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Dil prvni: MASLO
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Rubrika Pier Luigiho Rossiho, IEkare se specializaci na vyZzivu.
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Maslo je pfirozeny produkt
slozeny ze stovek molekul,
ktery je diky svym hodnotdm
uzite&ny pro rast a integritu
bunék celého organismu.
Podivejme se nyni podrobné
na futo duleZitou potravinu.

Vitaminy

Maslo je jednou z mala potravin obsa-
hujicich vitamin D, ktery je v dnesni
dobé diky tomu, Ze pusobi stejnym
zpusobem jako steroidni hormony,
oznacovan za hormon. Vitamin-hor-
mon D kladné putisobi na celistvost kos-
vyzkumy ukdzaly, jak dulezity je jeho
vliv na funkci imunitniho systému.
Kromé vitaminu D médslo obsahuje dalsi
vitaminy rozpustné v tucich: K a E, které
maji pozitivni vliv na imunitu a zdravi
organismu. Maslo je bohaté na all-trans
retinol, ktery je v lidském téle pfeménén
na kyselinu retinovou, aktivni formu
vitaminu A rozpustnou v tucich. Kyse-
lina retinova svym piisobenim na DNA
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zpomaluje oxida¢ni procesy, tedy agre-
sivni a patologické jevy, které mohou
zpusobit rychlou degeneraci a starnuti.
Chréni také pokozku pred tvorbou
tmavych skvrn, které jsou znamenim
funkéniho a estetického chatrani. Uvnitf
bunék ptisobi spolu se steroidnimi

a thyroidnimi hormony a usnadnuje
jejich ¢innost.

Kalorie

Deset grami masla obsahuje méné
kalorii nez stejné mnozstvi extra panen-
ského olivového oleje! Toto mnozstvi
masla obsahuje pouze 75 kalorii oproti
90 kaloriim v oleji.

Cholesterol

Maslu nékdy skodi ndzor, ze jeho
konzumace vede ke zvy$eni hladiny
cholesterolu. Lidsky organismus vsak
tuto molekulu potfebuje v kazdém véku.
Pokud ji neziska ze stravy (tzv. exogen-
ni cholesterol), jsou jatra stimulovana

k tomu, aby vytvarela vice endogen-
niho cholesterolu. Odpovidaji tim

na “osobni” pozadavek organismu, kdyz
pretvareji tento cholesterol v hormo-

ny (steroidni, estrogeny, progesteron,
testosteron, kortisol...) dalezité pro
fungovani a integritu lidského téla.
Slunce preménuje molekulu choleste-
rolu vytvofenou v pokoZce ve vitamin
D - ,krale kosti a imunitniho systému”.
Nejen s velmi vysokou, ale i s velmi
nizkou hladinou cholesterolu lidské télo
starne a degeneruje. Jedna porce masla,
tedy 10 gramu, obsahuje 24 miligrami
cholesterolu, coz se rovna 8 % doporu-
¢ené denni davky exogenniho choleste-
rolu, ktera ¢ini 300 miligrami.

Odbornik radi

PIER LUIGI ROSSI

Lékar se specializaci na vyzivu

Pier Luigi Rossi vystudoval
medicinu a chirurgii se specia-
lizaci na hygienu a preventivni
Iékarstvi (obor verejné zdra-

vi). Je odbornikem na vyzivu,

v soucasné dobé piisobi jako
profesor na univerzitdch v Bo-
loni a v Republice San Marino.
Od roku 1990 vystupuje v mno-
ha televiznich programech

na italském kandlu RAI UNO. Je
autorem knih, védeckych ¢lanku
a ucastnikem konferenci a semi-
nart vénovanych problematice
vyzivy, které se konaji v Italii

iv zahranici.

RUst

Maslo je svym slozenim uzite¢né také

z hlediska rastu. Obsahuje ptiroze-

nou skupinu mastnych kyselin, které
podporuji spolu s ristem i nepretrzitou
obnovu bunék v Zivém organismu.
Pritomnost nasycenych mastnych
kyselin, mononenasycenych (kyselina
olejova) a polynenasycenych kyselin
(omega-3 a omega-6) ma za prvotni
ucel tvorbu bunéénych membran. Maslo
je tak vyznamnou potravinou vhodnou
pro rychle se vyvijejici organismus déti
a dospivajicich. Pro zachovani a udrzo-
vani integrity a funk¢énosti bunéénych
membran je ale dalezité v kazdém véku.
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