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VYMITANI MYTU

Kdy je maso Cervené?

Mgr. Tomas Nekula
Ustav veiejného zdravi, Lékatska fakulta Masarykovy univerzity, Brno

Prestoze ¢eska legislativa terminy bilé a Cervené maso ni-
jak neupravuje, jsou soucasti slovni zasoby v kulinafstvi jiz
od nepaméti. Z kulinarniho pohledu se casto nejedna o pies-
n¢ definované skupiny, ale spise o pomocné terminy, které
pomahaji zvolit, jak maso vhodné upravit a s ¢im ho servi-
rovat. Rada druhti masa, naptiklad kriti ¢i vepiové, miize
spadat do obou skupin, dle konkrétni anatomické ¢asti ¢i
stafi zvifete, a jiné druhy, zejména ryby ¢i zvéfina, jsou
Casto vyclenovany do vlastnich kategorii. Tento stav pon¢-
kud znesnadnuje piesnou definici terminu ¢ervené maso,
coz vsak v kulinafstvi pfilis nevadi. Jisty problém nastava,
kdyz za¢neme na problematiku vyzivy nahlizet optikou
védy a presnd definice termint se stane zdkladni podmin-
kou tspéchu.

O cerveném mase se na urovni védy zacalo aktivné mluvit
ve druhé poloving 20. stoleti, kdy byly poprvé sledovany vy-
znamné rozdily mezi riznymi populacemi z hlediska rizika
rozvoje kardiovaskularnich onemocnéni. Hlavnim smyslem
vy¢lenéni ¢erveného masa tak byla snaha rozlisit populace
prijimajici vys$§i mnoZzstvi nasycenych mastnych kyselin
a cholesterolu v podobé tu¢ného masa (hovézi a vepiové)
oproti populacim pfijimajicim ve vy$si mife polynenasyce-
né mastné kyseliny v podobé moiskych ryb (stfedomotsky
zpusob stravovani). Pfestoze vyznam zejména cholesterolu
v rozvoji kardiovaskularnich onemocnéni byl postupné pre-
hodnocen, pohled na ¢ervené maso jakozto potravinu, kterad
neni nezbytnou soucasti sttedomoiského zptisobu stravovani
a v jidelnicku ji vhodné ji spiSe omezit, pfetrval. Na toto cha-

pani ¢erveného masa se navic zacal nabalovat dalsi vyzkum,
ktery jiz vSak Casto pfili§ nerespektoval limity nékdejsiho
déleni. Zvysena konzumace ¢erveného masa tak na rozdil
od bilého masa byva v fad¢ studii spojovana se zvySenym
rizikem rozvoje riznych onemocnéni, aniz by bylo jasné, co
je pticinou téchto rozdilt.

Co tedy skute¢né odlisuje Cervené a bilé maso? Vlastni
rozdil v barvé je zptisoben odlisnou koncentraci zeleza,
a to zejména hemového zeleza vazaného v molekulach
myoglobinu. Zjednodusené lze tedy fict, ze ¢im vice ze-
leza konkrétni druh masa obsahuje, tim ¢ervenéjsi se jevi
na pohled. Prave vysoky obsah a vstiebatelnost hemového
zeleza byly dlouhodobé podkladem k doporucovani cer-
veného masa jakozto jeho dulezitého zdroje. V soucasné
dobé¢ je vSak nadmérny pfijem hemového zeleza jednou
z teorii, které spojuji castou konzumaci ¢erveného masa
se zvySenym rizikem rozvoje kolorektalniho karcinomu.
Zde vsak nastava potiz s definici ¢erveného masa. Doku-
ment Mezinarodni agentury pro vyzkum rakoviny popisuje
tuto souvislost, na zakladé které bylo ¢ervené maso zarazeno
do skupiny suspektnich karcinogent, a definuje cervené maso
jako maso savcii, ¢imz ho odlisuje od bilého masa, tedy masa
drtibeze a ryb. Skutecny obsah hemového zeleza vSak tomu-
to déleni neodpovida. Prestoze fada studii stale opakuje, ze
rozdil v obsahu hemového Zeleza mezi bilym a ¢ervenym
masem je az desetinasobny, jedna se prakticky o srovnani
kutecich prsou a hovézi kyty. Vétsina ostatniho masa spa-
da n¢kde do oblasti mezi témito extrémy, pficemz veprové

maso, jakozto nejcastéji konzu-
mované maso v CR, ma v zavis-
losti na konkrétni anatomické
casti obvykle blize k hodnotam
kufeciho masa nez hovéziho.
Rada dalsich druhti masa se
taktéz ponckud vymyka této
definici. Prikladem miize byt
krali¢i maso, které by mélo ja-
kozto maso savcu dle definice
pattit do skupiny cerveného
masa, prestoze obsah hemové-
ho Zeleza v ném je minimalni
a kulinarn¢ je chapano jako
bilé. V ramci dribeze je pak
naptiklad zna¢ny rozdil mezi
kachnim a kufecim masem, ale
i v riznych castech masa po-
chazejicich ze stejného zvitete
(krata). Pon€kud extrémnim
piikladem je pak naptiklad
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Obsah celkového a hemového Zeleza v mg/100 g ve vybranych druzich masa

Celkové Zelezo — Hemové Zelezo — Celkové Zelezo — Hemové zelezo—
syrovy stav syrovy stav tepelna Gprava tepelna dprava

Kufeci
Prsa 0,40 0,12 0,58 0,16
Horni stehno 0,70 0,20 1,34 0,30
Pramér 0,59 0,22 1,01 0,28
Kriti
Prsa 0,50 0,14 0,79 0,21
Horni stehno 0,99 0,49 1,46 0,57
Pramér 0,79 0,35 1,25 0,45
Veprové
Panenka 0,36 0,20 0,46 0,21
Kotleta 0,49 0,32 0,79 0,56
Pramér 0,42 0,26 0,64 0,39
Hovézi
Svickova 2,07 1,72 3,59 2,64
Rosténec 2,04 1,77 3,74 3,14
Kyta 1,93 1,68 2,88 1,89
Prumér 2,09 1,82 3,39 2,63
Teleci 0,85 0,71 1,58 1,33
Jehnédi 2,23 1,68 3,20 2,25
Pstrosi 2,43 1,76 3,78 2,85
Kralic¢i 0,45 0,25 0,60 0,31

Pievzato z: Lombardi-Boccia G, et al. Total Heme and Non-heme Iron in Raw and Cooked Meats. Journal of Food Science. 2002;67(5).

doi:https://doi.org/10.1111/.1365-2621.2002.tb08715.x

pstrosi maso, které je z pohledu hemového Zeleza srovna-
telné s hovézim, prestoze by spravné mélo byt chapano jako
bilé¢ maso. Nasnad¢ je samoziejmé¢ argument, ze se nejedna
o druh masa konzumovany v CR ve vyznamné mife. Na
populaéni Grovni je skute¢né v CR statisticky vyznamng
konzumovano prakticky pouze veptove, hovézi a drubezi
maso (z n¢hoz naprostou vétsinu tvoii kufeci). Nesrov-
nalostem v definici skupiny tak neni tfeba vénovat veétsi
pozornost. Problematicky je spise fakt, ze vepfové maso,
které dlouhodobé tvofi vice nez polovinu celkové spotie-
by masa v CR a naprostou vét§inu spotieby “Cerveného
masa”, ma z pohledu obsahu hemu blize k masu drubeze
nez k typicky ¢ervenému masu, jako je hovézi, jehnééi,

skopové, ¢i maso zvéfiny. Obsah celkového a hemového
zeleza ve vybranych druzich masa piiblizuje tabulka.

Co to znamena pro problematiku ¢erveného masa a kolo-

rektalniho karcinomu? Tato otdzka nema snadnou odpoveéd.

Nekolik malo studii si dalo za ukol vySettit praveé rozdil

v riziku, které ptfedstavuje spotieba riiznych druha “Cer-

vené¢ho masa” nezavisle na sob¢, a riziko spojené s kon-

zumaci vepfového masa se skute¢né jevilo byt méné vy-

znamné nez v pripadé hovéziho masa, ackoliv ne nulové,

jako v pfipad¢é masa dribeze. To by na jednu stranu mohlo

odpovidat odlisnému obsahu hemového Zeleza, na druhou

stranu by pak ale bylo mozné oc¢ekavat alespon néjaké riziko

konzumace masa dribeze, vzhledem k tomu, Ze obsah he-

mového zeleza v ném neni nulovy.

Chybgjici korelace mezi rozvojem

kolorektalniho karcinomu a kon-

zumaci dribeze pak vedla ke sna-

ze odhalit ptic¢inu specifickou pro

maso savel. Jednou z moznosti se

zda byt pritomnost N-glykolylne-

uraminové kyseliny (NeuGc), coz

je typ sialové kyseliny pfitomné

v glykoproteinech tkani savca,

ktera vSak neni vlivem mutace

pritomna v lidskych tkanich. Jeji

pfijem ze zvifecich tkani a na-

sledné zaclenéni do vlastnich

glykoproteini by mohlo vést

k imunitni reakci vysvétlujici

fadu pozorovanych negativnich

dopadi konzumace cCerveného
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masa. Na rozdil od hemového zeleza zde vSak nejsou vy-
razné rozdily mezi jednotlivymi zivo¢isnymi druhy. Mirné
vyssi obsah NeuGe je sledovan ve skopovém mase a nizsi
v mase zvétiny, které naopak obsahuje zdaleka nejvice he-
mového zeleza. Obsah v hovézim a vepfovém mase je vSak
srovnatelny, coz by v tomto ptipadé bylo v rozporu se stu-
diemi ptipisujicimi odli$né riziko vepfovému a hovézimu
masu. Pfesto se jednd o zajimavou teorii, kterd by mohla
posunout pozornost od barvy masa k mezidruhovym rozdi-
lam. V soucasné dob¢ ale neexistuji dikazy na trovni, ktera
by umoznovala dé¢lat jednoznaéné zavéry.

Muzeme se vSak kratce vratit k pavodu védeckého za-
jmu o Cervené maso, tedy k obsahu tuku. Vysoky obsah
tuku a zejména nasycenych mastnych kyselin v nékte-
rych druzich ¢erveného masa jisté nelze zanedbat a jeho
omezovani v ramci stfedomotského zplisobu stravovani
je nadale povazovano za zadouci v prevenci obezity a kar-
diovaskularnich onemocnéni. Pfesto je vSak tieba vzdy vzit

v uvahu, ze se jedna pouze o zobecnéni a primérné hodnoty
a ¢ervena Ci bila barva masa maji jen malou souvislost s jeho
tuénosti. Malokdo by jisté doporucil kazdodenni konzumaci
kachniho masa, prestoze se jedna o driibez, zatimco i ta nej-
tmavsi zvétina vétSinou obsahuje minimum tuku. Podobné
smazené rybi filé neni nutné zdravéj$i nez hoveézi rosténec
upraveny prakticky bez tuku, a i v pfipad¢ vepfového masa
je na vybér z vice moznosti, nez pouze z buicku ¢i krkovice.
Zavérem je tieba fict, Ze z obecného hlediska je jisté na mis-
té nekonzumovat hovézi ¢i veptové maso kazdy den, at’ uz
z pohledu zdravotni prevence, Ci ze stale Castéji diskutova-
né environmentalni problematiky. Je vSak tfeba si uvédo-
mit, ze neexistuji jednoduché kategorie odlisujici zdravé
maso od nezdravého a barva masa s nejvétsi pravdépodob-
nosti sama o sob¢ nema velkou vypovédni hodnotu. Zistava
tedy na spotftebiteli, aby zvladl vybrat vyhovujici druh masa,
jeho upravu i frekvenci konzumace.

Pouzita literatura u autora

Odbornost, osvéta a gastronomie na kurzu
Spolecnosti pro vyzivu

Mgr. Kamila Kroupova
Stfedni Skola Gemini Brno

Spolecnost pro vyzivu po delsi pauze kvili zndmé epide-
mii zacala opé€t od srpna poradat kurzy vareni dietni stravy.
Kurzy probihaji v JIP Gastro studiu v Praze — Boranovicich
v rozsahu 8 hodin. Velka ¢ast kurzu je vénovana teorii, od-
poledni ¢ast pak praktické pripravé pokrmu.

Meéla jsem to potéseni se jednoho z téchto kurzu zucast-

nit. Hlavnim cilem kurzu bylo ucastnikiim ptedat nejen
teoretické poznatky o vyzivé seniori a nemocnych, ale
i praktické dovednosti v podobé piipravy kompletniho
menu pod vedenim profesionalniho kuchaie. Byli jsme
viele privitani jednatelkou Spolec¢nosti pro vyzivu Ing.
Kamilou Touskovou. Po kratkém tivodu a dobré ranni kave




