Kureci maso

Kureci maso, zvlast€ pak prsni svalovina, je diky svym nutri¢nim
hodnotdm oblibenou soucasti jidelni¢ku aktivnich sportovcil i zastanci
zdravé vyZivy. A neni divu. Toto bilé maso je totiz vynikajicim
zdrojem bilkovin, vitaminil i mineralii, neobsahuje prili§ velké mnozstvi
tuku, je lehce stravitelné a navic se dd pfipravit na obrovské mnoZstvi
zpusobd, takZe ani chutové poharky nezlistanou ochuzeny. Ovsem jako
vSe, tak i konzumace kufecitho masa ma sv4 pro a proti.

Pro¢ jist kuieci maso

e Je vybornym zdrojem proteint, které jsou nezbytné jak pro podporu a nartst svalové hmoty, tak pro
regeneraci.

e Diky nizkému obsahu tuku se dobfe hodi pro redukéni diety.

e Obsahuje niacin, jeden z vitaminu skupiny B, ktery ovliviiuje uvoliiovani energie ze sacharidd
a podili se na fizeni hladiny krevniho cukru, niacinu se také pfipisuje schopnost snizovat riziko
vzniku rakoviny.

e ZajiStuje pifjem selenu, ktery chrdni télo pii stresu, zvySuje U¢innost imunitniho systému a je
prevenci proti vzniku rakovinného bujeni.

e (Obsahuje vitamin B6, ktery spolec¢né s niacinem ovliviiuje energeticky metabolismus.

¢ Je zdrojem fosforu, ktery udrZuje zdravé zuby a kosti a ma protizanétlivé ucinky.

Negativa konzumace kui‘eciho masa

e Ma4 vysoky obsah cholesterolu (v tomto ohledu si nestoji kufeci maso nikterak 1épe neZ jiné druhy
mas).

e Jak prokdzaly mnohé studie, piili§ Castd konzumace (plati pro vSechny druhy masa) miZze zvysit
riziko vzniku krevnich sraZenin a infarktu myokardu.

e Nadbyte¢ny pifjem kufectho masa a tedy i bilkovin vede k hromadéni odpadnich latek
z metabolismu bilkovin a tim k pFetéZovani ledvin.

e Kufeci maso obsahuje puriny, z kterych vznika kyselina mocov4, ta miiZze vést ke vzniku dny nebo
ledvinovych kamenii.

e Nékteré z pridatnych latek, které se pouZivaji pti zpracovavani kufectho masa, mohou u citlivéjsich
jedinct vyvolat alergické reakce ¢i jiné zdravotni obtiZe.

Kuteci maso, pokud moZno prsa, na jakykoliv jiny zplsob, to je nejcastéjsi jidlo téméf vSech dneSnich
domécnosti. JenZe odkud se ty hromady kufecich prsou berou? Ne, vdZné€ nerostou v supermarketu! VétSinu
kuftat, ktera v ramci svych ptiprav, diet a zdravého Zivotniho stylu spofddame, vyprodukuji dribeZarny.

Zivot kurete

Jak vypada takovy Zivot kufete, které je chovano proto, abychom si na ném my lidé mohli pochutnat?
Cerstvé vyklubané piskle spatii poprvé svétlo svéta v lihni, a kritce poté uz ¥adn& vakcinované putuje
do mista svého nového bydlisté, v naSem piipadé do chovnych hal dribezaren. Tam stravi ve spole¢nosti
dalSich stovek tisic piibuznych vétSinou kolem 40 dni svého Zivota (pry piesné 35 dni!), béhem kterych
doroste do pozadované hmotnosti kolem dvou kilogrami. Jesté pred asi 30 lety rostly dvakrat tak pomaleji!
Chovatelé ubezpeCuji, Ze za to nemiZou hormony, v celé Evropské unii jsou zakdzané. Stejné je
to i s antibiotiky. Antibiotika se mohou podavat pouze z 1é¢ebnych divodl a pfed pordzkou musi byt
dodrZena ochrannd lhita, kdy se zvitatim nesmi podavat. Za rychly rist miZe sofistikovand denni krmna
davka, kterou jim zajistuji automatické pfistroje, a Slechténi. Podstatou genetického Slechténi je vybér
nejvhodnéjsich samc¢ich a samicich jedinct v populaci, ktefi odpovidaji predem stanovenému
Slechtitelskému zaméru. Zamér je takovy, aby méla co nejvice prsni svaloviny, po které je nejvetsi poptdvka.
Naopak maji mensi stehna a kiidla. Zatimco pfiroda evolu¢né vyvijela co nejschopnéjsi jedince, clovek
vyslechtil Zivota neschopné hybridy, kteti cely Zivot trpi chronickymi bolestmi a vice nez 40 dnt by se stejné



nedozili. Takto vySlechténd kufata se nazyvaji brojlefi. Od kufat u "babic¢ky na vesnici" se 1i$i pfedev§im
svou muskulaturou. Jsou dlouhodobé¢ Slechténa na rychly riist a rychlou tvorbu svalové hmoty. Pokud vam
pfipadalo divné, Ze kufe za tak kratky Zivot nabude jate¢ni hmotnosti 1,8 kilogrami, byli jste na spravné
stop€. Brojlefi Ziji ve velkych haldch bez oken, Cely Zivot proziji v permanentnim Seru a stfidani dne a noci
neznaji. Do nejvétsich hal se vejde 100 tisic kufat, ale béZnd norma je tak 10 aZ 20 tisic. Na metr ¢tverecni
pfipadd postupem cCasu (jak rostou) 16 - 20 brojlerti. Pohyblivost je tedy velmi omezena a nejen kvuli
prostoru. Zvifata maji velmi kiehké kosti, které nejsou schopny unést neimérnée silné télo. Ted uz je vam asi
jasné, Ze babiccino kufe a brojler jsou dvé riznd zvitata.

Jaky je rozdil mezi kui‘etem z velkochovu a bio kufetem z ekofarmy?

Aby mohla mit kufata nalepku “BIO”, musi byt krmena bio krmivem a musi byt chovana i pordZena podle
pfesné danych norem. Kufata z ekofarem maji vice Zivotniho prostoru, pfisun zeleného krmiva a také delsi
zivot. Co se tyCe vyZivovych hodnot, bio kufe se od toho z velkochovu nijak nelisi, chutové je ale lahodnéjsi
a vyrazné¢jsi. OvSem vyraznéjsi, a to podstatné, je i jejich cena. Zatimco za ,,obycejné* kuie zaplatite kolem
60 K¢ za kg vahy, za kilogram bio kufete dite i 250 K¢. Pro dribez je nesmirné dtlezité zelené krmeni.
Pokud neni moZznost pastvy, musi dribez dostat zelené krmeni dopliikové, naptiklad ve formé granuli ¢i
organickych zbytkti. Pro driibez je ale nejdilezitéjsi volny pohyb. Pohyb se odrazi na kvalit¢ masa.
Napftiklad to, Ze kufe zacne chodit, okamzité¢ zméni jeho svalovinu, coZ potvrzuji ¢etni kuchafi. Struktura
svalovych vldken je jind, maso plsobi vyzréle. Sice je tuz$i a musi se déle pfipravovat, ale zase neni blativé
jako ta tficetidenni kufata — rychlokvasky. Spravné “farmarské” kufe potiebuje dnii Sedesit aZz osmdesat.
Dostava do krmitka krmnou smés bez tpravy pro intenzivni rast, ve dne neb&éhd v uzaviené hale, v noci mu
nikdo nesviti, ale jako v kurniku ve tmé spi, aby si organizmus odpocinul a mohl mimo bilkovin tvofit i tuky,
které daji masu chut a vini (dobry kuchat vi, Ze tuk je zdkladni nositel chuti). Dribez ma pravidelnou
vyménu podestylky, aby méla stdle sucho a pohodu. Kurata se odchovavaji na podestylce ptirodniho ptivodu,
nejcasté&ji pilindch, maji k dispozici pisek pro hrabani. Jejich denni kolobéh neni uméle ovlivitovdn umelym
osvétlenim jako je tomu v konvenénich chovech. Pohyb na Cerstvém vzduchu a slunci ma blahodarny vliv
na zdravi zvitat. Kufata maji volnost a mohou volit mezi venkovnim a vnitinim prosttedim.
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Do Ceské republiky se dovaZi kufeci maso z riiznych zemi. MiiZe se jednat o kvalitni produkty, ale stejné tak
i o nekvalitni vyrobky, které nesplituji nase kvalitativni normy, ¢ehoZ jsou dikazem i ne pravé ojedinélé
negativni kontroly dovdzené druibeze. UZ z tohoto diivodu je lepsi kupovat Ceskou dribez, kterd, nez se
dostane na pulty, prochazi fadou kontrol kvality. Navic jeho koupi podpofite ¢eské chovy. ZboZi pochézejici
z Ceské produkce byva Casto oznaceno ndlepkou CZ, nebo jinymi popisy deklarujicimi jeho piivod. Ale
pozor! Nalepku CZ mliZe pouZzit i ten, kdo produkt doveze ze zahranici a u nés je jen zabali. VEtsi garanci je
oznadeni "Cesky produkt", které udéluje Ceskd potravinafska komora. Chcete-li u kufete védét, ze které
dribezarny kus konkrétné pochazi, musite zapatrat trochu vice. VétSina obchodnich fetézcti prodava kufata
pod vlastni znackou, rozkli¢ovat dodavatele ale miiZete podle ¢iselného kédu, kterym jsou balené vyrobky
oznaceny. Uplnou jistotu ale budete mit jen u dobrého farméie, kterému divéiujete.

Nemusite byt zrovna gurmani, abyste z nékterého kuiatka z hypermarketu ucitili pachut’ néc¢eho
umélého a divného, co se vam ihned prestane libit. Nemusite byt zrovna Séfkuchar pétihvézdickového
hotelu, abyste si uvédomili, Ze to kui'eci masi¢ko na prkynku se napadné promacklo pod vasim lehkym
stiskem, a Ze se konzistenci blizi blatu.

Muzu to potvrdit z vlastni zkuSenosti a miizu ptidat postieh: kromé toho, Ze mi doma (u babicky a maminky)
vychované kufe voni a konecné chutnd, md taky pfirozené rostlé a pevné maso, které je prekvapiveé sytéjsi
neZ napf. maso tzv. kieh¢ené nebo maso kutatek z néjakych brutdlnich velkochovt. Snite ho vlastné méné
a najednou jste syti... A také mate vlastni pfi¢inéni na jeho ristu, kdyZ mu pfinesete vodu a zrni nebo travu
ze zahrady, aby se nazralo. “Domadci pordzka” je také prace, kterd dnes mnohym nevoni a obirat opafené peti
by dneSni leckterd ddma také urcit€¢ nedé€lala. Upiimné feCeno, je to spousta prdce s velkymi riziky
nedspéchu a nedostateénym finanénim ohodnocenim. Kvalita a jeji zaruka se da udrZet jen osobni zarukou.
To, co nabizeji markety, mize mit 100x certifikat bio a stejné nevite, odkud a jak to dovezli. I bio se da
délat $patng. Sidit praci, krmivo, nechovat se dobie ke zvifatiim, na vyrobcich se to zcela jisté projevi.

Idedlni je kupovat kufeci maso ceského pivodu, protoZe ma zdkaznik alespon trochu zaruku, Ze bylo kufe
chovéno a zpracovavano podle pfisnych norem EU. Nejlepsi je ovSem samoziejmé vlastni, domdci.



