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Bez uzenin nemuzete zit? Jak

si jimi nenicit zdravi
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Jste pevné odhodlani jist zdravé a z jidelniCcku vyradit kromé jiného vSechno
slané, tucné, chemicky dochucované a dobarvované a tak dale. Samozrejmé
tedy i uzeniny. Jenze vase chut vas zrazuje. NemUZete zapomenout na chleba s
turistickym saldmem, ktery vam maminka chystala ke svaciné do skoly, na
opecenou klobasku, gothaj nebo Spekacky s cibuli. Projdete kolem pultu s
uzeninami a s predsevzetimi je konec.
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Existuje néjakad rada? Ano. Jezte je malo, vybirejte kvalitni, tuk a sul
uberte jinde. Je lepsi si radéji Cas od Casu uzeninu doprat, nez svadét marny
boj se ,zakdzanym ovocem®”, ktery skonci tim, ze s vycitkami svédomi snite pdl
Sisky uherdku. Co jist, kdyz bez saldml a parkd nedokdazete zit a nechcete
hresit prilis? Ktera z uzenin organismu prece jen skodi méné?

Hlavnim probléme uzenin je zejména premira soli a tuku. ,PFijatelnou
moznosti je Sunka, idealné s co nejvyssim podilem masa, Sunka od
kosti, kladenska pec¢ené, kureci ¢i krati sunka,“ rika dietoloZzka Karolina
Hlavata. Takze peclivé studujte Udaje na obalu, pokud si je kupujete u pultu,
nezdrahejte se od prodavace vyzadat presné slozeni konkrétniho vyrobku.
Mate na to pravo!



Logo Vim, co jim dostaly
sunky LE&CO diky tomu, ze
spriuji mezindrodné stanovend
kritéria na obsah soli a tukii.



Neni maso jako maso

Zaroven ale davejte pozor na zahrani¢ni vyrobky. Tu¢na cast, sadlo, se podle
Ceské legislativy nepocita jako maso, zatimco v nékterych evropskych zemich
ano. Takze zahranicni vyrobci mohou v nasich obchodech uvadét obsah masa
treba 96 %, ale do tohoto mnozstvi zahrnuiji i tuk. Pokud si neste jisti, orientujte
se podle loga ,Vim, co jim“, které oznacuje kvalitni a nutricné vyvazené
potraviny odborniky doporucované pro zdravy zivotni styl.

Udélejte si vlastni sulc

Smlsnout si ob¢as muzete podle dietolozky Karoliny Hlavaté také na dribezi
tlacence. ,Jesté lepsi je doma udélany sulc z libového kolene. | u néj je
ale treba tuk, ktery po uvareni nahore ztuhne sebrat a vyhodit, aby
zbylo maso a rosol,“ radi odbornice.

Pod salam maslo nepatri

Jste-li milovniky suchého salamu, jehoz snad jedinou vyhodou je, Ze si ho Ize
vzit na cesty, nebot vydrzi déle nez napfiklad Sunka, pak dodrzujte par
pravidel, abyste se pfiliS nezpronevérili zdravému stravovani. ,,Kdyz suchy



salam, tak rozhodné ne 100 gramu ¢i vice na chleba navic namazany
maslem. Natrete ho radéji pomazankou z tvarohu, vajicka a okurky a
jen pro chut a vani pfidejte 50 gramu salamu,“ doporucuje Karolina
Hlavata. K saldmu mdzete také prikousnout knackebrot nebo celozrnny chléb s
nizkotucnym syrem, napfiklad riccotou ci light lucinou.

Susené maso - méne tuku, ale hodne soli

Mate pocit, ze jste spravnou cestu nasli v suseném mase? Jistou vyhodou
skuteCné je, ze v ném neni vysoky obsah tuku. Balicek s 25 gramy takového
masa vas jako svacina dobre zasyti a idedlné ho mlzete mit do zdsoby na
cesty, aniz by se vam zkazilo. ,,Nevyhodou je ale pomérné vysoké
mnozstvi soli. Sul jednak neprospiva nasemu zdravi, ale navic
podporuje touhu dadle jist a je tézké odolat a neprejidat se podobné
jako je tomu u chipsi nebo slanych ofisku,* varuje dietolozka.

Akceptovatelna je bila klobasa

Je libo parecek? Opét se ridte mnozstvim masa, minimalné 75 %, a radéji nez
ho opékat na oleji, pouzijte panvicku s nepfilnavym dnem, a nebo jesté radéji
ohrejte ho jen ve vodé. ,, Akceptovatelna je také bila ci vinna klobasa
opecena nasucho,” dodava Karolina Hlavata. Klobasa se vyrabi z jemné



umletého veprového, nekdy i teleciho masa, obsahuje rohliky namocené v
mléce, bilé vino, muskatovy kvét a citrénovou kliru. Zasadné se pini do
prirodniho stfivka. Nevyhodou je, ze neni varfena ani uzena, tepelné upravena,
a tak se rychleji zkazi.

Déti neucte uzeniny jist

Kdy a jak ¢asto uzeniny s Cistym svédomim jist? , Jestlize si rano dam dvé
nozky parku, na svaé¢inu 100 gramu vysociny a vecer tlaéenku nebo
gothaj, pak je to peklo. Pokud jich nesnime moc a nekonzumujeme je
prilis casto, nejsou tak vysokym rizikem,“ fika Karolina Hlavata. Déti ale
radeji neucte uzeniny jist. Opravdu uzeniny ve svém jidelnicku nepotfebujeme
my, ani déti. Kdyz uz, tak jim obcas doprejte opravdu kvalitni Sunku.
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