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Hovezi maso

Védci se prilis neshoduji na prospésnosti hovéziho masa. Nékteré studie
uvadéji hovézi maso ve spojitosti s riziky vzniku rakoviny tlustého
streva,...

Uc¢inky hovéziho masa na zdravi

Védci se priliS neshoduji na prospésnosti hovéziho masa. Nékteré studie uvadéji hovézi maso ve
spojitosti s riziky vzniku rakoviny tlustého streva, jiné tvrdi, Ze je zasadni pro vyvoj batolat,
zvlasté kvuli zelezu. Negativni dopady se vSak vztahuji pravdépodobné na pripady nadmérné
konzumace.

e Hovézi maso obsahuje vysoky podil zeleza, které télo zpracovava lépe nez z rostlinnych



zdrojli. Zelezo plsobi na krvetvorbu, vykonnost, imunitu, termoregulaci organismu a
prospiva vyvoji plodu v téhotenstvi.

e K dal$im stopovym prvkim v hovézim se radi zinek a selen, které pusobi na zlepSeni
struktury vlasu a nehti, dale jod, mangan, chrom, fluor, které ovliviiuje kvalitu kosti, a v
neposledni radé také kremik.

e V Cerveném mase se také vyskytuji vitaminy skupiny B ovliviujici nervovy systém a
vitamin C pusobici spolecné s kyselinou listovou na zlepSeni imunity.

* Zvlasté sportovci oceni latku Kreatin, ktera podporuje svalovy rust.

e Libové Casti hovéziho masa v sobé nesou také karnitin a tzv. CLA (konjugovana kyselina
linolova), coz jsou latky podporujici spalovani tuku.

Negativni dopady na zdravi muze ve velké mire ovlivnit
samotna priprava pokrmu

* Vysoké spotreba Cerveného hovéziho masa mize vést k vétSimu riziku vzniku rakoviny
tlustého streva.

e Mezi rizikové se radi konzumovani syrového hovéziho masa v podobé tatarského bifteku,
protoze se v mase mohou vyskytovat bakterie salmonely, pripadné dalsi paraziti, jako jsou
tasemnice nebo svalovec.

e Zcernalé casti pri grilovani i peceni obsahuji karcinogenni latky.

o Césti masa s vysokym obsahem tuku, naptiklad pupek nebo klizka, mohou zvy$ovat cholesterol
v téle a prispivaji k vyskytu kardiovaskularnich onemocnéni.

Zajimavosti o hovézim mase

e Mezilety 1980 a 1996 se ve Velké Britéanii a Francii vyskytla hrozba "nemoci Silenych krav".
Inkubac¢ni doba tzv. Creutzfeldt-Jakobovy choroby se muze prodlouzit az na 40 let a stéle na
ni umira asi 50 lidi ro¢né. Veskeré hovézi maso se dnes zpracovava tak, aby se zabranilo
moznému prenosu této nemoci na ¢lovéka.

e Pravdépodobnym puvodcem roz$ireni nemoci mezi zviraty bylo zpracovani vnitrnosti
nakazenych ovci do krmiva pro dobytek.

* Vroce 1936 pripadalo na kazdého priblizné 15 kilogramt hovéziho masa ke konzumaci za rok,
v 90. letech se toto ¢islo zdvojnésobilo, aviak dnes lidé v Ceské republice zkonzumuji
prumérné jen 8 kilogramu tohoto masa rocné.

o Lékari doporucuji snist maximalné 70 gramu ¢erveného masa denné (nebo pul kila tydné).

e Mnozstvi mineralnich latek se muze liSit v zavislosti na oblasti, ve které se zvire paslo nebo ve
slozeni krmiva, které dostavalo od chovateld.

e Pridavani hormonu do krmiv chovnych kusu je dnes v EU zakazané, avSak napriklad v
USA se tyto praktiky stale objevuji.

e Nedostatek tohoto masa u déti muze vést az ke zpomaleni vyvoje, ristu, ale i k
dlouhotrvajici inavé, slabosti, ztraté koncentrace a snizené imunité.



