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Postup

Po dlouha staleti se mnohé potraviny upravovaly tak, aby vydrzely co nejdéle. Moderni technologie vSak
zpusobily, Ze nékteré z tradi¢nich zpiisobli uchovavani jidel jsou jiz zbytecné. Presto ale fada z nich preziva,
protoZe lidé maji neustale radi typickou aromatickou chut’ vznikajici pti téchto Gpravach.

Jeden z nejznamé;jsich zplsobl prodlouzeni trvanlivosti potravin je uzeni. Charakteristickd viiné uzenych
potravin je zptisobena koufovymi zplodinami kombinaci s i€inkem pomalé tepelné pravy pti nizkych
teplotach. Udi se mnoho rliznych potravin - syra, maso, ryby. Uzena chut’ je tak popularni, Ze se ¢asto dodava
i umeéle - napt. kfupkam. Kouft se sklada z velkého poctu chemickych latek, jejichz sloZeni zavisi na spalované
hmot¢ a na intenzit¢ spalovani. N&které z téchto latek jsou toxické pro bakterie, jiné zpomaluji oxidaci tuki a
zabraiuj tak zluknuti, n€které zas dodavaji potravé viini hoticiho dfeva. Pro typické aroma se uziva hlavné
dfevo z dubu a jablong. O nekterych zplodinach v koufti je ale zndmo, Ze jsou Skodlivé: kouf ¢asto obsahuje
karcinogenni latky (napt. dehet). Snad u vSech doporuceni pro racionélni stravovani se uvadi vynechat z
kazdodenniho jidelnicku uzené potraviny. Faktem ale je, Ze pokud se takto upravena jidla - uzena i roznéna -
neji kazdy den a ve vétSim mnozZstvi, je zdravotni riziko jejich konzumace minimalni.

Dal$i, velmi u¢innou a pouzivanou metodou konzervovani potravin, je nasolovani. Casto se provadi prave
kombinaci s uzenim. Pouzivaji se chlorid sodny (kuchytiska stil), dusi¢nany a dusitany (tyto latky reaguji s
pigmentem obsaZzenym v mase a vytvareji tak ptitazlivou rizovou barvu, kterou maso ziskd po vyuzeni).
Dusikaté latky maji v tomto piipadé tu vyhodu, Ze snizuji riziko otravy masem (potlacu;ji rtst bakterii
Clostridium botulinum, ktera byva pficinou casto smrtelného botulismu). Na stranu druhou dusitany mohou s
potravou vytvaret nitrosaminy, které maji karcinogenni ucinky. I piesto, Ze obsah dusikatych latek v
potravinach je minimalni, je lepsi se témto potravindm vyhybat. Dal$im velkym minusem takto upravenych
potravin je vysoky obsah sodiku - protoZe je vysoky piijem soli povazovan za skodlivy (zvySuje napft. krevni
tlak), je vhodné si vybirat potraviny s niz§im obsahem soli.

Jednou z méné znamych metod uchovavan potravin je jejich barveni. K takovym postuplim se pouZzivaji
pfedevsim azobarviva (druh dusikatych barviv), kde n€které z nich mohou vyvolavat alergické reakce a u déti
syndrom hyperaktivity. Nejcastéji se barvi n€které druhy ryb pred uzenim.

Pokud uz dostaneme neodolatelnou chut’ na dobie vypadajici a skvéle vonici uzené, m¢jme na paméti, ze v
mnoha ptipadech obsahuji zbyte¢n¢ vysoké mnozstvi soli, nékterych potencidlné karcinogennich latek a
neziidka i vyznamné zastoupeni nasycenych tuki, coz pfi jejich pravidelné konzumaci miize vyvolat spoustu
nepiijemnych zdravotnich komplikaci.
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