clanky/o-vyzive/Zamereno-na-syry---kterym-dat-
prednost s10010x7757.html

Obecné lze fici, Ze jsou syry zdravé. Presto ale nejsou vSechny syry stejné, ne
kazdy nasemu télu prospiva. Mald exkurze svétem syrd tedy rozhodné
neuskodi.
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Syry, vétsina z nds si bez nich svuj jidelni¢ek nedokdaze predstavit.
MazZzeme si je na pecivo, pouzivame pri vareni, nakladame,
prikusujeme k vinu... Jsou zdrojem bilkovin, tuku, vapniku a dodavaji
télu i dalsi cenné latky, jako napriklad fosfor, horcik ¢i vitaminy A, D a
B2.

| kdyz jsou vSechny syry z mléka, at uz kravského, ovciho &i koziho, mohou si je
doprat i lidé s intoleranci laktézy, jejichz organismus nedokaze stravit mlécny
cukr. Tvrdé syry neobsahuji témér zadnou, meékké vétsinou jen malé mnozstvi
lakdzy.

Jaké syry v obchodé mizZeme koupit?



Syry tavené

V Cesku jsou nejoblibené&jsi. Snime jich 2,2 kg na osobu za rok, co? je
dvojndsobek evropského priméru. Rada vyzivovych specialistl Fika, ze ve
zdravém jidelnicku nemaji co délat. Pro¢? Obsahuji tavici soli a vysoky
obsah fosforu. Télo z nich proto nedokaze vyuzit vapnik tak dobre jako ze
syrl prirodnich a kvali zna¢nému mnozstvi sodiku neprospivaji nejen détem,
ale ani lidem s vysokym krevnim tlakem a nemocemi srdce. Mazat si je den co
den na chleba idealni neni, ale sdhnout jednou za ¢as po dobrém ,tavenaku”
neuskodi.

"V testech vysel nejlépe syr Kiri, ktery obsahuje vcelku slusné mnozstvi tvarohu
a vyzivové je na tom tedy |épe nez bézné tavené syry, coz Ize poznat i na
konzistenci," uvadi nutri¢ni terapeutka Bc. Veronika Jirkalova, DiS.

Cerstvé syry

Ze si syr radi natirate? Sdhnéte po €erstvych nezrajicich
syrech - napf. Gervais, Lutina, Zervé. Zdravi nejvice pas -
prospivaji. Vétsinou obsahuji pouze mléko, sifidlo, Cﬂﬂf}ge
smetanu, nejsou presolené a vapnik z nich se v organismu /e
idealné vstreba. Do této skupiny patfi i ricotta, cottage Ci
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Mascarpone.

Syry polotvrdé a tvrdeé

Vyhodou téchto syrt (Eidam, Emental, Gouda, Parmezan apod.) je, Ze je mohou
konzumovat i lidé s intoleranci laktézy. Nevyhodou je vysoky obsah soli, a
tak jiz nejsou prilis vhodné pro déti a pro konzumenty, ktefi trpi vysokym
krevnim tlakem ¢i onemocnénim ledvin, jelikoZz na sebe vaze vodu. Byvaji také
tucné, a proto se doporucuje hlidat procento tuku v susiné v kazdém z
nich.

Syry plisnové

Hermeliny, Camembert, Niva a podobné lahldky si neneché ujit zadny milovnik
syrd. Vyhnout by se jim ale mély téhotné Zzeny a malé déti. Mohou
obsahovat bakterii listérii a hlavné pfi nespravném skladovani Ci prekroceni
doby pouzitelnosti mohou tzv. uslechtilé plisné produkovat mykotoxiny a
mohou se pridat i dalSi nebezpecné plisné.



Olomoucké tvaruzky

Jsou z netuc¢ného kyselého tvarohu. Kromé soli se pfi vyrobé tohoto syru
neuzivaji konzervacni latky. Télu pfinasi kvalitni plnohodnotné bilkoviny,
minimum sacharidd i tuku a zna¢ny obsah vapniku. ProtoZze energeticka
hodnota ve 100 g je jen 575 k] a v tomto mnozstvi jsou jen 2 g sacharidG a1l g
tuku, jsou tvaruzky idealni pro redukéni diety, diabetiky a lidi s vysokou
hladinou cholesterolu v krvi. Uzivat si je mohou i pacienti s bezlepkovou
dietou. Naopak kvili velkému mnozstvi soli by je stfidmé méli konzumovat
osoby s vysokym krevnim tlakem a déti.

Pozor na tuk

Problematicky pfi konzumaci syrt je tuk. Nékteré ho mohou obsahovat 60 i vice
procent. Nejlepsim kompromisem je vybirat syry, které obsahuji
maximalné 30 procent tuku v susiné, napr. Eidam (20 %, 30 %), Hermelin
figura (20 %), Camembert (30 %), Camembert light, Strfibriak (30%), Madeland



light (30 %), Cottage prirodni syr (20 %), Gervais (20 %), Parenica, Mozzarella
light, Balkansky syr,...

Pri vybéru vdm miize pomoci i logo Vim, co jim, které jiz ziskala napr.
Mozzarella. Logo Vim, co jim, mohou ziskat jen syry s obsahem tuku do
maximalné 15 gramd na 100 gramu. A zaroven v nich musi byt méné
nez 900 mg sodiku na 100 gramu. Vsechny ostatni bychom si méli dopraat
jen v. malém mnozstvi.
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Tvari se to jako syr, ale neni to syr -
Alternativy syri

V oddéleni syrd muUzete narazit i na vyrobky, které syr na pohled
pripominaji, ale syry nejsou. Napr. Javor jemny taveny, Eidam Alternative,
Lidovy smazak, Cihla na smazeni, MasliCcko, Maslan, atd. Slovo syr v nazvu
vyrobku nenajdete, nebot obsahuje rostlinny tuk. Stejné pravidlo plati i
v restauracich. Jakmile nabizeny pokrm nezahrnuje slovo syr, nema se
syrem nic spolec¢ného.

Proto je pfi vybéru syrl velmi dllezité Cist etiketu. Co by mély a naopak
nemély syry obsahovat, si povime v dalSich dilech, kdy se budeme podrobné
jednotlivym druhim vénovat.
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