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mirnénd konzuma-

ce masnych vyrob-

ki a cerveného

masa neSkodi, rika

odbornice na potra-
vinarské zboZiznalstvi a vyZivu
Jana Dostédlova. V reakci na krok
Svétové zdravotnické organizace
(WHO), kterd uzeniny zaradila
mezi karcinogeny, navic upozor-
fluje Ze maso je nejvyznamnéjsSim
zdrojem Zeleza, zinku a dalSich Zi-
vin. Expertka fikd, Ze spiSe nez
mnoha doporuceni a rady, by lidé
méli vice pouZivat zdravy rozum.
,Dnes bohuzel podléhaji mno-
hym bludim.*

EVA
FRYSAROVA
spolupracovnice LN

LN Co rikate na zpravy z WHO
o karcinogennich uzeninach?

Podle mého takovéto tvrzeni
§ifi jenom paniku. To, Ze v uze-
nych vyrobcich jsou kancerogen-
ni latky z koufe se vi ddvno, a pro-
to technologové vypracovali Setr-
néj$i zpusoby vyroby uzenych
masnych vyrobkil - naptiklad
kouf je vyvijen pfi niZ§i teploté,
precistén, pouziva se takzvany
studeny kouf - kapalina obsahuji-
ci aromatické latky, takZe obsah
kancerogenii je témér nulovy.
Nejrizikovéjsi jsou uzeniny z do-
macich udiren a grilovana masa
(kvtli zménam bilkovin za vyso-
ké teploty). To, zda potravina pu-
sobi negativné zdlezi predevs§im
na mnoZstvi, které zkonzumuje-
me. Navic kancerogeny jsou i v ji-
nych potravinach, naptiklad téch
suchych. Takové ofechy ¢i rozin-
ky obsahuji mykotoxiny, z nichZ
fada jsou silné kancerogeny.

LN Lze skute¢né uzeniny srovna-
vat s koufenim nebo pusobe-
nim azbestu, jak bylo uvadéno?

Podle mne je srovnani konzu-
mace uzenin s koufenim a azbes-
tem piehnané a §ifi paniku.

LN Zmeéni se ted néjak vase vyzi-
vova doporuceni? Kolik a ja-
kych uzenin je vhodné konzu-
movat?

M4 doporuceni to nezméni, pro-
toze ja uz k umirnéné konzumaci

Je mi lito mladych
maminek, které se snazi
ditéti dat to nejlepsi

a nakonec mu v dobré vire
spis Skodi. Napriklad tim,
ze nahrazuji ve vyziveé
zdravych déti mléko
séjovymi

napoji.

uzenin nabadam a zv14st€¢ malym
détem je nedoporucuji. je to nejen
kvuli obsahu karcinogennich la-
tek, ale také kvili vysokému obsa-
hu soli a tuku. ZéleZzi také na dru-
hu uzeniny, protoZe postup vyro-
by a sloZeni je u riiznych druht
velmi odliSny.

LN Mime byt obezietni také co
se tyce masa?

I tady plati, Ze v§eho s mirou.
Velmi zalezi na zpusobu tpravy
masa. Nejrizikovéjsi je maso gri-
lované. Sama ho jim pouze vyji-
mecné, a to ze spolecenskych di-
vodi, v restauraci si ho nedavam,
protozZe byva pfili§ zhnédlé, a tu-
diz kancerogenni latky obsahuje.
Navic mi nechutnd. Nejbezpecnéj-
§1 je maso varené a dusené.

LN NemuzZe varovani o karcino-
genech spi§ souviset s tim, Ze
uzeniny obsahuji konzervanty
a rychlosil? Nékteri lidé se
také boji uzeni...

Na nevhodném ptisobeni na lid-
sky organismus se podili vSe co
jste vyjmenovala. Nutné je konzu-
movat mald mnoZstvi a jen obcas.

LN Nebyly diive uzeniny kvalit-
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Pestra strava, zaklad zdravi a stfidmé z bohatého stolu, doporucuje na konci svych
prednasek Jana Dostalova, nase predni odbornice na vyzivu a potravinarskeé
zboziznalstvi. Ostatné, stejna hesla razi i v reakci na zpravu WHO, ktera zaradila uzeniny
na seznam prokazanych karcinogend. ,,Podle mé takové tvrzeni pouze Sifi paniku.“

néjsi, tedy, Ze se napriklad pou-
Zivalo mif konzervanti ?
Kvalitnéjsi byly, ale protoZe
mély lepSi surovinové sloZeni,
tedy obsahovaly vic kvalitniho
masa. Konzervant dusitan sodny
se pridaval do masnych vyrobki
idfive (zaruCuje také Cervenou bar-
vu). Delsi doba trvanlivosti je nyni
zajisténa lepsi hygienou i balenim.

LN V posledni dobé jsme neusta-
le vystavovani nejraznéjSim
zpravam a zarucenym navo-
dam, jak zdravé zit. A ¢asem se
ukaze, Ze jsou to nesmysly. Kde
se vyZivové myty berou?

Nejvic je §ifi média a internet,
kde se lidé snazi informace ziské-
vat nejcastéji. Ale mohou je pous-
tét do svéta i vyrobci potravin na
zéakladé konkurenéniho boje, vy-
robci a distributofi dopliikt stra-
vy.Jde o velky byznys. Ale myty
§ifi i odbornici, potravinéfi a 1éka-
fi. Bud nemaji dostate¢né znalos-
ti, Cerpaji z neovéfenych zdroji
anebo jsou to fanatici. V piipadé
1ékaii to je nejhorsi, prece jen
maji mnohem vyssi spolecensky
status a lidé jim véfi.

LN Kde tedy hledat relevantni
informace?

Na webovych strankach odbor-
nych spole¢nosti: Ceské lékarské
spole¢nosti, Spole¢nosti pro vyzi-
vu Féra zdravé vyZivy nebo inici-
ativy Vim, co jim. Ve spole¢nos-
tech, které pfedstavuji sdruZeni
odbornikd, se §ifi informace na
urovni védy. Samoziejme i véda
se vyviji, takZe tfeba ndzory na
cholesterol uz nejsou tak striktni.
Jinak se vyZivova doporuceni,
ktera plynou z odbornych studii,
od osmdesétych let v podstaté ne-
méni. KdyZ budou lidé potraviny
stiidat a nebudou jich jist moc, ne-
mohou si uskodit. Néco bychom
samoziejmé vynechat mohli, tfe-
ba bily cukr, cukr jako Zivina se
da ziskat i z jinych zdrojh.

LN O cukru se v posledni dobé
hovofri jako o jedu.

Jed je silné slovo. Ale je to po-
travina, kterd neni nezbytna, obsa-
huje téméf sto procent sacharézy,
které se da nahradit jinak. Cukr
slouZi jen jako zdroj energie a pro
mozkovou ¢innost a oboje miZe-
me dostat i odjinud. Spi§ neZ jed-
noduché sacharidy, kam cukr pat-
fi, bychom méli preferovat hlav-
né ty sloZené, coz je Skrob, ktery
je v bramborach, ryZi, pecivu. Na-
konec cukr se v naSich krajich ve
vétsi mife pouZivd asi tak dveé sté
let, pfedtim se sladilo medem.
Cukru konzumujeme opravdu vel-
ké mnozZstvi, protoZe obliba té
sladké chuti tady prosté je a
mame ji vrozenou. Clovéku, kte-
ry sbiral potraviny, sladkad chut
signalizovala energii, jenZe my ji
dnes uZ tolik nepotiebujeme. Cas-
to se fik4, Ze bily cukr je jed a hné-
dy cukr je zdravy. To je nesmysl,
protoZe hnédy cukr obsahuje pres
devadesat procent té bilé slozky.

LN Pravé s nasi chuti ¢asto ope-
ruji vyrobci potravin.

Dobrym prikladem jsou kysa-
né mlécné vyrobky. Jsou ochuce-
né ovocnou slozkou, kde jsou pii-
tomny cukry z ovoce, ale cukr se
tam jesté pridava. V ochucenych
jogurtech je aZ Sestnict procent
cukrt. Pritom by tak sladké byt
nemusely. KdyZ jsem se na to pta-
la v mlékarné, fekli mi, Ze by to li-
dem nechutnalo. A ménit to zatim
kvuli konkurenci nechtéji.

LN Jak je to s mlékem, jednou
¢tu pit, podruhé nepit?

Casto se argumentuje, Ze mlé-
ko neni nutné pit, protoZe vapnik
je i v jinych potravinich. To sice
ano, jenZze v mléku je véapniku
hodné a jeho vyuzitelnost je dale-
ko vétsi, neZz z vétSiny rostlin-
nych zdroji. Abychom naplnili
doporucenou davku vapniku je
nutné mlééné vyrobky konzumo-
vat.

LN Také se iika, Ze je to potrava
pro mladata.
Neékdo tvrdi, Ze ¢lovék by mlé-

ko nemél konzumovat, kdyZ pro
néj neni urcené, ale to by potom
nesméli jist viibec nic. Vejce také
nejsou urcend primarné k potra-
vé, ale pro vyvoj nového organis-
mu, stejné tak obiloviny a jejich
semena. To je Spatné vysvétleni
potravniho fetézce.

LN Vejce také byla zatracovana.
O vejcich se mluvilo v souvis-
losti se zvySovanim cholesterolu
v krvi. To pak postupné vyvritila
véda, jedno dvé vejce nejsou pro
zdravého ¢lovéka problém.
Kokosovy tuk je dobry
leda na smazen,
neprepaluje se. Kdyz jsem
studovala technologii tuki,
0 kokosovém tuku se ndm
predndselo, ze se hodi na
vyrobu mydel, kterd maji
vysokou
pénivost.

LN Nebo se argumentuje hormo-
ny a antibiotiky.

To, Ze jsou Zivoci§né potraviny
plné hormonti a antibiotik, je dal-
$i mytus. Nedavno jsem byla fas-
cinovana, kdyZ mi jeden odbor-
nik sdélil, Ze nedoporucuje jist
vnitinosti. Tak jsem fikala, Ze né-
jaké kontaminanty tam v malych
mnozstvich jsou, ale kdyZ se kon-
zumuji tfeba kufeci jatra, tak to
neni problém, protoZe kufe Zije
krétce. To ne, ty jsou plné antibio-
tik, opacil onen vyznamny odbor-
nik! Rikdm, pane docente, uZ
spoustu let je zakazéno pridavat
do krmnych smési ristové hormo-
ny a antibiotika za tcelem zvyse-
ni produkce. A pokud jsou antibi-
otika pouZita k 1é¢eni, tak existu-
je ochranna lhuta, kdy zvife ne-

smi na porazku a mléko do mlé-
karny.

LN A jak je to s témi écky?

Kolem écek vznika zbytecné
velka panika. Rada z nich jsou pfi-
rozené slozky potravin, ale pokud
se pouziji jako pridavek, pak je to
écko. Napriklad vitamin C se pou-
Ziva do masnych vyrobku jako an-
tioxidant, ale protoZe je to pfida-
vek, oznacuje se jako E300. To-
téZ kyselina citronové jako okyse-
lujici latka. Pokud ovSem bude v
nékteré potraviné patnict dvacet
éCek, neda se moc mluvit o kvalit-
nim sloZeni potraviny, protoZe
écka do ur¢ité miry umozni pou-
Zit levnéjsi suroviny.

LN Stale se nedoporucuje jist
margariny?

Moderni margariny uZ maji
vhodné sloZeni. Fakt je, Ze v osm-
desatych devadesatych letech to
slozeni dobré nebylo. Pritom sta-
le koluji rzné hoaxy a Casto jsou
velice vulgérni, Ze by je mél doka-
zat rozli§it i neodbornik. Nékde
bylo tfeba napsano, Ze margariny
obsahuji mnoho transfigurova-
nych kyselin a ucpavaji cévy. To
snad nefikaji ani ti nejhorsi stu-
denti, fika se trans mastné kyseli-
ny! A hlavné - dnes se trans kyse-
liny v té€chto vyrobcich uz v pod-
stat€ nevyskytuji, mame fadu vy-
sledkti vlastnich analyz. Dobré je
tuky stridat, ZivociSné i rostlinné,
télo je potiebuje. KdyZ se doporu-
Cuji nejlepsi tuky, tak z téch béz-
nych olej fepkovy a olivovy
a margariny s vysokym obsahem
esencidlnich mastnych kyselin.
Neplati ale, Ze vSechny rostlinné
tuky jsou zdravé, a to od doby, co
se zaCaly pouZivat tuky z palem.

LN Myslite opévovany kokosovy
olej?

Kokosovy tuk je ted stra§né ob-
libeny, ale z hlediska vyZivy a vli-
vu na srdecné cévni onemocnéni
nemd opravdu vhodné sloZeni.
Hodi se leda na smazZeni, protozZe
se nepiepaluje. Dfive moZna plati-

lo, Ze rostlinné tuky jsou zdravé,
Zivoci$né nezdravé, ale to proto,
Ze se tu ty palmové tuky nepouZi-
valy. KdyZ jsem studovala techno-
logii tukd, o kokosovém tuku se
nam akorat prednaselo: Ze se hodi
na vyrobu mydel, kterd maji vyso-
kou pénivost.

LN Velkym hitem je i paleo stra-
va s vynechavanim potravin ob-
sahujicich lepek.

K tomu by se méli vyjadfovat
spis 1ékari, ale obecné mohu fict,
Ze pro zdravého clovéka lepek
Skodlivy neni a navic vyrobky
z obilovin se konzumuji uz tisice
let, takZe jsme na lepek navykli.

LN A co raw strava?

Vibec to nedoporucuji. Syrova
strava ma nedostatky veganské
stravy, coZ znamend nedostatek
vitaminu B12 a Zeleza a zinku,
k tomu se pridava horsi stravitel-
nost. Kdyz u¢im predmét techno-
logie piipravy stravy, fikdm stu-
denttim, Ze objevem ohné ¢lovek
ziskal dalsi velky zdroj bilkovin,
rostlinné bilkoviny, které jsou za-
syrova velmi t€Zko stravitelné. A
pak jsou tu mikrobidlni rizika,
fada mikroorganismu se neznici
pri teploté 42 stupid. Lidé, co
tomu propadli, tvrdi, Ze se tak ne-
ni¢i pozitivni latky, pfitom c¢lo-
vék je po tisice let zvykly na tepel-
né upravenou stravu. Rizika jsou
daleko vétsi nez prinosy.
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