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Nebudeme jist cervené maso?
Listopad, 2016

Pred rokem zvefejnila Svétova zdravotni organizace (WHO) vysledky své studie o rizicich konzumace
¢erveného masa. Na studii neudala WHO Zadny odkaz — nebyla totiZ zvefejnéna. Podstatou informace WHO
bylo sdéleni, které by si citliva duse mohla interpretovat, a média tak mohutné €inila, totiz, Ze by snad ,,zdrava
vyziva“ neméla maso viibec obsahovat.

Ke zptisobu zvefejnéni sdéleni WHO se vyjadioval zejména profesor Ruprich ze SZU (velmi srozumitelné pro
nas obycejné spotiebitele, zde), ¢i Dr. Kudlova z 1. LF a VFN UK v Praze (ta vice sofistikované - zde). Jesté
v zavéru roku 2015 k véci publikoval stat’ opét Prof. Ruprich s kolektivem (zde), ale od té doby ubé&hl dalsi
rok.

V tomto kratkém podkladu se k tématu vracime a rekapitulujeme vybrané dostupné informace. Na§im
zamérem je v kratké dobé se k véci vratit a podat odbornéjsi pohled na nezbytnost masa, cerveného masa ve
stravé zdravého ¢lovéka. Jiz nyni ale miizeme odkazat na nasi publikaci Vyvazena strava a zdravi — zde.

Na rizika konzumace Cerveného masa odkazoval pied ¢asem napf. portal www.national-geographic.cz.
Nasleduje informace z tohoto zdroje, zestru¢néna, ale s ponechanymi neptesnostmi z odborného hlediska:

Uvadi, ze Cervené maso zvysuje riziko vzniku rakoviny z divodu reakce naseho téla na jistou molekulu
cukru (Neu5Gc), nalezenou v hovézim, jehné¢im a vepfovém mase; ta spousti u jeho konzumentd
imunitni reakci, jez zptisobuje v téle zanét, coz v kone¢ném disledku pfispiva ke vzniku a ristu
nadoru. I tento zdroj pfipousti (sic!) fakt, ze Cervené maso je dulezitym zdrojem Zeleza, bilkovin a
vitamint, takze stfidma konzumace pry piedstavuje pro télo dulezity vyzivovy faktor. OvSem pii
piehnané spotfebé se ¢ervené maso stava piimou pti¢inou vzniku rakoviny.

Jiz z nasi pfedbézné konzultace se jevi, ze interpretace vysledki jakési studie je velmi nepfesvédciva. Nicméné

se k jejimu rozboru teprve vratime. Naptiklad ale doporuceni zaloZena na nedefinovanych pojmech stfidma a

naopak ptehnané spotfeby masa je neseridzni a zavadgjici.

vvvvvv

zkracené:

Doména tlumocila postoje odbornikil S nazorem, Ze ¢ervené maso ma oproti dribezimu vyssi obsah
fady zivin (zelezo, zinek, vitaminu B12, ad.). Zdtraziuji plnohodnotné bilkoviny, stavebni ,,kameny*
organismu. Doména kone¢né uvadi, ze jedinou nevyhodu ¢erveného masa je, Ze miva vyssi obsah tuku
a doporucuji vybér vyhradng¢ libového masa, resp. tukové ¢asti pied zpracovanim vykrajovat.

SCS na zékladé svych konzultaci povazuje ,,straseni” pred tuky ve formulacich jako v predchozim odstavci za
zbyte€na, matouci a zavad¢jici. Tuky jsou naprosto nezbytnou slozkou stravy — samoziejmée s predpokladem
vyrovnanosti piijmui a vydaju energie, a vyvazené skladby stravy v jednotlivych slozkach. Tedy nikoliv
vylu¢ovani slozek potravy ale vyvazenost skladby. Rada Zivin zejména vitamind je pouze v tucich.

Tak jaky zavér? Nebud’'me fanatiky. Neexistuje Zadna jedin€ spravna cesta. Maso, ani ¢ervené maso, by nemélo
chybét v jidelnicku bézného zdravého konzumenta a zejména ne v jidelnicku t€hotnych Zen, déti ani seniora.
Ze mame zaroven ,,zkouSet” netradi¢ni zdroje bilkovin jako je tofu, robi maso, seitan, tempeh ¢&i lusténiny,
nam jiz prijde jako noSeni diivi do lesa, jsme preci jen dal nez pred ¢tvrt stoletim. Uzeniny a uzena masa by
urcité nemély byt kazdodenni slozkou nasi stravy. I pro né ale plati, Ze neni divod je ze stravy vyluCovat
absolutné.

K tématu pfipravujeme specialni stanovisko nasich expertti (comming soon!).
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