Maso v 21. stoleti
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Maso a vyvoj Clovéka

Zzadna jina potravina neméla ve vyvoji lidského rodu
vetsi vyznam nez maso
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Maso a V\'/VOj Clovéka (Furness et al., 2015)
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Maso a vyvoj Clovéka
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Maso v 21. stoleti

* maso je dnes pravdépodobné nejkontroverzneéjsi potravina

* maso je dnes vystaveno nejvetsimu poctu dilemat v oblasti:

= etiky a moralky

u Zd raVOtnll : Contents lists available at ScienceDirect
= zivotniho prostredi
= ekonomické

Meat Science

journal hemepage: www.elsevier.com/locate/meatsc

Understanding the future meat consumers

Maria Font-i-Furnols , Luis Guerrero



Maso v 21. stoleti

* centralni misto masa v zapadni straveé — vazba na uspéch
" zdroj cennych zivin
* mnoho lidi nepovazuje bez pritomnosti masa jidlo za kompletni
" kulturni zvyklosti




Maso v 21. stoleti

e centralni misto masa v zapadni stravé

" kulturni zvyklosti - dulezity faktor budoucich trendt konzumace
masa

" dnes je tezké urcit, zda si maso v zapadni stravé udrzi svoji
centralni roli

o rozdilné pristupy a moralni postoje urcitych skupin populace (mladi lidé,
zeny....)
o stane se maso soucasti jidla ve spolecenstvich, kde dnes chybi?



Maso jako potravina

e pozitivni vlivy konzumace masa
" nasyceni (energie a ziviny)
o bilkoviny, tuk
o esencialni ziviny
o zelezo, zinek
o vitamin B,

* negativni vlivy konzumace masa?



Maso jako potravina — obsah zZivin: bilkoviny

* v libovém mase je primérné 21 — 22 % bilkovin
= esencialni aminokyseliny: LYS, THR, MET)

e dipeptidy karnosin a anserin
= omezuji tvorbu koneénych produktu pokrocilé glykace (AGEs, advanced
glycation end products)
= mohou brzdit oxidaci lipidi - vychytavaji volné radikaly a maji chelatacni
ucinky
* 500 mg.kgv kutecim stehné, az 2 700 mg.kg1ve veprové pleci



Kreatin a maso

vyznam pro energeticky metabolismus bunék NH

neni esencialni latka (GLY, ARG, MET)

doporuceny denni pfijem 2 g/den | /\n/
svalova tkan: 95 % obsahu v téle CH,

neni pritomen v potravinach rostlinného ptuvodu
cerstvé maso je bohaté na kreatin:

= hoveézi: 0,3-0,6 %;

. kuFecj prsni: 0,2 %; stehno: 0,08 %);

= po TU: hovézi 0,2 %; kureci prsni 0,1-0,2 %)

snadno se vstrebava ve streveé



Kreatin a maso

* pfijem kreatinu muze hrat dulezitou roli pro kognitivni funkce

* Cofnas (2019): po dobu 6 tydnu podavan oralné doplnék kreatinu.

= Vegetariani: zlepseni testu na fluidni inteligenci a méreni pracovni
pameéti,

" rozdil mezi kontrolni skupinou a skupinou s pridavkem kreatinu byl
vyrazny

" v pfipadé konzumentl masa nemél pridavek kreatinu zadny vliv na
kognitivni funkce



Maso jako potravina — obsah zivin:
konjugované kyseliny linolové (CLA)

* antioxidacni a antikancerogenni ucinky
 pusobi proti ateroskleroze

e vliv na redukci télniho tuku, zvlasté v oblasti bricha, dale zlepseni profilu
lipidU v krevnim séru a pozitivni vliv na metabolismus glukdzy

* hoveézi maso pochazejici z pastevné odchovaného skotu je dobrym
zdrojem CLA

 jehnéci maso 4,3 — 19,0 mg CLA/1g tuku, hovézi 1,2 — 19,0 mg/g tuku



Maso jako potravina — obsah zivin:
mineralni prvky

e zinek je soucasti vice nez 200 metaloenzymu, které jsou
dulezitymi slozkami mnohych bazalnich bunécénych funkci

* nékteré slozky potravy mohou inhibovat vyuzitelnost zinku v
organismu pri vstrebavani (napf. soli kyseliny fytové)

* denni davka zinku prijatého potravou u dospélych kolem 10,5 mg
(priblizné 50 % této davky kryje maso)

 vyuzitelnost zinku z potravin zZivociSného puvodu je obecné vyssi
nez v pripadeé rostlinné potravy



Maso jako potravina — obsah zivin:
vitaminy (vit. B,,)

* pred 2,5 mil let ztrata schopnosti vstfebavat B,, v tlustem streve =>
zavislost na prijmu potravou

* nedostatek vitaminu B,, (koncentrace < 156 pmol/I krevniho séra)

» Cofnas (2019): u 26 % dospélych vegetarianu, 52 % vegant a 1 % konzument
masa.
o Vegani: 148 pmol/i
o vegetariani: 192 pmol/I
o konzumenti masa: 287 pmol/i
= 20 % vegetarianu a 59 % veganu v citované studii bralo doplnky stravy v
podobé vitaminu B, které jesté zlepsily jejich stav tykajici se hladiny vitaminu
B...



Negativni vlivy
konzumace masa?

ition represents the views and expert
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Negativni vlivy konzumace masa?

* Interakce mezi:
" masem v nasem jidelnicku,
= celkovou stravou,
» fyziologii Cloveka (v€etné strevniho mikrobiomu) a
= vysledky v oblasti zdravi

* jsou velmi komplikované (Leroy & cofnas, 2019).
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Negativni vlivy konzumace masa?

Soucasna epidemiologicka a mechanisticka data nedokazala
prokazat duslednou pric¢innou souvislost mezi:

* prijmem cerveného masa a chronickymi chorobami (Leroy & cofnas,
2019).




Food and Chemical Toxicology 134 (2019) 1108584

Contents lists available at ScienceDirect

Food and Chemical Toxicology

journal homepage: www.elsevier.com/locate/foodchemtox

Intake of red and processed meat on the incidence of cancer: Are the risks really relevant?

* mozné absolutni ucinky konzumace cerveného a zpracovaného masa na
umrtnost a vyskyt rakoviny jsou velmi malé a jistota diikazui je nizka az velmi
nizka (Han et al., 2019)

 dukazy s nizkou nebo velmi nizkou jistotou naznacuji, Ze stravovaci vzorce s
mensim prijmem cerveného a zpracovaného masa mohou jen malo ovlivnit
nezadouci kardiovaskularni Ci rakovinné projevy (Vernooij et al., 2019;
Zeraatkar et al., 2019)



Negativni vlivy konzumace masa?

* riziko umrti ze vsech pricin a umrti na rakovinu pri vysokém prijmu
cerveného a zpracovaného masa muze byt nizsSi u pacientu s rychlym
tempem chtize, coZ je mira dobré kardiorespiracni zdatnosti.

(Argyridou et al., 2019)

Available online at www.sciencedirect.com

Nutrition, Metabolism & Cardiovascular Diseases

journal homepage: www.elsevier.com/locate/nmcd



Jen slabé dukazy......

medicine e TICLES

"-":. Chaach Tor updalas

Health effects associated with consumption of
unprocessed red meat: a Burden of Proof study

Autori nasli slabé dukazy o souvislosti mezi:

* konzumaci nezpracovaného cerveného masa a kolorektalnim karcinomem,
rakovinou prsu, cukrovkou 2. typu a ischemickou chorobou srdecni

* nebyl nalezen Zadny dukaz o souvislosti mezi nezpracovanym c¢ervenym
masem a ischemickou mrtvici nebo hemoragickou mrtvici



Jen slabé dukazy......
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Health effects associated with consumption of
unprocessed red meat: a Burden of Proof study

| kdyz existuji urcité dukazy, Ze konzumace nezpracovaného cerveného masa
je spojena se zvysenym rizikem vyskytu onemocnéni a umrtnosti, je to slabé
a nedostatecné k tomu, aby bylo mozné ucinit silnéjsi nebo prukaznéjsi
doporuceni.
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Zaver

 existuji zajmoveé skupiny, které z ruznych dtuvodu
odmitaji konzumaci masa (CASD,...) a snazi se tento styl
rozSirovat v populaci pod riznymi divody
= zdravotni aspekty

o cholesterol a ,,nezdravé ,tuky
o nadorova onemocnéni.....

 mladi lidé: vyraz revolty a snaha odlisit se svym zivotnim
stylem
" moralni aspekty
= aspekty zivotniho prostredi



