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Grilovani je velmi oblibenou a sezénni formou pfipravy pokrm
i spole€enskou udalosti. Tato kulinarni Uprava je v8ak spojena
s rizikem vzniku karcinogennich latek, mikrobialni kontamina-
ce a mUze byt i zdrojem nadmérného pfijmu tukd a kalorii. Je
proto dulezité informovat verejnost o vhodnych a bezpecénych
postupech a doporucenich. Védecké informace a odborna
terminologie vSak mohou byt obtiZzné srozumitelné pro laickou
verejnost, coz mize vést k nepochopeni a nedodrzovani od-
bornych doporuceni.
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Spole¢nost STOB je jiz dlouha Iéta prostfednikem mezi
odbornou a laickou vefejnosti a podili se na zvySovani
nutriéni gramotnosti nasi populace. Odborné informace
zprostfedkovava smérem k vefejnosti tak, aby byly snad-
no pochopené a aplikovatelné v kazdodennim zivoté,
napfiklad za pomoci konkrétnich priklad( a obrazku.

V tomto €lanku popisujeme doporuceni zaméfena na
nutricné vhodné a bezpecné grilovani tak, jak je spo-
leCnost STOB predava Siroké verejnosti, tzn. popularné
nau¢nou a lakavou formou.

Jak na nutricné vhodné grilovani?

Spole¢nost Stop obezité (STOB) se pfes tficet let vénu-
je problematice zdravého hubnuti, a proto se letni sezéna
neobejde bez doporuceni, jak na nutricné vhodnégjsi
grilovani. S radosti pozorujeme trend, kdy tradi¢ni Spe-
kacky a krkovi¢ky nahrazuji libova masa, ryby a zelenina.
Co a jak doporucujeme nejen hubnouci verejnosti?

1. Spravny vybér masa

S mnozstvim tuku roste i energetickd hodnota masa,
proto doporu€ujeme vybirat libové maso. Grilovanim
méné tuc¢ného masa snizujete i riziko vzniku toxickych
latek z odkapavajiciho tuku. | z libového masa pfipravite
dobrotu — a nevysuSenou. Vysledkem mistra grilu je maso
Stavnaté. Urcité to chce trochu zkuSenosti, ale po né-
kolika pokusech najdete idealni teplotu a dobu pfipravy.

Pro lepSi propojeni chuti a zachovani Stavnatosti
nechejte maso chvili odpocinout a nekrjejte ho ihned
po sundani z grilu. Zabalte ho do alobalu nebo nechte
v kastrolku s pokli¢kou par minut odpocinout.

2. Jak na marinady?

Masa nakladejte do rliznych marinad, diky ¢emuz
budou kifehka a Stavnata. Kufecimu masu svédci jogur-
tové marinady. Vyborné jsou marinady z balzamikového
octa nebo citronové Stavy, Séfkuchafi nakladaji hovézi
steaky pfes noc napfiklad do vodky. Alkohol i ocet svym
slozenim naleptavaji bilkoviny v mase, ¢imz ho délaji
uzasné kifehkym. Olejové narinady nejsou idealni, a to
predevs§im z divodu vzniku $kodlivych latek vznikajicich
z tuku odkapavajiciho do ohné. Jestli chcete olej pouZzit,
tak jim potfete az hotové maso.
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Tabulka 1 Obsah tuku a energie riznych druhd masa
(hodnoty jsou uvedeny na 100 g masa v syrovém stavu)

Energeticka
Druh masa hodngta (k) Obsah tuku (g)
veprova panenka 480 4
veprova krkovice 930 16
hovézi libovy steak 580 6
kureci prsa bez klize 430 1
losos 850 12
candat 350 1

Pozn.: Jedna se o primérné hodnoty, obsah tuku se maze lisit
kus od kusu. Zdroj: Databaze potravin www.stobklub.cz

3. Hlidate si kalorie? Pozor na syry!

Vite, Ze syry na gril v mnozstvi tuku porazi i prorostlou
krkovicku? V praxi vidime pravé u syrl nejCastéji omyl.
Spousta klientll je preferuje pfed masem s tim, Ze jsou
zdravéjsi a ,libovéjsi*.

4. Grilovani po vegansku

Spolecné se syry jsou hitem poslednich par grilovacich
sezon také bezmasé alternativy. Ochutnejte a udélejte si
vlastni nazor. Pocitejte s tim, ze za veganské dobroty kralov-
sky zaplatite. Finan¢né se pohybuji od cca 150 az po 1 000
KE&/kg. Nejlevnéji vychazi tofu na gril, okolo 150 K&/kg. Tofu
ma i vhodné nutri¢ni sloZzeni a mGzeme ho jako alternativu
doporudit. U ostatnich vyrobkl je tfeba koukat na slozeni.
Zakladem veganskych alternativ je vzdy voda, rostlinna
bilkovina, kofeni, pfipadné rostlinny olej, samozfejmé zahus-
tovadla, stabilizatory a dalSi aditiva, bez kterych se vyroba
rostlinnych alternativ vétSinou neobejde. Nejhure jsou na
tom alternativy mléénych vyrobkd, a to nejen ve verzich
na gril. Tyto vyrobky jsou ,diky“ svému sloZeni bohaté na
sacharidy a tuky, ale chudé hlavné na bilkoviny a vapnik..

5. Nejlepsi pfilohou jsou brambory a zelenina

Ze vsech priloh obsahuji brambory nejméné kalorii a mu-
Zete je pfipravit také na grilu. Vhodnou volbou k dobrotam
z grilu je i celozrnné pecivo nebo chleba. Nezapominejte
na zeleninu, a to jak v podobé Eerstvého zeleninového sa-
latu, tak si ji mizete doprati grilovanou. Na gril se nejlépe
hodi paprika, cuketa, lilek, raj¢ata vcelku nebo houby.

6. S keCupem, hof¢€ici nebo dresingem?

Dobfe pfipravené a ochucené maso zadny dresing
vétdinou ani nepotfebuje.

Dresingy v§ak mohou byt zpestfenim a mizou doplnit
pfilohu nebo néjaky salat. NejlepSi variantou je samoziej-
mé domaci vyroba. Dresing ¢i dip mlzete pfipravit z bilého
jogurtu, zakysané smetany nebo tvarohu. K ochuceni pfi-
dejte Cerstveé bylinky, trochu soli, popf. eseku, citrénové
Stavy atd. Ani kvalitni majonéza v malém mnoZstvi jednou
za ¢as neni problém a muzete IZicku na ochuceni pridat
i do domaciho dresingu.
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GRILOVANI NELZE OZNACIT ZA 100% DOBRE, NEBO SPATNE.

JE JEN NA VAS, JAK JEJ POJMETE.

Obrazek 1 Ukazka nazorné edukace na socialnich

sitich (FB Stobklub)

Obrazek 2 Ukazka nazorné edukace na socialnich
sitich (FB Stobklub)

Tabulka 2 Slozeni, cena a nutriéni hodnoty rostlinnych alternativ

boby), marinada

bilkovina, olej,
ocet, aromata,
stabilizatory,
kukuti¢ny Skrob,
ovocné

bilkovina, olej,
aromata, ovesna
a citrusova
vlaknina,
stabilizator,

pSeni¢na
bilkovina),
olej, cibule,
paprika, sul,
kofeni,

Produkt Lunter Garden Pan Hrasek Alnatura Violife
Tofu na gril Gourment Rostlinny Veganské Alternativa
Vegansky platek klobasky syru na gril
burger
Slozeni Tofu (voda, s6jové | Voda, sojova Voda, hrachova Seitan (voda, Voda, kokosovy

olej, 8krob, sul,
aromata, barviva,
regulator kyselosti

a rostlinné kukufi¢ny §krob zahus$t'ovadla,

koncentraty, kouf z bukového

sladovy vytazek dieva

z jeCmene,

sb6jova omacka
Cena za kg (K¢) 166 530 500 475 475
kJ/100 g 521 820 720 982 1090
Bilkoviny (g/100 g) 12 14 11 30 1,5
Tuky (g/100 g) 7,5 14 11 10 15
Sacharidy (g/100 g) | 2,5 2 5 515 30

Pozn. Srovnéni dle rohlik.cz, nabidka v &ervenci 2022.

Tabulka 3 Obsah energie, tuku a cukru v dochucovadlech (hodnoty jsou uvedeny na porci 20 g)

Energeticka
hodnota (kJ)

Obsah tuku (g)

Obsah cukru (g)

kecup 90 0 5
hof¢ice plnotu¢na 90 1 2
majonéza 560 15 3
tatarska omacka 330 8 4
majonézovy dresing 460 11 0,5
jogurtovy dresing 60 1 0
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Jak na bezpecné grilovani?

P¥i grilovani a opékani ¢ehokoliv na otevieném ohni
vznikaji Skodlivé latky. Nékteré latky maji karcinogenni
a mutagenni potencial, napfiklad heterocyklické aminy
(HA) nebo polycyklické aromatické uhlovodiky (PAU).

Nejvice HA vznika pti kontaktu potravin Zivo¢isného
puvodu s pfimym plamenem a nejvice PAU vznika z tuku
kapajiciho do ohné, odkud se v dymu dostavaji zpét na
povrch grilovanych potravin.

Na jejich tvorbu maji vliv teplota, ¢as, mnozstvi tuku v gri-
lované potraving, vzdalenost od ohné nebo to, zda je ohiev
primy, ¢i nepfimy. Mame v$ak fadu moznosti, jak nebezpeci
vzniku téchto latek snizit na minimum.

1. Jaky je vas gril?

grily, které diky lavovym kamendm produkuji méné toxic-
kych latek. Jesté lepsi jsou elektrické kontaktni grily, kde
se odkapavajici tuk nedostava do kontaktu s rozzhavenou
elektrickou spiralou, diky ¢emuz je tvorba Skodlivych latek
vyrazné potlacena.

2. Cim vyssi teplota a del$i doba grilovani, tim
vice Skodlivych latek vznika

HA zaginaji vznikat uz pfti teplotach pres 100 °C, av8ak
jejich mnozstvi vznikajici pti vafeni nebo duseni je za-
nedbatelné. Skute¢né skodlivé HA vznikaji pfi teplotach
okolo 300 °C. Uvadi se, ze pti 300 °C vznika 4krat vys§si
mnozstvi HA nez pfi teploté 200 °C. PAU vznikaji nedo-
konalym spalovanim pfi teplotach pres 500 °C.

3. Dobu grilovani ale zbyte¢né nezkracujte!

Rizika mikrobialnich onemocnéni z nedostate¢né tepelné
upraveného masa jsou mnohem vét$i nez mozné zvyseni
rizika rakoviny z HA nebo PAU. Teplota uvnitf grilované
potraviny potfebna k eliminaci nezadoucich bakterii musi
dosahnout 70 °C. Dejte pozor také na kfizovou kontaminaci
- hotové maso davejte na jiny talif nez syrové, na zeleninu
pouzivejte jiné prkénko nez na syrové maso apod.

4. MenSi kousky = kratsi doba grilovani
Maso a dalSi potraviny krajejte na mensi kousky, ¢imz
zkratite dobu grilovani.

5. Otacejte, nepfipalujte

Maso i jiné potraviny Castgji otacejte, at’ se zbyte¢né
nepfipaluji. Co je ¢erné a zuhelnatélé, obsahuje i nejvyssi
mnozstvi HA a PAU. Proto tyhle ¢asti odkrojte a zahod'te.

6. Cim méné tuku, tim lépe

Snizte mnozstvi tuku odkapavajiciho do ohné nebo
na horky povrch grilu. Mimo vy$e uvedené latky vznikaji
pfi vysokych teplotach z tuku volné radikaly, coz jsou
dal$i zdravotné rizikové latky. Nejen nadbyte¢ny pfijem
energie, ale i zdravi jsou padnymi divody, pro¢ pouzivat
libovéjsi suroviny a nemarinovat maso a dal$i potraviny
v olejovych marinadach.

Odkapavani tuku do ohné zabranite také pouzitim gri-
lovacich tackd, teflonovych grilovacich podlozek, grilova-
cich desek nebo vyuzitim lavového ¢i elektrického grilu.

7. Maso je bezpec¢néjsSi nez uzeniny

Zpracované maso (parky, Spekacky, klobasky, slanina
apod.) obsahuje dusitany, prekurzory nitrosamin(, které
jsou dal8im rizikovym karcinogennim faktorem. Proto

grilovani masa nezpracovaného.

8. Grilovani doplinte potravinami, které maiji pro-

spésné ucinky
Existuji potraviny, které zmirfiuji nebo dokonce eliminuji

mutagenni a karcinogenni aktivitu $kodlivin v nasem or-
ganismu nebo tvorbu téchto latek dokazi zastavit pfimo

v grilovanych potravinach. Které to jsou?

e Byliny a kofeni. Uvadi se, Zze rozmaryn muze snizit
tvorbu HA az o 90 %. Mezi dal$i skvélé byliny patfi
bazalka, tymian, $alvéj, oregano nebo kurkuma.

e Fenolové slouceniny, zejména z ¢aje a olivového oleje.

e Cibule a ¢esnek. Pomahaji nejen proti virim a bakte-
riim, ale také snizuji tvorbu HA.

e | tady nas ochrani zelenina a ovoce. Témér vSsechny
studie opakované uvadi silnou antioxidac¢ni, antimuta-
genni aktivitu ovoce a zeleniny. Roli hraje i pfitomna
vlaknina, ktera ovliviiuje vstfebatelnost §kodlivych latek
z traviciho traktu.

e Slava jogurtovym marinadam a dresingtim. Protek-
tivné plsobi pravdépodobné i probiotika. In vitro bylo
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zjisténo, ze nékteré HA se vazi na mikroorganismy
pritomné ve stievech.

e Milovnici piva, zbystiete! Ochranny u¢inek maji
pravdépodobné i kvasinky z piva. Ale s mnozstvim to
nepfehanéjte.

9. VSeho s mirou a udrzte si zdravy nadhled

Pokud v 1été grilujete nékolikrat tydné, dejte si na bezpec¢-
né grilovani vétsi pozor, nez kdyz grilujete jednou za léto.
Uz léta se védci a odbornici zabyvaji kauzalnim vztahem
mezi stravou a nadorovymi onemocnénimi. Dietni faktory
maji nejvétsi podil na umrtnosti zplsobené touto choro-
bou. V tomto kontextu hraje zasadnégjsi roli nez mnozstvi
HA a PAU nadmérny pfijem energie, tuku, cukru, Zivo-
¢isnych potravin a maly podil rostlinné stravy. Druhym
faktorem je samoziejmé ne/koufeni.
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Abstract

Grilling is a very popular and seasonal form of food preparation
and a social event. However, this culinary treatment is connected
with the risk of carcinogenic substances, microbial contamination
and can also be a source of excessive fat and calorie intake.
Therefore is important to inform the public about appropriate and
safe procedures and recommendations. Scientific information
and professional however, the terminologies may be difficult for
the layperson to understand public, which can lead to misun-
derstanding and non-compliance with the recommendations.
Key words: grilling, carcinogenic substances, contamination,
safety, health
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