VEPROVE MASO je i zdravé

Veptové maso je Casto povaZovano
zanezdravé a piiliS tuéné. To vSak neni
aZ tak uplnd pravda: vepfové maso obsahuje
i libové a netu¢né ¢asti.

Clovék je vieZravec, ervené maso proto
do jidelnicku patfi. M¢li bychom si ho
doptavat pravideln€. Zarovenl ale musime
mit na mysli, Ze se opravdu mulze
spolupodilet na  vzniku  zdravotnich
problému. Jak to tedy s nim je?
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Mezi ervené maso fadime v Ceské republice b&Zné dostupné maso vepiové, hovézi, teleci, skopové a jehndéi.
,,Cervené maso ma oproti dribeZimu vys$i obsah Zeleza a vitaminu B12, uréité by mélo byt soudasti
jidelnicku,* fika dietolozka Karolina Hlavata. Je i skvélym zdrojem zinku. A obsahuje mastné kyseliny, které 1ze
pfirovnat t€ém v rybdch. Ty maji vliv na sniZovéni rizika vzniku srde€né-cévnich chorob. Zapomenout nelze ani
na plnohodnotné bilkoviny, stavebni ,.kameny* organismu. ,,Jedinou nevyhodou je, Ze miva vyssi obsah tuku.
Ale zase zalezi na tom, co si ¢lovék koupi. Kdyz si piinesete domi kure a piipravite a snite ho i s kizi, tak je
to po strance obsahu tuku stejné, jako kdyz si date krkovici, piekvapuje Karolina Hlavatd. U ¢erveného masa
je jedind vé&c, aby bylo libové. ,.Jinak by se mélo zarazovat do jidelni¢ku pravidelné, idealné i dvakrat
tydné,* doporucuje dietolozka.

Maso by nemélo chybét v jidelnicku téhotnych Zen, déti ani seniorii. Zdroverii se jim nemusime ,,cpdt denné,
vyzkousejte i netradicni zdroje bilkovin jako je tofu i opomijené lusténiny.

Kde jsou rizika?

Rizik spojenych s Cervenym masem Ize vyjmenovat hned né€kolik. Pokud na né budete myslet, nemusite
se ¢erveného masa bit.

Problémem prvnim, je jiZ zmifovany tuk. Rizikovym faktorem vzniku nemoci srdce a cév, ale i riznych typt
rakoviny, je obezita. A na ni se podili vysoky piijem tuku. V mase pfijimdme takzvany skryty, ani si jeho
konzumaci neuvédomujeme. Kupujte proto vZdy jen libové maso, piipadné piebytecny tuk pied kuchyiskou
Upravou odstraiite.

Problémem druhym je zptisob tepelné dpravy. Pii teplotach nad 180 az 200 °C vznikaji latky s prokdazanym
karcinogennim uc¢inkem. ,,Spousta lidi déla chybu, Ze maso nasoli, okofeni a pak na tuku upravuje. Tak se to
nema. Vezméte si osuseny platek masa, dejte ho na rozpalenou nerezovou ¢i 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. Pii opékani masa na tuku, cibuli, soli vznikaji pravé nebezpec¢né karcinogenni
slouceniny,* uvadi Karolina Hlavata.

Problém tieti jsou uzena masa a uzeniny. Doma uzend masa byvaji sice chutnéjsi, ale na rozdil od velkovyroby
nemdte doma udirnu s odlucovaci rakovinotvornych latek vznikajicich pfi nedokonalém spalovdni. O vysokém
obsahu tuku, mnohdy zcela zbyte¢né ptiddvanych piisadach a soli, je u uzenin jisté zbyte¢né se zminovat.

A co tatardcek?

Kdyz méte kvalitni maso, vite, Ze je kontrolované, nepochdzi tfeba z ,pytldkem* odstfeleného kance bez
veterindrni prohlidky, neni problém. D4 se fici, Ze dokonce naopak. ,,Je tFeba mit libové cerstvé maso.
Na tataraku neni nic Spatného. Musite pocitat s tim, Ze je urcité riziko syrového vejce. PotiZ je spis ta,
Ze k nému lidé sni dvanact topinek osmazenych v oleji. TakzZe se z jidla stane energeticka bomba. Ale kdyby

s os

byly topinky udélané nasucho, tak je to v podstaté dietni jidlo, fika Karolina Hlavata.

Vepiové maso, které se dnes nachdzi na trhu, obsahuje mnohem méné nasycenych tukti (37 %), nez tomu bylo
v minulosti (60 %), a to diky zméndm ve zptisobu chovu a krmen{ prasat. Pravé proto se dnes odbornici na vyZivu
shoduji natom, Zze libové vepfové maso je zdravé a pravem patii do vyvazeného jidelnicku.
V prvé tadé je vepiové maso zdrojem kvalitnich bilkovin, v libovém mase je jich obsaZeno prumérné 21 %,
a rostlinné produkty je nemohou pln¢ nahradit. Bilkoviny jsou naSemu télu nezbytné k riistu a obnové bunék
a tkani a také k tvorbé hormoni a enzymii. Maso je proto pro nas organismus velmi dilezité. U déti je v obdobi
ristu potieba bilkovin téméi dvojnasobna a svétovi odbornici se shoduji na tom, zZe déti by mély jist 50
grami masa denné, at’ uZ se jednA o maso hovézi, veprové, driabezi nebo rybi.



Vepiové maso je bohaté na Zelezo, jeden ze zcela nezbytnych prvku, dilezité pro dostatecné okysliCovani organt
a spravnou cirkulaci krve. Méalo Zeleza v téle zpuisobuje nedostatek cervenych krvinek, jejichz dilezita dloha
zacind jiZz pfi vyvoji mozku jeS$té nenarozeného ditéte, kde ma nesprdvnd funkce mozku za nasledek opozdény
psychicky vyvoj. Dal§i tlohou cervenych krvinek je doprava kysliku do plic. Nedostate¢nd funkce se projevuje
bledou a nezdravou pokozkou, bolestmi hlavy, mdlobnymi stavy, poruchami trdveni (zdcpa, nadymdani), stavy
slabosti, délenim nehtii a bolavymi dstnimi koutky.

Veprové maso obsahuje idraslik, ktery zajist'uje veSkeré funkce v lidském organismu: podili se na presné
funkci kardiovaskuldrniho systému, snizuje krevni tlak, zajiStuje svalovy tonus, napomdha celkové stabilité
vnitiniho prostiedi a v neposledni fadé ovliviiuje i nas nervovy systém. Jeho nedostatek miZe zptisobit nadmérnou
Unavu, nete¢nost, nespavost, nizkou hladinu cukru v krvi, svalovou ochablost a bolestivé vétry. Pti nedostatku
drasliku se také zvySuje krevni tlak.

Dale pak obsahuje fosfor, ktery podporuje latkovou vyménu a spole¢né s vapnikem pecuje o tvorbu zubii a kosti.
Nedostatek se projevuje poruchou funkce ledvin, kiivici a nedostate€nym ukldddnim minerélnich latek v kostech.

Vepiové maso obsahuje také vitaminy skupiny B, dilezité pro spravnou funkci metabolizmu, spolupiisobi pfi
pfeméné Zivin ziskanych z potravy na slozky pro na§ organizmus potiebné, predevs§im pak vitaminy B1, B2 a B3.
Vitamin B1 (Thiamin) je diky svému kladnému ptisobeni na centrdlni nervovy systém nazyvdn vitaminem
vile. Navozuje dobrou ndladu, pomdha prekonat emociondlni stres, odstrafiuje deprese, netrpélivost a posiluje
pamét’. Je obsaZen ve vSech druzich masa (zvlast pak ve veprovém a kufeti) a prospiva nasemu srdci a nervovému
systému, reguluje latkovou pfeménu cukrd, rist, nervové a svalové funkce. Je také dilleZitym faktorem pfi rustu,
kojeni a udrzeni plodnosti.

Vitamin B2 (Riboflavin) zabranuje ur€itym procesiim starnuti, pfispiva k udrzeni dobrého zraku, piisobi piiznive
na zachovani zdravé pokozky, nehtl a vlasti. Napomaha rdstu, plodnosti a vstiebdvani zeleza. Velké davky posiluji
odolnost proti koznim plisnim a ulevuji nc¢kterym ekzémiim a alergiim. Soucasné také tlumi chut' na sladké.
Nachazi se hlavné v jatrech a produktech z nich a je potfebny pro dobry stav kiiZze, oci, spravnou funkci srdce
a dalsich organt. V téle je zodpovédny za energetickou pfeménu. Pokud nemadte radi jatra, neni nic snazsiho, nez
si misto nich dat pastiku. To uZ jde, ne?

Vitamin B3 (Niacin) je potfebny k uvoliiovani energie ze sacharidd, zicastiiuje se fizeni hladiny krevniho cukru,
udrZzovani zdravé kaze, sprdvné funkce nervového systému a zazivani. ZavaZny nedostatek tohoto vitaminu
se projevuje t¢Zkym onemocnénim, pelagrou. Niacin se pouZiva k prevenci a 1é€bé depresi, kloubnich onemocnéni
a mnoha dalSich chorob. Také se nachazi v jatrech a pomdhd energetické pfeméné v téle a obnové pleti. Ve velkych
davkach roztahuje cévy, proto je doporuc¢ovan pii vysokém tlaku.

Vitamin B5 Kyselina pantotenova zlepSuje kvalitu kiZe, vlast inehtd. Je nutny pro vstfebdavani sacharidu
a lipidii. Najdeme ho v kufecim a hovézim mase, obzvlasté ve vnitinostech.

Vitamin B6 Pyridoxin najdeme v mase, hlavné hovézim a jatrech, a je tfeba pro zdravy nervovy systém a funkci
krevniho ob&hu. VEtsi davky se doporucuji pii chudokrevnosti.

Vitamin B9 Kyselina listova je potfebny pro krvetvorbu a nezbytny pro téhotné Zeny. Ze se nachazi v listové
zelening, to vi asi kazdy, ale tuSili jste, Ze ho najdete i ve vnitfnostech?

Vitamin B12 Kobalamin pomahd uvolnovat energii z jidla a je velmi dulezity pro krvetvorbu. ZlepSuje také
pamét’, podporuje koncentraci a sniZuje riziko vzniku srde¢nich chorob. Najdeme ho ve vSech druzich masa.

Ostatni vitaminy v mase

Vitamin A se uklddd v tuku, proto ho najdeme v tu¢néjSich masech a také ve vnitfnostech (zvlaste jétrech).
Je nezbytny pro dobrou funkci o¢i a jeho nedostatek vede k Serosleposti. Mimo jiné zlepSuje vzhled pleti a sniZuje
nachylnost k infekcim. Tento vitamin je také prospe€sny pro kvalitu zubi a kosti.

Ackoli to neni vSeobecné znadmé, maso obsahuje velké mnozstvi vitaminu C. To je doloZeno napiiklad
u eskymadkd, ktefi se Zivi téméf jen masem a rybami a pfesto netrpi nedostatkem vitaminu C. Co ale vSeobecné
zndmé je, je fakt, Ze vitamin C je silny antioxidant, ktery pomdhd udrZovat nd§ metabolismus a imunitu
v optimdlnim stavu.

Vitamin D je nezbytny pro metabolizaci vapniku a tedy pro obnovu orgédni a kosti. Najdeme ho v ¢erveném mase
a jatrech. Pffjem vépniku bez vitaminu D m4 jen velmi maly efekt. Ackoli si vitamin D naSe télo ¢4stecné vyrabi
samo pfi pobytu na slunci, jeho zdsadnim zdrojem jsou Cervené maso a jdtra.

Vitamin E je antioxidant, ktery je nezbytny pro zdravi a vzhled naSi pleti. Eliminuje volné radikély, chrani
bunééné membrany pfed poSkozenim a zpomaluje proces starnuti. Najdeme ho ve vSech druzich masa.



Prednost bychom méli davat libovym fezim masa, které maji mén€¢ nez 3 % tuku na 100 g masa. Porce
konzumovaného vepfového masa by se méla pohybovat mezi 150-250 g, a to v zdvislosti na fezu masa, které
pfipravujeme. Cim tu¢négjsi fez, tim mensi porce bychom méli pojidat. IdedlIni je konzumace 1azZ 2 x tydné.

Mezi libové Fezy vepiového patfi napriklad panenka, kyta, kotleta bez kosti ¢i pe¢ené.

Kcal na 100 gr masa Tuky na 100 gr masa
Panenka 109 2,2
Kyta 136 5
Kotleta bez kosti 150 7,6
Pecené 188 5,4

Zdrava strava musi obsahovat i tuky, tvoi{ totiZ Zivotn¢ duleZité soucdsti bunék. Jistd davka tuku je pro zdravy chod
lidského téla nezbytné nutna a je dilezitd i pro zdravy rist a obnovu té€lesnych bunek. Tuky je ovSem tfeba prijimat
jen v malém mnoZstvi. Jsou energeticky vydatné a jejich nadmérny pifijem vede k obezité.

Existuji dvé zakladni formy tukii: tuky nasycené a nenasycené, piicemz kazda z téchto forem ovliviiuje lidské
t&lo jinak. Zivotisné tuky jsou z vétSi &asti nasycené, nazyvaji se proto nasycené mastné Kyseliny, a jsou pfi
pokojové teploté tuhé. Pro lidské télo jsou vSeobecné povazovany zaskodlivé. Nalezneme je ve vét§ing ZivociSnych
a mléénych vyrobki, zejména v masle, mléce, vepfovém a hovézim mase, vejcich, plnotu¢ném mléce a jogurtu.

Nenasycené tuky, nazyvané také nenasycené mastné kyseliny, jsou pro télo zdravéjsi a najdeme je ve vétSing
rostlinnych tukd, jako je napiiklad olivovy olej. Tradi¢ni sttedomotské kuchyné, které jej tak Casto vyuZivaji, patii
proto k tém nejzdravéj$im. Nenasycené tuky zlstavaji pri pokojové teploté tekuté.

Cholesterol je chemicka latka nachdzejici se v krvi. VétSina cholesterolu v lidském téle vznika v jatrech
z nasycenych tukt. Jisté mnoZstvi cholesterolu je pro Zivot nutné. Poméhd totiZ bunkam produkovat nékteré
didlezité hormony a je nezbytnou slozkou bunécné stény pfi tvofeni novych bunék v rtiznych castech téla. Jeho
nadmérné mnoZstvi vSak zvySuje riziko srde¢niho infarktu, anginy pectoris ¢i mozkové mrtvice. Je vSak také
pravdou, Ze riziko srde¢ni nemoci zptisobené vysokou hladinou cholesterolu je uz v nasi genetické vybavé, a proto
i lidé s vyvazenou stravou mohou mit vysokou hladinu cholesterolu. To je zptisobeno tim, Ze jen malou Cést
cholesterolu (pfiblizn€ 3 %) pfijimdme z potravy a 80-90 % cholesterolu si télo vyrobi samo. Zd4 se, Ze piiliSnou
tvorbu cholesterolu v téle zplisobuji nasycené mastné kyseliny. Proto neni az tak dileZité, kolik cholesterolu
obsahuje jednotlivd potravina. Pozor si musime ddvat na piisun nasycenych tukd, které pfispivaji k tvorbé velké
¢asti cholesterolu. Jako piiklad mizeme uvést vejce, jeZ maji snad tu nejhor$i cholesterolovou povést, jsou vSak
na seznamu trochu nepravem. Mnohem horsi jsou totiz potraviny s vysokym obsahem nasycenych tukd. Libové
vepirové maso neobsahuje vice cholesterolu nez kureci stehno s kuzi. KiZze je velky zdroj jak tukd, tak
cholesterolu. To, co rozliSuje jednotliva masa, je celkovy pifisun tukd, a tim i nasycenych mastnych kyselin.

Vseobecné vzato, maso obsahuje vSe, co je tfeba ke zdravé dieté. Samoziejmé vSeho moc Skodi, ale pokud budeme
dodrzovat zdsady zdravé vyZivy a omezime nadmérny piisun tu¢nych mas a ZivociSného tuku, je maso velmi
vhodnym zdrojem mnoha litek potfebnych pro nase zdravi. Pro optimdlni pfijem vitaminti a minerald doplnujte
masné pokrmy zeleninovou piilohou ¢i saldty ze syrové zeleniny a ovoce.
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