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Maso bychom méli jist vSichni

Proc je maso zdravé?

Maso je vyznamnym zdrojem plnohodnotnych bilkovin (ve 100 g masa muze byt dle druhu a tu¢nosti 10
az 20 g bilkovin). Navic je z masa velmi dobre vyuzitelné zelezo, vitaminy A, D a skupiny B. Maso
neobsahuje zadné sacharidy. Kromé bilkovin obsahuje také tuk a jako kazda zivociSna potravina i
cholesterol. Obsah tuku a cholesterolu jsou zavislé na druhu masa.

Lovec mamutu byl masozrout

Predchudci dnes$niho ¢lovéka se zivili prevazné masem. Existuji odhady, Ze pravéky lovec mamutu
zkonzumoval denné asi 2 kg masa (coz odpovida rocni spotiebé témér 750 kg).

Od té doby se nas travici systém ponékud zménil. Optimum spotieby masa je dnes priblizné 90 kg za
rok. Pri vys$si spotfebé dochazi k nezadoucim zméndm mikrobidlnich procesu v travici soustavé a ukladéni
soli kyseliny mocové v kloubech (pakostnici). Pri nadmérné konzumaci tu¢ného masa se soucasné
nezadoucim zplsobem zvysSuje podil Zivo¢iSnych tukl v nasi straveé.

Myty a fakta

Prijem masa v$ak nelze vytrhnout ze souvislosti se zpisobem Zivota toho kterého ¢lovéka, jeho vékem,
télesnou aktivitou, skladbou dalSich potravin, télesnou hmotnosti atd. V tomto smyslu se ¢asto délaji chybné



zavéry. Radu 17 a polopravd zanasi do této problematiky ,zarucené spravné diety“. Podobné je tfeba dat do
souvislosti mnozstvi Skodlivin prijimanych z masa oproti pfijmu z jinych potravin, vody, vzduchu ¢i kouteni.

Maso vhodné vybrané a spravné upravené je lehce stravitelné, v lidském organismu dobre
vyuzitelné. Spotfeba masa byva proto nékdy dokonce povazovéana za ukazatel zivotni irovné.

Méli bychom davat prednost netu¢nym druhim masa, zejména drubezimu, rybimu, telecimu,
jehnéc¢imu a krali¢imu. Drubezi maso je chuds$i na vitaminy a minerdlni latky, a proto se doporucuje
jidelnicek obcas obohatit takélibovym telecim, jehnéc¢im a hovézim masem, které je velmi bohaté na
zelezo, zinek a vitaminy skupiny B. Libové veprové maso je o néco tucnejsi nez libové hovézi a méli
bychom ho jist méné Casto, protoze zivoc¢isny tuk neprospiva srdci a cévam.

A co vnitrnosti?

Hodné lidi se jich boji kvuli vy$Simu mnozstvi tuki a cholesterolu. Na druhou stranu maji vnitfnosti
vysokou nutri¢ni hodnotu pro sviij obsah mineralnich latek, zvlasté zeleza a vitaminu.Takze jednou
za Cas bychom je do jidelnicku zdravého clovéka meéli zaradit.

Ryby dvakrat tydné

Ryby, stejné jako lusténiny, by se na nasem taliii mély objevit minimalné dvakrat tydné Nékteré
ryby jsou sice dosti tu¢né, ale jejich tuk je velmi cenny, protoze obsahuje omega-3 nenasycené
mastné kyseliny, které jsou dulezité jako ochrana srdce a cév. Je v ném obsazeno také vétSi mnozstvi
vitaminu D. Morské ryby jsou navic dobrym zdrojem jodu.

Vegetarianstvi je také alternativa

Vegetaridnstvi neni v historii lidstva nic nového. Antropologové zjistili, Ze maso naptiklad nejedli gladiatori,
a proto je také v dobovych pramenech oznacovali za jedliky zrni. Pokud i vy z riznych pricin odmitate maso,
muzete jej dnes nahradit mnoha raznymi vyrobky (robi masem, tofu, seitanem ¢i $makounem) apritom si
pochutnate a svému télu prinesete cenné latky. N4as clanek o vegetarianstvi naleznete ZDE
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