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Proc jist cervené maso?
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Zapomeifite na ¢ervené maso, ve zdravém jidelni¢ku nema co délat. Rada studif
prokdzala souvislost mezi jeho ¢astou konzumaci a vyskytem rakoviny tlustého
stfeva a koneCniku, nemocemi srdce a cév... Také jsou podlehli tvrzenim, které
mohou nase zdravi i ohrozit?
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Clovék je viezravec, ¢ervené maso proto do jidelni¢ku patfi. M&li bychom si ho
dopravat pravidelné. Zaroven ale musime mit na mysli, Ze se opravdu mUze
spolupodilet na vzniku zdravotnich problému. Jak to tedy s nim je?

Mezi ¢ervené maso fadime v Ceské republice bé&Zné dostupné maso vepiové,
hovézi, teleci, skopové a jehné¢i. ,,Cervené maso ma oproti dribezimu
vyssi obsah Zeleza a vitaminu B12, urcité by mélo byt soucasti
jidelnicku,“ rika dietolozka Karolina Hlavata. Je i skvélym zdrojem zinku. A
obsahuje mastné kyseliny, které Ize prirovnat tém v rybach. Ty maji vliv na
snizovani rizika vzniku srdecné-cévnich chorob. Zapomenout nelze ani na
plnohodnotné bilkoviny, stavebni ,kameny“ organismu.

»Jedinou nevyhodou je, ze miva vyssi obsah tuku. Ale zase zdlezi na
tom, co si ¢lovék koupi. KdyZ si pfinesete domu kufe a pfipravite a
snite ho i s kuzi, tak je to po strance obsahu tuku stejné, jako kdyz si
date krkovici,* prekvapuje Karolina Hlavata. U cerveného masa je jedina véc,
aby bylo libové. ,Jinak by se mélo zarazovat do jidelnicku pravidelné,
idealné i dvakrat tydné,“ doporucuje dietolozka.




Maso by nemélo chybét v jidelnicku téhotnych zen, déti ani seniort. Zaroven se jim
nemusime ,cpat” denné, vyzkousejte i netradicni zdroje bilkovin jako je tofu, robi maso,
seitan, tempeh ¢i opomijené lusténiny.

Kde jsou rizika?

Rizik spojenych s Cervenym masem Ize vyjmenovat hned nékolik. Pokud na né
budete myslet, nemusite se Cerveného masa bat.

Problémem prvnim, je jiz zminovany tuk. Rizikovym faktorem vzniku
nemoci srdce a cév, ale i rlznych typl rakoviny, je obezita. A na ni se podili
vysoky prijem tuku. V mase prijimame takzvany skryty, ani si jeho konzumaci
neuvédomujeme. Kupujte proto vzdy jen libové maso, pfipadné prebytecny tuk
pred kuchynskou Upravou odstrante.

Problémem druhym je zpusob tepelné apravy. Pfi teplotach nad 180 az
200 °C vznikaji latky s prokdzanym karcinogennim Gcinkem. Jak tedy tepelné
upravovat tfeba hovézi? ,Spousta lidi déla chybu, ze maso nasoli,
okoreni a pak na tuku upravuje. Tak se to nemda. Vezméte si osuseny
platek masa, dejte ho na rozpalenou nerezovou cCi teflonovou panev,
z obou stran orestujte. Udélejte si takovy steak. Teprve pak ho
upravujte na cibulovém zakladu, podlijte a doduste. Cenné latky



zustanou v mase. PFi opékani masa na tuku, cibuli, soli vznikaji pravé
nebezpecné karcinogenni slouceniny,“ uvadi Karolina Hlavata.

Problém treti jsou uzena masa a uzeniny. Doma uzena masa byvaiji sice
chutnéjsi, ale na rozdil od velkovyroby nemate doma udirnu s odlucovaci
rakovinotvornych latek vznikajicich pfi nedokonalém spalovani. O vysokém
obsahu tuku, mnohdy zcela zbytecné pridavanych pfisadach a soli je u uzenin
jisté zbytecné se zminovat.

A co tataracek?

Kdyz mate kvalitni maso, vite, Ze je kontrolované, nepochazi treba z
~pytlakem” odstreleného kance bez veterinarni prohlidky, neni problém. Da se
rici, ze dokonce naopak. ,Je treba mit libové cerstvé maso. Na tataraku
neni nic Spatného. Musite pocitat s tim, ze je urcité riziko syrového
vejce. Potiz je spis ta, Zze k nému lidé sni dvanact topinek osmazenych
v oleji. Takze se z jidla stane energeticka bomba. Ale kdyby byly
topinky udélané nasucho, tak je v podstaté dietni jidlo,“ rika Karolina
Hlavata.
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