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Kapitola 1

Proc byt

vegetarian?

Pro¢ byt vegetarian? Kazdy vegetarian by mél jinou odpovéd. Vegetariani
hraji podle svych vlastnich not. Maji odvahu pochybovat o ptijatych zvycich,
dokonce i o téch, které jsou respektovany jako tradice. Velky pocet vegetari-
and jsou entusiasté zdravi, majici velké srdce, pokud jde o zvirata, a spousta
jich je hluboce oddanych ochrané zZivotniho prostiedi. Vegetaridna je prak-
ticky nemozné poznat v davu. Néktefi se jevi jako lidé, ktefi jdou nad ramec
oficialni kultury, jini jsou pracovnici na stavbé, televizni hvézdy, obchodnici,
hokejovi hraci, maratonci nebo babicky a dédeckové. Vegetaridni jsou riiz-
ného véku a jakékoliv profese. Kdyz nékomu feknete, Ze jste vegetarian, jeho
typickou reakci bude ,,ja také nejim moc masa.“ Byt vegetarian je povazova-
no za velmi dobrou véc, za néco, o¢ se hodné lidi snazi.

Typy vegetarianu

Vegetarian je popisovan jako ¢lovék, ktery neji maso, dribez ani ryby. Opro-
ti tomu lidem, ktefi do své stravy zahrnuji jak rostliny, tak zivocichy, se fika
vSezravci nebo nevegetaridni. Dva nejbéznéjsi typy vegetarian jsou lakto-
ovo vegetaridni a vegani.

Lakto-ovo vegetariani

Lakto-ovo vegetaridni nejedi maso, ale pouzivaji vajicka (ovo) a mlécné vy-
robky (lakto). Nékteti 1idé jsou jen lakto-vegetariani, coz znamena, Ze jedi
mlécné vyrobky, ale nepouzivaji vajicka, jini jsou ovo-vegetariani, pouzivaji
vajicka, ale nejedi mlé¢né vyrobky.



Kapitola 2

Nejvétsi prinos
a vyhody

vegetarianské stravy

Byly doby, kdy lidé véfili, Ze maso a mléko jsou zdklad zdravé vyzivy. Ofici-
alni informace o vyzivé tvrdily, Ze maso je nezbytné kvili velmi kvalitnim
bilkovinam a zelezu, a mlécné vyrobky pro rist a zachovani pevnych kosti.
Rikalo se, Ze bychom bez téchto potravin zesldbli a onemocnéli, déti by ne-
vyrostly a sportovci by nemohli dokazat svlij potencial. Vegetariany casto
povazovaly za kacife a pro své nazory se stavali sttedem posméchu. Vegeta-
rianska strava byla povazovana za riskantni a celkové nebezpecnou pro déti
a tehotné nebo kojici Zeny.

Nebylo nahoda, Ze prevladal pravé tento postoj. Zacatkem dvacatého
stoleti se americka politika soustfedila na eliminaci onemocnéni zptsobe-
nych nedostatkem Zivin ve stravé. Chudi lidé méli jen skrovny prisun potra-
vy a jejich strava nebyla viibec pestrd. Pfidani masa a mléka pro né zname-
nalo obrovsky rozdil. Studie tehdejsi doby navic prokazaly, ze déti a hlavné
ty na sviij vék malé, rostly rychleji, kdyz prijimaly vétsi mnozstvi zivocisnych
vyrobkt. Vysledkem bylo ptiznani obrovské dilezitosti zivo¢isnym potra-
vinam. Federalni vlada nabidla farmaitm velké dotace, aby zvysili vyrobu.
Rostouci spotfeba byla podporovana intenzivnim marketingem a masivni-
mi vzdélavacimi kampanémi o vyzivé. Onemocnéni z podvyzivy rapidné
ubylo a v ekonomice hluboce zakorenil zajem o hospodarska zvirata. Zdalo
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se, jakoby prdce na zlepSeni zdravi naroda skrze vyzivu, byla odvedena na
vybornou.

V poloviné dvacatého stoleti byl tento rizovy obraz o zdravi prekonan.
Nemoci z podvyzivy uz tolik nehrozily, zacal se vSak zvysovat pocet srdec-
nich onemocnéni, rakoviny, cukrovky 2. typu a zna¢né narostla obezita.

Nad ramec rozumnych pochyb

Utady byly vyvedeny z miry i védci nezjistili Zddné bakterie ani viry, kterym
by mohli klast nartst téchto devastujicich onemocnéni za vinu. Zacala se
zvazovat moznost vlivu zZivotniho prostfedi a netrvalo dlouho, aby se hlav-
nim podezfelym stala strava. Ve druhé poloviné dvacatého stoleti se pro-
vadély vyzkumy modeld stravovani a zivotniho stylu u raznych populaci,
zjistovalo se jejich relativni riziko pro rizna onemocnéni. Klinickymi zkous-
kami na skupiné jednotlivci se porovnaval vliv zmény stravy a studovaly se
specifické potraviny a Ziviny, aby se stanovil jejich dopad na zdravi ¢lovéka.
Roku 1990 povérila Svétova zdravotnicka organizace (WHO) skupinu od-
bornikd na vyzivu z celého svéta, aby z existujicich vyzkuma prozkoumali
a vyhodnotili silu diikazi, spojujicich urcity model stravy s riznym typem
onemocnénimi. Vyslednd technicka zprava ,,Strava, vyZiva a prevence chro-
nickych onemocnéni“ méla pevny a jednoznaény zavér:

Lékatské a védecké vyzkumy prokdzaly zfejmou spojitost mezi stravo-
vacimi faktory a rizikem vzniku korondlnich arteridlnich onemocnént, hy-
pertenze, mozkovych piihod, urcitych typii rakoviny, osteopordzy, cukrovky
a dalsich chronickych onemocnéni. Mdame dostatecné znalosti, aby vlady moh-
ly prehodnotit ndrodni stravovaci priivodce, rozeznat rizika a ndsledné chrd-
nit obyvatelstvo politikou, kterd zajisti, aby bylo snadné rozhodnout se pro
zdravou vyZivu.

Co se tyka specifickych modeli stravovani, vybor dale uvedl:

Ptijem Zivin podle dennich doporucenych ddavek uvadénych v této zprd-
vé prevedte do stravy s nizkym obsahem tukii, zejména nasycenych, a velkym
souborem Skrobovych sacharidii. Takovdto strava je vyznacnd castou konzu-
maci zeleniny, ovoce, obilovin a lusténin. Naopak je v rozporu se soucasnym
modelem stravy, zaloZenym na znacném objemu energie z celé fady mlécnych
vyrobkii, tuénych mas a rafinovanych cukri.

Béhem dalsich deseti let neustale nartstaly dikazy spojujici stravu
a chronickd onemocnéni, coz pfimélo cetné zdravotnické organizace ke
zdokonaleni stavajicich navodit a doporucent, které urgovaly posun smérem
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k rostlinné stravé. Opravdu zajimavé bylo, Ze se tyto rizné skupiny shodo-
valy ve svych zpravach o vefejném zdravi. V roce 1999 spojilo své sily pét
vrcholnych zdravotnickych organizaci ve Spojenych Statech (Narodni insti-
tut zdravi, Americka dieteticka asociace, Americka pediatricka spolecnost,
Americka spole¢nost pro rakovinu a Americka asociace pro onemocnéni
srdce), aby propracovaly a schvalily fadu navodid pro stravovani. Sjedno-
cenim jejich poselstvi doufaly, ze budou reprezentovat silny hlas, ktery by
pomohl k ndpravé stravovacich zvyklosti a nakonec prispél ke snizeni miry
chronickych onemocnéni. Klicové poselstvi znélo: Vétsinu toho, co jite, si
vybirejte z rostlinnych zdroja. Skupina konkrétné doporucovala, aby si lidé
vybirali stravu bohatou na vyrobky z obilovin, ovoce a zeleninu a dale po-
traviny, které obsahuji malo tukt, nasycenych tuki a cholesterolu. Dopo-
rucili omezit pouzivani cukru, soli a alkoholu. Dr. Richard J. Deckelbaum,
spoluautor této spolecné zpravy a profesor pediatrie a vyzivy na Kolumbijské
univerzité v New York City, objasiuje jeden z nejvyznamnéjsich bodd, ktery
vysel z jejich prace:

Dobra zprava je, Ze nepotiebujeme jeden typ stravy na to, abychom
predchdzeli srdecnim onemocnénim, a jiny, abychom sniZili riziko vzniku ra-
koviny, a dalsi, kterym bychom se vyvarovali obezité a cukrovce. Jednoduchd
zdravd strava md vliv na prevenci vSech kategorii onemocnéni a sniZeni rizika
vzniku mnoha chronickych podminek.

V soucasné dobé jsou si vlady, zdravotnické organizace a ¢elni odbor-
nici na vyzivu velmi dobfe védomi pfinosu stravy na rostlinném zakladé pro
lidské zdravi. V jejich vzdélavacich materidlech pro vyzivu se tyto znalosti
disledné odrazeji. Nicméné, i kdyz jsou lidé silné nabadani ke zvyseni podi-
lu rostlinnych potravin ve stravé, ocividné se otali s tim, aby se jasné feklo,
Ze je tieba snizit pfijem zivocisnych produktt. Namisto toho se lidem fika,
aby jedli méné nasycenych tukt a cholesterolu, coz neni presné, protoze zi-
voci$né produkty jsou hlavnim zdrojem potencionalné skodlivych latek ve
stravé. Pro¢ se tedy zdrahaji lidem otevfené fici, aby jich jedli méné? Mari-
on Nestlova, vedouci katedry pro vyzivu a potravinové studie na Univerzité
v New Yorku ve svém vyjime¢ném exposé podava vysvétleni, které podné-
cuje k zamysleni:

Masny priimysl miiZe Zit s eufemistickou radou, aby lidé konzumovali
stravu ,obsahujici mdlo nasycenych tukii“. Kdyz se ale tento termin prelozi do
reci, kterd urcuje zdroje ,,Spatnych tukii“ v potravindch - ,,Zivocisny tuk“ nebo
»jezte mdlo masa“ - budou tyto priimyslové skupiny podniceny k akci a védci
a pedagogové v oblasti vyZivy se stanou nepohodlnymi; a bude jim doporuce-
no, aby se mirnili.
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Srdecni onemocnéni

Srde¢ni onemocnéni panuji jako zabijak ¢islo jedna v Severni Americe, s po-
¢tem okolo 40 procent véech imrti. Pro hodné lidi je srde¢ni zachvat prvnim
varovanim srde¢niho onemocnéni a pro kazdého ctvrtého clovéka i jeho
poslednim. Lidé, ktefi srde¢ni zachvat preziji, se vétsinou dozvi, Ze budou
potfebovat operaci koronalni bypass, aby se pfemostila zablokovana ¢ést sr-
decni tepny, nebo angioplastiku, aby se rozsifily zazené artérie. Mnozi z nich
se domnivaji, Ze operace problém vytesi, Ze budou moci pokracovat stejnym
zivotem, pokud budou trochu opatrnéjsi a nebudou své slabé srdce tolik stre-
sovat. Bohuzel, zemfeli by v omylu. I kdyz to svadi k tomu domnivat se, Ze
operace vSechno vyftesi, pravdou je, Ze 20 az 40 procent pacientt, ktefi pod-
stoupi angioplastiku, si pfivodi dalsi blokadu do $esti mésici od procedury
a u 40 procent pacientl s operaci bypassu dojde k uzavreni transplantatu do
deseti let. Srde¢ni onemocnénti je ztidkakdy dilem nahody. Obvykleji je to
onemocnéni z volby stravy a zZivotniho stylu. Dokud nezménime své kaz-
dodenni aktivity a stravovaci navyky, toto onemocnéni nas nepfestane nicit
a v nejhorsim pripadné si brat i nase Zivoty. Dobra zprava je, ze mame dosta-
tek informaci a technologie dilezité k prevenci téchto onemocnéni. V nékte-
rych pfipadech mame i moZnost onemocnéni zcela zvratit.

Jak jsou na tom vegetariani?

Pokud jde o srde¢ni onemocnéni, vegetaridni jsou pred nevegetariany ve vy-
hodé. V priiméru je mira imrtnosti na srde¢ni onemocnéni u muzi vegeta-
riani o polovinu niz$i nez u celkové populace, o néco mensi rozdil je vidét
také u Zen. Jako u ostatnich onemocnéni, nékteré prinosy jsou diky rozdiliim
v zivotnim stylu a nejenom volbé stravy. Poté, co byly vzaty v potaz i tyto
faktory, naddle zistdva vyznamny pfinos vegetaridnského Zivotniho stylu.
Nejrozsahlejsi provedena studie porovnavajici vyskyt srde¢nich one-
mocnéni u vegetaridnd a nevegetariant s podobnym zdravym zivotnim sty-
lem, byla studie ve spolupraci s Velkou Britanii. Dala dohromady vysledky
z péti velkych prospektivnich studii (studii, které sleduji velké skupiny lidi
po dlouhé ¢asové obdobi), v celkovém souctu 76 000 ucastnikt. V praiméru
bylo umrti z divodu srde¢niho onemocnéni u muzii vegetariand o 31 pro-
cent niz8i v porovndni s muZzi nevegetaridny a o 20 procent nizsi u Zen vege-
taridnek v porovnani se zenami nevegetariankami. Tyto udaje braly v potaz
index télesné hmotnosti (BMI, méritko télesného tuku), uzivani alkoholu,
uroven vzdélani, aroven fyzické aktivity a ve vétsiné studii i koufeni. Mira
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umrtnosti vegetaridnti byla nizsi nez u skoro-vegetaridnti, ktefi jedi maso
méné nez jednou tydné.

Nezavislé prezkoumani probihajicich studii pfineslo dal$i poznatky
v dané véci. V Heidelbergské studii po jedenacti letech sledovani ucastnikit
bylo riziko srde¢nich onemocnéni u vegetaridnti nizsi téméf o 75 procent,
u u skoro-vegetariant témért o 50 procent nez u celkové populace. Oxfordska
vegetarianska studie po osmnacti letech sledovani zjistila o 58 procent nizsi
riziko u vegetaridnt v porovnani s celkovou populaci a o 14 procent nizsi
riziko u vegetariant v porovnani s nevegetariany, ktefi razili podobny Zivot-
ni styl. Ve studii zdkaznikt kupujicich zdravé potraviny se po devatenacti
letech sledovani zjistilo, Ze vegetaridani maji o 53 procent nizsi riziko srdec-
nich onemocnéni v porovnani s celkovou populaci a o 15 procent nizsi riziko
v porovnani s nevegetariany se zdravym Zzivotnim stylem. Studie adventist(
sedmého dne porovnava miru zdravi a imrtnosti skupiny lidi se zdravym zi-
votnim stylem a rtiznymi modely stravovani (40 procent sledované populace
byli vegetariani). Muzi vegetariani se téili o 37 procent niz$imu riziku v po-
rovnani s podobnymi muzi nevegetariany. Studie také zjistila, Ze riziko roste
s vétsim mnozstvim hovéziho masa zafazeného do stravy. Lidé, kteii jedli
hovézi maximalné tfikrat tydné, méli témeér dvojnasobné vyssi riziko vzni-
ku srde¢nich onemocnéni v porovnani s vegetariany. Lidé, ktefi jedli hovézi
Castéji nez trikrat tydné, méli riziko jesté vy$si. Mezi nejzajimavéjsi zavéry
této studie pattila skutecnost, Ze ofechy snizuji riziko srde¢nich onemocnéni
vice nez jakékoliv jiné potraviny. Lidé, ktefi jedi ofechy trikrat az pétkrat tyd-
né, maji riziko srde¢nich onemocnéni o polovinu nizsi v porovnani s lidmi,
ktefi jedi jednu porci ofechi tydné nebo ofechy nejedi viibec. Studie umrt-
nosti adventistti porovnavala vyskyt srdecnich onemocnéni u muzi vegant,
lakto-ovo vegetariani a nevegetariand. Vegetariani méli o 60 procent nizsi
riziko a vegani o 80 procent neZ podobni nevegetaridni. Studie vytvorena ve
spolupraci v§ak na tuto obrovskou vyhodu pro vegany nepoukazala. Ve sku-
te¢nosti méli vegani v této rozsahlé kombinované analyze o 26 procent nizsi
riziko v porovnani s 34 procenty u lakto-ovo vegetariand, coz je tak trochu
ptrekvapeni, protoze kdyz se opirame o hladinu cholesterolu v krvi, ocekavali
bychom u vegant vyrazné mensi vyskyt srde¢nich onemocnéni nez u lakto-
ovo vegetariand. Nicméné mame mozné vysvétleni tohoto zavéru.

Proc jsou vegetariani ve vyhodé?

Co chrani vegetariany pred srde¢nim onemocnénim? Nékdo by se mohl do-
mnivat, Ze vegetariani jsou ve vyhodé, protoze se vice staraji o své zdravi:
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méneé koufi, jsou vice fyzicka aktivni a $tihlejsi. Prestoze je pravda, ze vege-
tariani maji tendenci vést zdravéjsi zivotni styl, ukazalo se, ze vegetarianska
strava snizuje riziko sama o sobé priblizné jen o 15 az 25 procent, nezavisle
na dalsich faktorech. Které modely vegetarianské stravy jsou tak prinosné?
Prtzkum jednotlivych rizikovych faktort pro srde¢ni onemocnéni vnesl do
této otazky mnoho svétla.

Rizikové faktory pro srde¢ni onemocnéni

Srde¢ni onemocnéni je jen zfidka vysledkem malé slabosti nebo souhry ne-
$tastnych okolnosti, nejcastéji se kombinaci vice faktord, které ¢lovéka ,,do-
stanou“ do zény nebezpedi. Existuji dvé kategorie rizikovych faktort: hlavni
nebo také klasické rizikové faktory, a prispivajici nebo neobvyklé rizikové
faktory.

Bylo prokazano, ze hlavni rizikové faktory vyznamné zvysuji riziko.
Patfi mezi né faktory vztahujici se ke stravé (viz tab. 2.1), faktory, které ne-
muzeme zménit (rodinné predpoklady, pohlavi a vék) a faktory nesouvisejici
se stravou, které zménit mizeme (koufeni, fyzicka aktivita a stres).

Prispivajici faktory jsou ty, o nichz existuji diikazy, ale stale jesté neby-
lo presné stanoveno, jak velky maji dopad. Tyto faktory jsou popsany v ta-
bulkdch 2.2 a 2.3 Tabulka 2.3 predstavuje rizikové faktory, které jsou vétsi
pro vegetaridny.

Tabulky objasnuji jak které faktory ovliviwuji riziko vzniku onemoc-
néni a rozsah jejich vlivu (je-li zndm), porovnavaji riziko vegetaridnti a ne-
vegetarianu pro kazdy faktor a vyjmenovavaji specifické potraviny a slozky
stravy, které maji na riziko vliv.

Informace v tabulkach jsou cennym nahledem do nasi ptivodni otaz-
ky: ,,Pro¢ jsou vegetariani ve vyhodé?“ Vegetarianska strava obsahuje pod-
statné méné slozek, které jsou jednou z pri¢in srdecnich onemocnéni, a vice
ochrannych latek. V. mnoha modelech vegetarianské stravy je mensi obsah
nékolika urcitych ochrannych slozek, coz ukazuje také tabulka 2.3., které
mohou na urcitém stupni ptsobit proti dobrému pfinosu vegetaridnské stra-
vy a snizit jeji ochranny potencial. Timto vysvétlujeme, pro¢ méli vegani ve
spole¢né studii vyssi miru srde¢nich onemocnéni nez by se dalo oc¢ekévat na
zakladé jejich irovné cholesterolu v krvi. Jestlize vegetariani chtéji snizit své
riziko srde¢nich onemocnéni, pak si musi byt védomi téchto slozek a zahr-
nout jejich adekvatni zdroje do své stravy.
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Tabulka 2.1 Hlavni rizikové faktory pro srdecni onemocnéni souvisejici se stravou

Vysoka hladina celkového (TC) a LDL cholesterolu (hladina hustoty

lipoproteini)

» LDL prenasi cholesterol k artériim, kde se usazuje. LDL je hlavni ¢ast TC.
» Kazdym ndrustem TC o 1%, roste riziko srde¢nich onemocnéni o 2-3%.

Vyhoda vegetariant:
Riziko roste s:

Riziko se snizuje:

Hladina TC je u vegetariant niz8i pfiblizné o 14%,
u veganu o 35% nezZ u nevegetarianu.

Nasycenymi tuky, cholesterolem, trans-mastnymi
kyselinami a zivocisSnymi bilkovinami.

Rozpustnou vlakninou, rostlinnymi bilkovinami (zvlasté
pak sojovymi), rostlinnymi steroly a stanoly, né€kolika
fytochemikaliemi (viz tab. 2.2) a mono- a poly-
nenasycenymi tuky, které nahrazuji nasycené tuky.

Hypertenze / vysoky krevni tlak

» Vysoky krevni tlak zvysuje pracovni zatéz srdce a zvysuje riziko srdecnich
onemocnéni a mozkovych prihod.

Vyhoda vegetarianu:

Riziko roste s:

Riziko se sniZuje:

Obezita a nadvaha

Vegetariani maji nizsi krevni tlak (o 5-10 mm Hg méng)
nez nevegetariani. Mira vysokého tlaku je u vegetariana
tfetinova az polovicni neZ u nevegetarianu.

Nadbytkem tuku z kalorii, nadvahou a u nékterych lidi
i nadbytkem sodiku.

Vysokym pfijmem vlakniny, draslikem ve velkém
mnozstvi, horcikem, fytochemikaliemi a omega-3
mastnymi kyselinami.

»  Vysoka télesna hmotnost prepind srdce, zvysuje krevni tlak, celkovy cholesterol
a hladinu triglyceridd, sniZuje hladinu vysoce hustych lipoproteinti a zvysuje
riziko diabetu (cukrovky).

Vyhoda vegetarianu:
Riziko roste s:

Riziko se sniZuje:

Vyskyt obezity je u nevegetariani dvakrat az trikrat
vySSi nez u vegetarianu.
Nadmeérnou spotfebou, nepfiméfenym prijmem tuku
a rafinovanych sacharidu.
Stravou s vysokym obsahem vlakniny, pfiméfenym

pfijmem potravy.

Diabetes mellitus (cukrovka)

» Vysoka tdroven cukru v krvi miiZe zvysovat hladinu cholesterolu a riziko srdec-
nich onemocnéni. Dokonce i pri dobré regulaci cukru v krvi je riziko vyssi. U lidi
s cukrovkou se srdecni onemocnéni vyskytuje dvakrat az trikrat castéji.
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Vyhoda vegetarianu: Témér tucet studii prokazalo vyssi hladinu tHcy
u vegetarian(, pficemz nejvyssi hladinu méli vegani.
Domnivame se, Ze je to tim, Ze vegetariani a vegani
nemaji zajistény adekvatni prijem vitaminu B2 (a mozna
i Be). Hladina homocysteinu se normalizuje dodatecnym
podavanim vitaminu Biz.

Riziko roste s: Nizkou hladinou folatl a vitaminl Bs a Biz.

Riziko se snizZuje: Folaty a vitaminy Bs a Bi2 ze stravy a doplrku.
Poznamka: Vysoky prijem methioninu nebyl se
zvysenou hladinou tHcy spojovan.

Potencionalné skodlivé slozky ve stravé

Slozky ve stravé, které nejcastéji a nejdislednéji spojujeme se srde¢nim one-
mocnénim, jsou:

Nasycené tuky. Zivocigné produkty, zejména maso a mlééné vyrob-
ky, jsou hlavnimi zdroji nasycenych tuki ve stravé. Tropické tuky obsahuji
také nasycené tuky, ale celkové jich jime pomérné malo, takze k celkové-
mu piijmu nasycenych tukd pfispivaji mensim podilem. Ostatni rostlinné
potraviny maji obecné nizky obsah nasycenych tuki (viz strana 204 pro
procentudlni podil nasycenych tukd v réiznych potravinach). V porovnani
s nevegetariany jedi lakto-ovo vegetariani o tfetinu méné nasycenych tuki
a vegani jesté o polovinu méné.

Trans-mastné kyseliny. Devadesat procent trans-mastnych kyselin,
které jime, pochdzi z hydrogenovanych a ¢astecné hydrogenovanych tuk ve
zpracovanych potravinach, naptiklad v susenkach a keksech, hydrogenova-
nych margarinech, pokrmovych tucich a potravinach smazenych pfi vyso-
kych teplotach (fritovanych potravinach). Dalsich 10 procent pochazi z masa
a mléka. (Trans-mastné kyseliny se prirozené vyskytuji i v Zivocisnych po-
travinach.) Nékolik studii tvrdi, ze vegetariani konzumuji méné trans-mast-
nych kyselin nez nevegetariani a vegani konzumuji dokonce jesté¢ mensi
mnozstvi. (Vice se o trans-mastnych kyselinach doctete na strané 185.)

Cholesterol. Cholesterol se nachdazi pouze v potravinach Zivoc¢iného
ptvodu a nejvice ho je ve vnitfnostech a vajickach. Rostlinny cholesterol ne-
obsahuji, ani rostliny s vysokym obsahem tuku - jako jsou ofechy, semena,
avokado a olivy. Lakto-ovo vegetariani ptijimaji rizna mnozstvi cholestero-
lu, ale obecné méné nez nevegetariani (pokud nejedi prilis vajec). Veganska
strava je absolutné bez cholesterolu.

Rafinované sacharidy. Tato kategorie zahrnuje jak slozené sacharidy
(vyskytujici se v bilém chlebu, bilé ryzi a pecivu z bilé mouky), tak jednoduché
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sacharidy (které se vyskytuji v bilém cukru, hnédém cukru, sirupech, so-
dovkach a ve sladkostech). Pffjem rafinovanych sacharidi mize byt vysoky
v jakékoliv strave, ale dikazy svéd¢i o tom, Ze vegetariani, a hlavné vegani,
konzumuji vice celozrnnych potravin.

Oxidativni stresory. Oxidativni stresory (slozky, které reaguji s urci-
tymi typy molekul reaktivnich oxygent zptisobujicich poskozeni télesnych
tkani, nazyvané také poskozeni volnymi radikdly) zahrnuji oxidované tuky,
peroxidy, latky znecistujici Zivotni prostfedi a hemové Zelezo. Oxidované
tuky a peroxidy se nachdzeji v tucich a olejich poskozenych teplem, svét-
lem nebo oxygeny (napf. prili§ vysokou teplotou pfi vafeni nebo $patnym
uskladnénim). Kdyz jsou zvirata krmena kontaminovanymi rostlinami
a veétsi zvifata jedi mensi kontaminovana zvirata, vede to k vyssi koncent-
raci $kodlivych latek ve vyrobcich Zivocisného pivodu. Hemové Zelezo se
vyskytuje vyhradné v mase, rybach a dribezi. Vegetariani a zvlasté vegani
konzumuji méné oxidativnich stresorti nez nevegetariani.

Zivocisné bilkoviny. Zivocisné bilkoviny jsou soustfedény v mase, drii-
bezi, rybach a mlécnych vyrobcich. Libové maso, driibez a ryby jsou jejich vel-
mi bohatymi zdroji. V porovnani s nevegetariany konzumuji lakto-ovo vege-
tariani méné zivocisnych bilkovin a vegani nekonzumuji viibec Zadné.

Potencionalné ochranné slozky ve stravé

Slozky ve stravé, o kterych vime, Ze nabizeji nejuc¢innéjsi ochranu proti srde¢nim
onemocnénim jsou:

Vlaknina (pfedev$im rozpustna vlaknina). Vldknina se nachdzi pouze
v potravinach rostlinného ptivodu. Lusténiny, bobule, susené ovoce, otruby a ce-
lozrnné potraviny maji nejvyssi obsah vlakniny. Vynikajicimi zdroji rozpustné
vlakniny (vlakniny, ktera se ve vod¢ stane lepivou) jsou lusténiny, Inéné seminko,
ovesné vlocky a ovoce bohaté na pektin. Vegetariani konzumuiji asi dvakrat az
trikrat vice vlakniny nez nevegetariani, pricemz vegani ji ze véech skupin kon-
zumuji nejvice.

Omega-3 mastné kyseliny. Je nékolik riznych omega-3 mastnych kyse-
lin (jedna ze dvou fad polynenasycenych tukd; viz strany 189 az 192). Nejvy-
znamnéjsi je kyselina alfa-linolenova (ALA) a dvé velmi dulezité mastné kyseliny
s dlouhym fetézcem - kyselina eikosapentaenova (EPA) a kyselina dokosahe-
xaenova (DHA). Vsechny tyto kyseliny maji pfinos pro ochranu zdravého srdce,
ackoliv se zda, ze kyseliny s dlouhym fetézcem EPA a DHA jsou uc¢innéjsi. Na-
$tésti dokazeme v téle pfeménit ALA na EPA a DHA. ALA je ve Inéném seminku
a ve Inéném oleji (nejbohatsi zdroje), konopnych semincich a konopném oleji,
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a délozniho hrdla. Zda se, ze karotenoidy chrani proti rakoviné plic a moz-
na i rakoviné tra¢niku a folaty se jevi jako uc¢innéjsi proti karcinomu ko-
lorekta. Mnoho dtkazt ve prospéch téchto vitamini svéd¢i o tom, zZe po-
skytuji vétsi ochranu, pokud pochdzeji z potravy spiSe nez z potravinovych
doplnkd. Prestoze mame dikazy, ze vitamin C, foldty a vitamin E mohou
byt pfinosné i ve formé vitaminového doplnku, nemdame zadné dikazy,
zda jsou ochranné také beta-karoteny z potravinovych doplnkut. Dva velké
pokusy ve skutecnosti podaly zpravu o tom, Ze tcastnici, ktefi uzivali syn-
teticky beta-karoten méli o 18 az 28 procent vyssi riziko rakoviny nez lidé,
ktetfi doplnky nebrali. Vysvétlenim miize byt, ze pro ochranu je zapottebi
$iroké spektrum karotenoidu a izolovani jednoho jediného karotenoidu
muze narusit ochranné u¢inky ostatnich. K tomuto tématu nemame dosta-
tek dtikazii, abychom mohli doporucit specifické davky vitamint vedouci
ke snizeni rizika rakoviny. Kazdy ¢lovék vsak muze jist bohaté rostlinné
zdroje vitaminu C, karotenoidd, folatt a vitaminu E, protoze jejich objem
je vyznamné vyssi ve vegetaridnské straveé v porovndni se stravou nevege-
taridnskou.

Mineraly. Prokédzalo se, Ze dva minerdly - selen a vapnik - s velkou
pravdépodobnosti snizuji riziko rakoviny, pfinejmensim pro nékteré jeji
typy. Zda se, Ze nizky prijem selenu je spojovan s vys$sim rizikem nékolika
rtznych typu rakoviny. Selen slouzi jako latka, ktera uc¢inkuje spolu s razny-
mi enzymy, z nichz nékteré jsou aktivni jako antioxidanty a jiné jako deto-
xikanty rakovinotvornych latek. Nékolik studii prokazalo, Ze riziko rakovi-
ny klesa s vy$$im pfijmem selenu z potravy, a néktera prace také naznacuje
ochrannou roli selenu z dopliku. Prestoze jsou diikazy presvédcivé, bude
nutné ucinit dalsi studie, nez budeme moci stanovit specificka doporuceni
tykajici se pfijmu selenu pro prevenci nebo léceni rakoviny. Vime, Ze ma
smysl konzumovat doporucené denni davky selenu. Velkymi zdroji selenu
v rostlinné isi jsou para ofechy a jiné ofechy a semena, celozrnné obiloviny,
mlécné vyrobky a vajecné zloutky. I kdy?z je to trochu zavadéjici, zda se, ze
vapnik snizuje riziko rakoviny tra¢niku, mozna i riziko rakoviny prostaty.
Je smysluplné zajistit si adekvatni pfijem vapniku, aniz by byl nadmérny.
Pfijmy selenu a vapniku u vegetariani jsou podobné jako v celkové populaci,
avsak prijem vapniku u veganti byva casto nizsi.

Celozrnné potraviny. Zatim zcela jisté nevime, zda celozrnné potra-
viny chrani proti rakoving, predevsim proti rakoviné gastrointestindlniho
systému (hlavné rakoviné zaludku) a typim rakoviny hormondlniho pa-
vodu. Celozrnné potraviny jsou bohaté na vlakninu, kvasivé sacharidy, an-
tioxidanty, stopové prvky a fytochemikalie - coz jsou vSechno latky, které



Kapitola 3

Energie

Z rostlin

LuSténiny, ofechy a semena

Pro mnoho z nds znamenaji slova bilkovina a maso témér totéz. Lidé se
domnivaji, ze maso je hlavnim zdrojem bilkovin a Zeleza, je nezbytné pro
tvorbu a zachovani pevnych svalii. Obecné se véri, Ze zivocisné produkty
maji pro lidské zdravi vétsi hodnotu nez rostlinné potraviny. Tuto informaci
uz odmala péstuji v détech jako seminko jejich rodice, pak ucitelé ve skole
a popularni porady v televizi. Kdyz se lidé ptaji: ,,Co si dame k obédu?“ ob-
vykle maji na mysli spi$e druh masa, které by se mélo podavat, nez ,,nedi-
lezitou® ptilohu, kterou mtize byt brokolice nebo ryze. Hluboce zakorenéna
pfedstava je, ze hovézi, ryby nebo dribez musi byt dominantnim tématem
viech jidel. Jednostranné zaméfeni na maso zpusobuje, Ze jen pfi vysloveni
slova ,vegetarian® lidé pfejdou do obrany. Vétsina lidi si nedokdze priznat,
ze dobry zivot lze prozit i bez konzumace jediného kousku masa, a pfitom
muzeme byt silni a zdravi. Zaklad této predstavy tvori ctyfi dobfe znamé
myty. V této kapitole témito myty otfeseme a vybavime vas nastroji, které
pomohou uvést véci na pravou miru.

Mytus ¢. 1: Maso potfebujeme proto, abychom méli dostatek bilkovin.

Mytus €. 2: Rostlinna bilkovina nema dostatek esencialnich aminokyse-
lin a neni tak kvalitni jako bilkovina Zivocisna.

Mytus ¢. 3: Vegetariani musi disledné doplnovat bilkoviny do kazdého
jidla.

Mytus ¢. 4: Vétsina vegetarianii konci s anemii z nedostatku Zeleza.
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Z4dny z téchto vyrokt neni zaloZen na pravdé. Viechny vyroky jsou
zalozeny na mylnych predstavach z let minulych. V mase se ve skutecnosti
nenachdzeji Zddné ziviny nezbytné pro lidsky Zivot, které bychom nenasly ve
stravé z vylucné rostlinnych potravin. Podivame-li se na to, co jedi byloZravci
a vSezravci, véetné lidi, uvédomime si, Ze vSechny Ziviny, potfebné pro stav-
bu tél, pochdzeji z rostlin a mikroorganismi. Bilkoviny a Zelezo potfebné
pro svaly, krev a kosti velkych silnych bylozravci, naptiklad slona, pochazeji
z rostlinné potravy. Vitamin B,,, Zivinu pfitomnou v potravinach zZivoci§né-
ho ptivodu, ve skutecnosti vytvareji bakterie a jiné mikroorganismy rozmno-
zujici se ve zvifatech, ptidé a na rostlinach. Vegetariani se mohou stravovat
snadno a pritom prijimat dostatek vSech potrebnych Zivin. Ve svété koluje
nékolik mytd, které vegetaridnskou vyzivu naopak vykresluji nerealisticky
rtzove, jako kdyby volba ,,ctnostného” modelu stravovani dovolovala ¢lové-
ku opomijet, Ze je také potfeba stravu peclivé rozvrhnout!

Mytus ¢. 5: VSechny alternativy vegetarianské stravy zajistuji vice nez jen
dostatek bilkovin.

Mytus ¢. 6: Konzumace jakékoliv kombinace rostlinnych potravin do-
dava doporucenou denni davku zinku a ostatnich stopovych
minerali.

Zacinate-li omezovat maso, nebo uz maso, ryby, dribez a dalsi vy-
robky zivoc¢isného ptivodu viibec nejite, dilezité je dobre se informovat, co
opravdu potfebujete znat o bilkovinach, Zeleze a zinku. V této kapitole vam
pomiZeme zmapovat smér, vyvarovat se problémtim, nau¢ime vas, jak snad-
no uspokojit pozadavky na vyzivou svou i celé rodiny. Naucite se vyuzivat
energii rostlinnych potravin.

Bilkoviny ve vegetarianské stravé
Mytus ¢. 1: Maso potiebujeme proto, abychom méli dostatek bilkovin.

Nejprve se podivejme na bilkoviny, zakladni soucast vSech rostlinnych a zi-
vocisnych bunék (véetné lidskych) a na mytus, Ze maso potfebujeme proto,
abychom jich méli dostatek.

Vegetariand se casto ptaji, odkud pfijimaji bilkoviny. Z mnoha du-
vodu se tato obava precenuje. Vzpomenete-li si na to, co bylo napsano
ve druhé kapitole, maso a produkty Zivo¢isného ptivodu mély vyjimec-
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Menu ¢. 3 a 4 v této kapitole (strany 86 a 88) uvadi, jak se mohou stravovat
lidé, jejichz potreba bilkovin je obzvlasté vysoka.

Doporucena denni davka bilkovin pro déti rizného véku, at jiz vegeta-
ridny ¢i nikoliv, je uvedena v tabulce 3.1. DDD je nastavena na 1,1 gram bil-
kovin na kilogram télesné hmotnosti (g/kg) pro déti ve véku od jednoho do
tfileta 0,95 g/kg pro déti ve véku od ¢tyt do osmi let a stejné tak 0,95 g/kg od
deviti do tfinacti let. Jako priklad uvadime ,referen¢ni télesnou hmotnost®
v kilogramech pro déti kazdé vékové skupiny a dodavame celkové mnoz-
stvi bilkovin v gramech, které dité s urcitou hmotnosti potrebuje. Podle do-
porucené denni davky zvefejnéné Institutem pro medicinu roku 2000, pro
vegetarianské, veganské i nevegetarianské déti plati tataz denni doporucena
davka.

Neékteti odbornici jsou opatrnéjsi a pro veganské déti nebo pro déti,
jejichz vyziva se opira prevazné o celé rostlinné potraviny, doporucuji na-
vysit doporucenou denni davku o bezpe¢né mnozstvi, kterym by se vyrov-
nala meni stravitelnost nékterych potravin. Navrhované bezpe¢né navyseni
doporucené denni davky je priblizné 30 procent pro déti od jednoho do tii
let, poté se snizi na 15 procent pro dospivajici. Denni doporucena davka pro
bilkoviny s bezpe¢nym navysenim na kilogram podle téchto konzervativ-
nich smérnic a pro urcitou télesnou hmotnost je uvedena ve dvou sloupcich
vpravo v tabulce. Doporucené denni davky pro bilkoviny, véetné bezpecné-
ho navyseni, 1ze v détské stravé dosdhnout snadno.

Tabulka 3.1 Doporucena denni davka pro bilkoviny ve stravé déti
Vék | Referencni | DDD pro DDD pro DDD DDD pro
(roky) télesna bilkoviny | bilkoviny pro s bezpecnym bilkoviny
hmotnost (g/kg konkrétni navysenimna | s bezpecnym
(kg) hmotnosti) hmotnost kilogram navysenim
(g/den) (g/kg telesne pro konkrétni
hmotnosti) hmotnost
(g/den)
1-3 12 1,1 13 1,1 +30%=14 17
4-8 20 0,95 19 095 +20% = 1,1 22
9-13 36 0,95 23 095 + 15% = 1,1 40

Védecké vyzkumy potvrdily v klasické studii provedené Hardingem
a Starem v roce 1950, Ze mizZeme prijimat dostatek bilkovin ze stravy na
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rostlinném zakladé. Graf 3.1 porovnava celkovy pfijem bilkovin, véetné
rostlinnych a Zivoci$nych, pro dospélé vegany, lakto-ovo vegetariany a ne-
vegetariany. V grafu je pfijem bilkovin uveden v gramech na kilogram
télesné hmotnosti a celkova hodnota je uvedena v kazdém sloupci naho-
fe. Porovnavame-li primérny pfijem u kazdé skupiny s jednim gramem
na kilogram hmotnosti (tmava ¢ara ve stfedu grafu), mizeme vidét, ze
vSechny skupiny dosahuji tohoto mnozstvi snadno a prekracuji ho. U ne-
vegetariant byly pfiblizné dvé tfetiny bilkovin Zivoc¢isného ptivodu (svétla
¢ast sloupce) a jedna tfetina byla rostlinného (tmava cast sloupce). Tento
pomér odrazi model podobny celkovému pfijmu bilkovin u lidi v Severni
Americe, Evropé, Australii, Novém Zélandu a rozvinutych zemich dalsich
¢asti svéta.

Graf 3.1 Bilkoviny v razné strave
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Bilkoviny pro vegetarianské sportovce

Pro vegetarianské sportovce nemame jiné specifické doporucené den-
ni davky bilkovin, protoze vybor, ktery doporucené davky védecky prezkou-
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Odbornici na vyzivu tvrdi, Ze pro vétsinu lidi je jako prevence urcitych
chronickych onemocnéni nejvhodnéjsi rozmezi od 20 do 25 procent celkovych
kalorii z tukd. Optimalni pfijem bilkovin by mél byt v rozmezi 12 az 15 pro-
cent z celkovych kalorii. Vice podrobnosti o détské vyzivée viz kapitola 10.

Tipy pro vegetarianské sportovce

Mize vegetarianska strava podporovat vykony ve vrcholovém sportu? Ve-
getarianska i nevegetarianska strava ma potencial podporovat vykony spor-
tovctl, pokud je sestavena radné. Dobre sestavena vegetarianska strava mize
mit ve vrcholovém sportu navrch. Nasledujici informace pomahaji vegetari-
antim v dosahovani jejich maximalniho potencidlu.

Energie (kalorie). Energeticka potfeba sportovct se zna¢né lisi v za-
vislosti na stavbé téla, pohlavi, tréninku a aktivité. U rekreacnich sportov-
cl je potfeba kalorii jen nepatrné vyssi. Potfeba kalorii ale mtize napadné
a prudce stoupat pro vrcholové sportovce, ktefi aktivné zavodi. Fyzicka ak-
tivita ma vliv na vétsi vydej energie a rychlejsi metabolismus. Zpravy potvr-
zuji, Ze vegetarianska strava mize zvednout spotiebu energie, a to o 10 az 15
procent. Do stravy vegetarianskych sportovcii je zapotiebi zaclenit spoustu
vegetarianskych alternativ plnych energie - tofu, ofechy, semena a michané
napoje, aby si udrzeli télesnou hmotnost v pripadech, kdy se potykaji s pro-
blémy s energetickou urovni nebo jen tézce nachazeji rovnovahu v pfijmu
a vydeji energie.

Doporucené rozdéleni kalorii pro sportovce

Bilkoviny Tuk Sacharidy
Vétsina sportovcu 12 —15% < 35% 60 — 65%
Vrcholovi sportovci 12 —15% < 25% 65 - 70%

Sacharidy, bilkoviny a tuk. Vétsiné sportovcii se doporucuje, aby
rozdélili svij pfijem kalorii na bilkoviny, tuk a sacharidy tak, jak je uve-
deno v tabulce. Navrhované rozlozeni kalorii pro ostatni je uvedeno na
strané 64.

Pro sportovce je velmi diilezita strava s vysokym obsahem sacharidi,
protoze dodava maximadlni zasoby glykogenu, ktery pfispiva ke zvySova-
ni energetické rezervy. Vy$si piijem sacharidi vede k mensi unavé svali.
Potfeba bilkovin je u sportovct vyssi, jak bylo popsano vyse. Sportovci
nesméji prehnané omezovat tuky (ne méné nez 15 procent kalorif), protoze
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bychom nemuseli pfijimat Zadné jiné bilkoviny. Mléko a vajicka maji skore
také rovno 1 (100 procent), hovézi maso ma skdre 0,92 (92 procent). Tento
priklad ilustruje skute¢né skore vstfebatelnosti aminokyseliny. Faktem za-
stava, Ze vétSina potravin ma aminokyselinové skore mensi nez 1. Séjové
vyrobky se vSeobecné ohodnocuji mezi 90 az 100 procenty, izolované s6jové
bilkoviny maji skore vysoké (v zavislosti na pouzitém vyrobnim procesu).
Znamena to, ze potfebujeme-1i 60 grami bilkovin denné a jedinym zdrojem
bilkovin budou séjové vyrobky s upravenym skére 0,9 (90 procent), bude
potfeba pridat kolem 10 procent téchto potravin navic, abychom zajistili, ze
budeme prijimat doporucené mnozstvi kazdé esencialni aminokyseliny. Po-
v§imnéte si, Ze pro kojence je skdre zalozeno na slozeni aminokyselin v ma-
terském mléce.

Tabulka 3.4 Porovnani esencialnich aminokyselin v s6jové bilkoviné se
skore esencialnich aminokyselin

Esencialni Aminokyseliny | EAK x 92% | Skére EAK
aminokyselina Vv sojové
(EAK) bilkoviné

(mg/g bilkoviny)

Tryptofan 16 15 7
Histidin 29 27 18
Methionin + cystein* 27 25 25
Isoleucin 50 46 2r
Threonin 41 38 27
Valin 50 46 32
Lysin 66 61 51
Fenylalanin + tyrosin 82 75 47
Leucin 76 70 55

*(Urcitou cast potfeby esencidlni aminokyseliny methioninu Ize uspokojit aminokyselinou cysteinem a urci-
tou cdst potreby fenylalaninu Ize uspokojit tyrosinem. Proto uvadime tyto dvé aminokyseliny navic.)

Vstrebatelnost bilkovin

Rozsah traveni a vstfebavani bilkovin se lidi jidlo od jidla a méni se v za-
vislosti na tom, jak je jidlo ptipravené nebo zpracované. S6jové boby napfi-
klad vstiebavime mnohem lépe uvaiené nez syrové, a jak zjistili Citlané uz
pfed staletimi, bilkoviny z tofu vstfebavame jesté mnohem lépe. Izolovana
s6jova bilkovina pouzivand k vyrobé vegetarianskych alternativ masa, ktera
se prodava se jako doplnék stravy pro sportovce, je velmi dobre vstiebatel-
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Graf 3.2: Nepostradatelné aminokyseliny (IAA): Skore aminokyseliny v potravinach
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(nebo ofechii a semen) do kazdého jidla. Nekteri lidé se vegetarianstvi vzdali
s pocitem, Ze by méli pfi vareni travit hodiny s kalkulackou v ruce.

Mytus ¢. 3: Vegetariani musi disledné doplnovat bilkoviny do kazdého
jidla.

Vyzkumy prokazaly, ze celo-rostlinné potraviny prispivaji esencidl-
nimi aminokyselinami na rtiznych stupnich, a Ze obvyklé kombinace po-
travin dodavaji smeés v§ech aminokyselin, které potfebujeme. Pokud jime
cely den velkou fadu pestrych potravin, neni potfeba doplnovat do kaz-
dého jidla bilkoviny. Studijni skupina Svétové zdravotnické organizace
fika: ,Postupné jsme si uvédomovali, Ze v rozmanité, vyhradné vegetari-
anské stravé maji rostlinné potraviny tendenci se pfi dodavani aminoky-
selin doplnovat. Jestlize byla energetickd potfeba ditéte nebo dospélého
¢lovéka naplnéna touto stravou, pak byla uspokojena i jejich potteba bil-
kovin.“

Presvédceni, Ze rostlinné potraviny nemaji dostatek esencialnich
aminokyselin, je pfezité a chybné. Nemusime peclivé kombinovat lusté-
niny s obilovinami do kazdého jidla. V praxi mizeme jednoduse postu-
povat podle vegetarianské pyramidy (na strané 223). Pro malé déti jsou
urceny navody uvedené na strandch 252 a 268 (kapitola 10), které vam
pomohou pfi zajistovani vSech potfebnych minerald, vitamint a nepo-
stradatelnych aminokyselin. Kromé tohoto, Zddné jiné, planované dopl-
novdni rostlinnych bilkovin neni nutné.

Dobre, Ze vite, ze neni tfeba se znepokojovat s diislednym doplio-
vanim rostlinnych bilkovin do kazdého jidla, protoze v béznych jidlech,
ve kterych kombinujeme obiloviny a lusténiny, se skore aminokyselin
prirozené doplnuji. Etnicka jidla pfipravovana z obilovin a luténin nebo
z obilovin a ofecht jsou stdle stejna uz vice jak sto let a nadale popularni
a dostupnéjsi. Mame radi hrachovou polévku s cerstvé upecenym boch-
nikem chleba, pecené fazole s aromatickym kukufi¢nym chlebem, chilli
s tortilami, hummus s pita chlebem a michané tofu s toastem. Mnoho
téchto jidel navic obohacuje zelenina. Doma i ve svété najdeme recepty
na velmi chutna jidla, ktera ndm dodavaji kompletni fadu nezbytnych
aminokyselin v dostate¢ném mnozstvi.

)
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Bilkoviny v ruznych menu

Na dalsich strankdch vam uvedeme ¢tyfi riizna menu o 2000 kaloriich. Mezi
témito menu budeme hledat urcité spojitosti. Menu ¢. 1 je ukdzkou menu pro
nevegetariany, ktefi jedi pestrou stravu, v niZ je zahrnuto maso a navic jeste
postupuji podle zasad ,,zdravé vyzivy“. Menu ¢.2 je menu typické pro mnoho
vegetariant, ktefi nahradili maso, driibez a ryby mléénymi produkty a va-
jicky. Menu ¢.3 je pro vegetaridny, ktefi do své stravy pridali lusténiny, ve-
getarianské alternativy masa a ofechy, a ktefi dodrzuji celkové nizky ptijem
tuku. Posledni je menu ¢. 4 pro vegany. Protoze toto menu dodava vice bil-
kovin, Zeleza a zinku nez je nutné, ilustruje, jak mize byt strava na rostlin-
ném zakladu vyzivna. Kazdé menu je doprovazeno komentafem a analyzou
zivin - bilkovin, Zeleza, zinku, vapniku, vlakniny, vitaminu B,, a rovnovahy
bilkovin, tuki a sacharida za jeden den. Ke kazdému menu uvadime moz-
nost, jak zvysit pocet kalorii az na 2800 (pro aktivnéjsi nebo vétsi osoby).
Pro vice informaci o vlakniné v kazdém menu viz strana 153 a o pfitomnych
tucich viz strany 184, 187, 188, 192 a 193. Ve vSech menu jsme se zamérili na
zdravou vyzivu, a tfebaze obsahuji dezerty a svacinky, také ty jsou z hlediska
VYZivy prinosné.

Rostlinné zdroje bilkovin konzumované v mensich mnozstvich béhem
celého dne maji obrovsky vliv na celkovou troven energie, protoze uvolnuji
energii postupné. Jak mtizeme vidét v dalsi ¢asti, lusténiny, celozrnné obilo-
viny a semena patfi mezi nejbohatsi zdroje Zeleza a zinku.

Menu ¢.1 Nevegetarian (2000 kalorif)

Bilkoviny Zelezo Zinek
Nevegetarian (2000 kalorii) (g) (mg) (mg)
Snidané
Pomerancovy dzus, 3/4 salku (185 ml) 1,3 0,2 0,1
Cornflaky, 1 salek (250 mil) 1,8 8,7 0,2
MIéko, 2%, 1 Salek (250 ml) 8,0 0 0,4
Toast, celozrnny, 1 krajic 2,7 09 0,6
Maslo, 1 vlocka (5 g) 0 0 0
DzZzem, 1 ¢aj. I1Z. (15 ml) 0 0 0
Nekaloricky napoj 0 0 0
Snidané celkem (471 Kkalorii) 13,8 9,8 1,3
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Bilkoviny Zelezo Zinek
Nevegetarian (2000 kalorii) (g) (mg) (mg)
Obéd
Sendvic s hovézi peceni:
Chleba, bily, 2 krajice 49 1,8 0,4
Hovézi, platek, libovy 57g 16,4 1,1 2,7
Margarin, 1 ¢aj. IZ. (5 ml) 0 0 0
Majonéza, 1 <aj. 1Z. (5 ml) 0 0 0
Hlavkovy salat, 1 list 0,1 0,1 0
Mrkvovy salat, 1 mrkev 1,0 0 0,2
Nizkotuény ovocny jogurt, 3/4 Salku 7,0 (0] 0,6
(185 ml)
Jablko, 1 0,3 0,3 0,1
Nekaloricky nédpoj 0 0 0
Obéd celkem (600 kalorii) 29,7 3,3 4,0
Vecere
Kure, pecené 100 g 29,5 1,1 1,0
Brambory, opékané, 1/2 salku (125 ml) 3,5 0,7 0,5
Zeleny hrasek, 1/2 salku (125 ml) 4.1 1,3 0,8
Rohlik, bily, 1 2,4 09 0,2
Maslo, 2 vilocky (10 g) 0,1 0 0
Nekaloricky napoj 0 0 0
Vecere celkem (519 kalorii) 39,6 4,0 2,5
Svacina nebo dezert
Trednovy tvarohovy kolac, 1/12 kolace 71 1,8 0,6
(142 g)
Svacina/dezert celkem (410 kalorii) 71 1,8 0,6
Celkem za den (2000 kalorir) 90,2 189 8,4

Bilkoviny Tuk Sacharidy
Procentni podil kalorii: 18% 33% 49%

Ziviny: doporucena denni davka

MnoZstvi v menu

Zelezo: zeny 18 mg, muzi 8 mg
Zinek: Zeny 8 mg, muZi 11 mg
Vapnik (vék 19 — 50 let): 1000 mg
Vitamin Biz: 2,4 pg

Vlaknina: 30-62 g

189 mg
8,4 mg
839 mg

3,1 ug
19g
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Komentar k menu Cc. 1

Nas nevegetarian udélal nékolik pozoruhodnych pokust smérem ke zdravé
VyZive:
v Pouzivé libové maso, ji malé porce a vyhybad se kiizi na kufeti;
v Voli nizkotu¢né mléko a nizkotucny jogurt;
v Snazi se jist doporuceny pocet porci z kazdé potravinové skupiny;
v Neji nezdrava jidla.

Z 90 gramt bilkovin v tomto menu jich polovina (45,9 gramt) pochazi
z hovéziho masa a kurete a druhd polovina z ostatnich potravin. Dvanact
procent Zeleza pochazi z hovéziho masa a kurete, a protoze mlééné vyrobky
zelezo neobsahuji, zbytek je z rostlinnych potravin. Zivoci§né vyrobky zde
ptispivaji dilezitym podilem také k zinku: 44 procent ho pochazi z masa,
dal$ich 21 procent z mlécnych vyrobku a zbyla tfetina z rostlinnych potra-
vin. Pfijem zinku je hrani¢ni nebo velmi nizky ve stravé mnoha lidi a pravé
zde miizeme vidét takovou situaci. Ackoliv je v menu obsazen 1 $alek (250
ml) mléka, plus jeho ekvivalent v jogurtu, opékané brambory a tre$novy
tvarohovy kola¢, celkové mnozstvi vapniku je mensi nez doporucena denni
davka. Trocha vapniku pochazi z nemlécnych zdrojt, naptiklad z téch uve-
denych na strané 121. Pfisun vlakniny je vyznamné nizsi nez doporucena
denni ddvka, ale vy$si nez je typické ve stravé v rozvinutych zemich, zaloze-
né na rafinovanych potravinach.

Kalorie v tomto menu muzZeme zvysit na 2800, pridame-li krajic chleba
s maslem a dZemem, polovinu druhého sendvice, 57 gramu kuftete, velky

sy

muffin a 1 $alek (250 ml) dZusu. Pfijem bilkovin se zvysi na 126 gramti.

Menu ¢.2 Lakto-ovo vegetarian (2000 kalorir)

Bilkoviny Zelezo Zinek
Lakto-ovo vegetarian (2000 kalorii) (8) (mg) (mg)
Snidané
Pomerancovy dzus, 3/4 Salku (185 ml) 1,3 0,2 0o,1
Varena obilna kase nebo musli, 1 Salek 6,1 1,6 1,2
(250 ml)
MIéko, polotucné, 1 salek (250 mil) 8,0 0 0,4
Toast, celozrnny, 1 krajic 2,7 0,9 0,6
Maslo, 1 vlo¢ka (5 g) 0 0 0
DzZzem, 1 ¢aj. 1Z. (15 ml) 0 0 0
Nekaloricky napoj 0 0 o
Snidané celkem (559 kalorii) 18,1 2,7 2,3
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davka za urcité ¢asové obdobi, napfiklad za tyden. Doporucena davka zeleza
pro vegetariany je 1,8 ndsobkem doporucené denni davky pro nevegetariany.
Do tvahy se zde bere nizsi vstrebatelnost rostlinnych potravin a je zobraze-
na v tabulce na strané 90. (Denni doporucena davka Zeleza pro dalsi vékové
skupiny viz tabulka 15.2 na strané 410).

Nejsou doporucené denni davky Zeleza pro vegetariany prilis vysoké?

Ne, vSichni odbornici s témito velmi vysokymi doporu¢enymi davkami pro
vegetariany souhlasi. Do zna¢né miry se opiraji o studii, ktera porovnava
stravu zalozenou na mase s vegetarianskou stravou, prestoze tato studie ne-
odrazi vétsi mnozstvi potravin, nez které vegetaridni ve skute¢nosti snédi.
Jak se pise v odstavci ,,Faktory, které ovliviiuji vstiebavani Zeleza“ na strané
97, ptiprava a celkova skladba jidla ma velky vliv na to, jak budeme Zzelezo
z rostlinnych potravin vstrebavat. Narozdil od této studie vegetaridni jedi
spoustu ovoce, zeleniny a potravin s vysokym obsahem vitaminu C a mnozi
z nich k jidlu nepiji ¢erny ¢aj (ktery obsahuje tfisloviny, které snizuji vstieba-
vani zeleza). Vegetariani ¢asto pouzivaji potraviny, které jsou pripravované
zplisobem, ktery vstiebatelnost Zeleza zvysuje, jako je namaceni, naklicova-
ni a kvaseni. Vegetariani, ktefi tak ¢ini, si obvykle dokazi udrzet vynikajici
hladinu Zeleza s celkovym ptijmem Zeleza, ktery je o néco niz$i nez souc¢asné
doporucené davky pro vegetaridny.

Zda se, Ze postupem Casu vegetariani zpracovavaji, vstiebavaji a uchova-
vaji zelezo ve svém téle s vétsi efektivitou. (Kdyby vas zajimalo, jak vysokou
hladinu Zeleza mate, pozadejte pri dalsi lékaiské prohlidce o krevni test.)
I vegetariani mohou pokryt tyto vysoké denni doporucené davky, jak je
ukdzano v menu 3 a 4 a v tabulce 3.6.

Tabulka 3.5 Zelezo, zinek a bilkoviny v potravinich

Porce Mg na porci
Potravina a kategorie =
(mnoZzstvi) jelezo | zinek | bilkoviny

LusSténiny (varené)

Fazole adzuki 1 Salek (250 ml) 4.6 4.1 17,3
Cerné fazole 1 Salek (250 ml) 3,6-5,3 1,4-19 15,2
Strakaté fazole 1 Salek (250 ml) 3,7 2,0 16,5
Cizrna (fimsky hrdch) 1 3alek (250 ml) 4,7 2,5 14,5
Cocka 1 3alek (250 ml) 6,6 2,5 179
Fazole navy 1 salek (250 ml) 4,5 1,9 15,8
Ledvinové fazole 1 Salek (250 ml) 52 1,9 15,4
Fazole pinto 1 salek (250 ml) 45 1,9 14,0
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Porce Mg na porci

Potravina a kategorie <

(mnoZstvi) 7elezo | zinek | bilkoviny
Potraviny ze séji
Sojové boby, zelené 1 Salek (250 ml) 4,5 1,6 22,2
Miso 1 pol. 1z. (15 ml) 0,5 0,6 20
Natto 1 pol. I1z. (15 ml) 09 0,33 1,6-1,9
Sojoveé boby, varené 1 salek (250 ml) 8.8 2,0 28,2
Tofu, pevné (viz etiketa) 1/2 salku (125 ml) | 1,8-13,2 | 1,3-2,0 | 10,1-20,0
Tofu, jemné 1/2 salku (125 ml) 1,3 0,8 8,7
Tempeh 1/2 8alku (125 ml) | 2,2-3,2 1,0 15,3-24,0
Orechy, semena a masla
z nich
Mandle 1/4 Salku (60 mil) 1,4 , 75
Kesu 1/4 salku (60 mil) 2,1 1,9 52
Lnénad seminka 2 pol. 1z. (30 ml) 1,9 A4 3,7
Liskové ofechy 1/4 salku (60 mil) 1,6 0,8 51
Pekanové orechy 1/4 salku (60 ml) 0,7 1,2 2,5
Piniové ofechy 1/4 Salku (60 ml) 3,1 1,4 8,2
Pistacie 1/4 Salku (60 mil) 1,4 0,7 6,6
Dynova semena 1/4 Salku (60 ml) 5,2 2,6 8,5
Slunecnicova semena 1/4 salku (60 ml) 2,7 1,8 8,1
Sezamové tahini 3 pol. I1z. (45 ml) 1,2-2,9 | 2,1-4,7 7,8-8,8
Rostlinna mléka
Soéjové mléko (viz etiketa) 1/2 salku (125 ml) | 0,4-09 | 0,3-0,5 | 3,2-5,0
RyZové mléko 1/2 salku (125 ml) | 0,2-0,5 | 0,0-0,4 | 0,5-1,6
Obiloviny a obilné
produkty
Jecmen, krupky, vafené 1/2 8alku (125 ml) 1,0 0,6 1,8
Jecmen, cely, vareny 1/2 8alku (125 ml) 1,0 0,8 3,7
Proso, varené 1/2 salku (125 ml) 0,8 1,1 42
Ovesna mouka, varena 1/2 Salku (125 ml) 0,8 0,6 3,0
Quinoa, vafena 1/2 Salku (125 ml) 2,1 0,8 3,0
RyZe natural, vafena 1/2 Séalku (125 ml) 0,5 0,6 2,3
RyZe bild, obohacend, vafena | 1/2 Salku (125 ml) 1,0 0.4 2,1
Zitna mouka*
Celozrnna pseni¢na mouka 1/4 salku (60 ml) | 0,5-2,1 0,5-1,8 2,1-45
PSenicné klicky 1/4 salku (60 ml) 1,2 09 41
Obohacené suché cerealie 2 pol. 1z. (30 ml) 09 1,8 3,3
(viz etiketa) 1 unce (28,4 g) 2,1-18 0,7-15 4,2

f
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Porce Mg na porci

Potravina a kategorie =

(mnoZzstvi) jelezo | zinek | bilkoviny
Zelenina
Naklicené fazole mungo, 1 Salek (250 ml) 1,0 0,4 3,2
syrové
Brokolice, syrova 1 Salek (250 ml) 0,8 0,4 2,6
Mrkev, syrova, 20 cm dlouha 1 ks 0,4 0,1 0,7
Kvétak, vareny 1/2 salku (125 ml) 0,2 0,1 1,1
Kukufrice, varena 1/2 salku (125 ml) 0,5 0,4 2,7
Zelené/zluté boby, varené 1/2 Salku (125 ml) 0,8 0,2 1,2
Lilek, vafeny 1/2 salku (125 ml) 0,2 0,1 0,4
Kaderavek, syrovy 1 Salek (250 ml) 1,1 0,3 2,2
Houby, varené 1/2 salku (125 ml) 1,4 0,7 1,7
Okra, varend 1/2 salku (125 ml) 0,4 0,4 1,5
Brambora, pecena, stfedni 1 ks (115 g) 1,7 0.4 2,8
Rimsky salat, syrovy 1 Salek (250 ml) 0,6 0,1 09
Spenit, syrovy 1 3alek (250 ml) 0,8+ 0,2 09
Sladky brambor, peceny 1 ks (115 g) 0,5 0,3 2,0
Tufin, vareny, rozmackany 1/2 Séalku (125 ml) 0,2 0,2 0,8
Zimni dyné, vafend 1/2 salku (125 ml) | 0,3-0,7 | 0,1-0,3 0,8-1,8
a rozmackana
Ovoce
Jablko, stfedni 1 ks 0,2 0,1 0.3
Merurky, susené 8 ks (60 ml) 1,3 0,2 1,0
Banan, stfedni 1 ks 0,4 0,2 1,2
Meloun kantalup nebo 1/4 ks 0,2-0,3 0,2 1,2-1,5
honeydew
Fiky, suSené 5ks (85 g) 2,1 0,5 29
Jahody 1/2 Salku (125 ml) 0,3 0,1 0,4
Pomerand, stiedni 1 ks 0.1 0,1 1,2
Susené Svestky 7 ks (60 ml) 1,5 0,3 1,5
Hrozinky 1/4 Salku (60 mil) 1,1 0,1 1,0
Ostatni
Blackstrap melasa 1 pol. 1Z. (15 ml) 3,6 0,2 0
Cukr 1 pol. I1z. (15 ml) 0 0 0
Olej 1 pol. I1z. (15 ml) 0 0 0
MIlécné vyrobky a vajicka
Kravské mléko, 2% 1/2 Salku (125 ml) 0,1 0,5 41
Syr cedar 21 g 0,1 0,6 5,2
Nizkotuény jogurt 1/2 3alku (125 ml) 0,1 0.4 6,4
Vejce, velké 1 ks 0,6 0,3 6,3
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Jeden z divodli pro¢ muzi potfebuji zinek je ten, ze odhadem ztraceji
0,6 mg zinku s kazdym vyronem semene. (Vasnivym vegetarianim proto
doporucujeme mit na svém noc¢nim stolku misku s kesu otechy!)

Pfijem zinku a jeho hladina

Studie zjistily, Ze primérny pfijem zinku u nevegetariand je 11,1 mg den-
né. Vétsina lidi dosahuje doporucené denni davky velmi snadno. Primér
pro lakto-ovo vegetaridny je dokonce nizsi nez 9,1 mg denné. Pfijem zinku
u vegand je jesté horsi. Typickym prikladem nedostate¢ného ptijmu zinku
je mlada Zena na nizkokalorické vegetarianské stravé, ktera ji salaty a rafi-
nované téstoviny, ale vynechdva orechy, semena a tofu ve snaze omezit tuk.
(Ve skutecnosti jsou tyto potraviny bohaté na mineraly tou nejlepsi volbou,
kterou mtizeme udélat pro zdroje tuku.)

Jedna popularni, ale chybna predstava u nékterych vegetariant je, Ze ja-
kakoliv strava zakladajici se na zdravych rostlinnych potravinach, bude au-
tomaticky dodavat vechny ziviny, které potfebujeme pro dobré zdravi.

Mytus ¢. 6: Konzumace jakékoliv kombinace rostlinnych potravin do-
dava doporucenou denni davku zinku a ostatnich stopovych
minerala.

Ve skute¢nosti tak tomu opravdu

Doporucena denni davka zinku  neni. Pokud vegetaridni dobfe planuji

svou stravu, mohou pfijimat spoustu

Zeny 19 let a vice 8 mg zinku, ale neni to samo sebou. Podi-

Muzi 19 let a vice 11 mg vejte se na sloupec ,,zinek“ v tabulce 3.5

a uvidite nékolik mocnych zdroji toho-

to mineralu, které mtzete pridat do své stravy. Mnoho z téchto potravin uz
bylo velmi jednoduchym a chutnym zptisobem zaclenéno do menu ¢.3 a 4.

V menu ¢.1 (nevegetarian) byla téméf polovina zinku pfijimana z ho-
véziho a kurectho masa, dal$im dtlezitym zdrojem byl hrasek. V rafinované
mouce v bilém rohliku a chlebé uz mnoho zinku nezbylo. V menu ¢.2 jsou
hlavnimi zdroji zinku mlé¢né vyrobky, celozrnné obiloviny a vajicka. Lidé se
domnivaji, Ze kdyz budou pouzivat méné zivocisnych vyrobki, tak pokles-
ne i jejich prijem zinku. V menu ¢.3 a 4 pfispivaji vyznamnym mnozstvim
zinku lusténiny, spousta celozrnnych vyrobki a ofechy a semena. Dal§imi
potravinami bohatymi na zinek jsou psenicné klicky a chrest.
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Faktory, které ovlivnuji vstfebavani zinku

Mnozstvi zinku, které vstfebavame ze své stravy, se mize zna¢né lisit od
pramérnych 20 az 30 procent az po vice jak 50 procent u snadno dostupného
zinku, ktery kojenci ptijimaji z matetského mléka. Cast zinku v téle se vy-
lu¢uje do stfev (napfiklad v pankreatickych §tavach) a proménlivé mnozstvi
zinku se znovu vstfebavd. Zda se, Ze jsme schopni prizpisobit se nizkému
pfijmu zinku tak, Ze ho vice vstfebavame z potravin, a také soucasné vice
recyklujeme uz jednou vylouceny zinek. Trebaze je jesté zapotiebi vice studii
o zinku, dosavadni vyzkumy ukazaly, Ze vegetaridni pfijimaji méné zinku
nez nevegetariani, ale i méné ho vylucuji, diky ¢emuz maji v téle podobnou
vSeobecnou rovnovahu.

Kombinace fytaty-vapnik-zinek

Slozené fytaty, které se nachazeji v celozrnnych obilovinach, lusténinach
a velmi koncentrované i v pSeni¢nych kli¢cich, mohou vazat zinek a snizovat
tak mnozstvi, které vstfebavame, zejména kdy?z je v jidle pfitomen i vapnik.
Tato kombinace fytaty-vapnik-zinek je ptikladem jidla z celozrnnych obi-
lovin, pseni¢nych klicka a kravského nebo obohaceného séjového mléka.
Samozfejmé, ze chceme jist i dostate¢né mnozstvi vapniku. Co tedy mame
délat? Nemusime se prilezitostné vyhybat chutnym kola¢m z otrub, ale
vegetariani by do své stravy uz otruby pridavat neméli, protoze maji i tak
dostatek vlakniny. (P$eni¢né klicky jsou docela néco jiného, obsahuji malo
fytath a jsou vynikajicim zdrojem zinku.) Nejlepsi je neuzivat vitaminové
doplnky obsahujici vapnik v dobé, kdy jime celozrnné potraviny, lusténiny
nebo psSeni¢né klicky bohaté na zinek.

Oslabeni fytatu vhodnou pfipravou jidla

Namacenim nebo nakli¢ovanim semen, ofechi, obilnin nebo lusténin sni-
zujeme mnozstvi fytati a zvySujeme mnozstvi vstiebatelného zinku. Hodné
vegetarianl namaci ofechy noc predtim, nez je budou pouzivat. Lusténiny se
také vétSinou namaci predem nez se uvari. Naklicend hnéda, zelend a fran-
couzska ¢ocka je prisadou do salatd, je bohatd na mineraly a ma velky obsah
bilkovin (viz strana 378).

Kynuti chleba z kvasku zvy$uje dosazitelnost zinku z celozrnné mouky
(na rozdil od chleba nekynutého). V1hké piisobeni fermentace v potravinach
jako je tempeh také zvysSuje dostupnost zinku. Védci teprve zacinaji chapat
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BReReLICE

Pro zdravé

kosti

MIlé€ko, listova zelenina a dalsi prebornici na
vapnik

Vydame-li se za zaky treti tfidy a zeptame se jich pro¢ potfebujeme vap-
nik, pravdépodobné nam odpovi, Ze ,,vapnik potfebujeme proto, abychom
méli pevné kosti.“ Néktefi by mozna jesté dodali, Ze kdyZ nebudeme jist
dostatek vapniku, mohli bychom mit ve stafi osteoporézu. Kdyz bychom
se jich pak jesté zeptali, odkud mtizeme vapnik prijimat, vétsina nam bez
rozpakil odpovi, Ze z mléka. Nékteri by mozna jesté dodali syr, jogurt nebo
jiné mlécné vyrobky. Nepochybujeme, Ze tato informace o vyzivé a vapni-
ku je velmi silné propagovana. Propagovana presto, navzdory vSemu usili
vlad a mlé¢ného primyslu, mnoho lidi doporucenou denni davku vapniku
vubec nepfijimd. Témeéf 50 procent Severoameric¢anek si mtize byt jisté, Ze
béhem svého Zivota budou mit kvili osteoporoze prinejmensim jednu zlo-
meninu. Zda se to byt snadné - prosté by mély jen pit vic mléka. Vime, ze
mléko je bohatym zdrojem vapniku, ale nemobhla tato informace o vyzivé
a vapniku preci jen néco opominout?

V této kapitole si objasnime moznosti, jak se mizZe stat soucasti stravy
vapnik, paty nejrozsifenéjsi mineral v zemské kiife. Zpochybnime nékolik
ustdlenych mytl - nékteré jsou rozsirené u celé populace, jiné jen u nékte-
rych vegetariant.

Mytus ¢. 1: Prakticky viibec nelze pfijimat dostatek vapniku ze stravy
bez mlécnych vyrobkii.
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Mytus ¢. 2: Vegetariani potfebuji mnohem méné vapniku nez lidé, ktefi
jedi maso.

Mytus ¢. 3: Kvili velkému obsahu bilkovin mléko ve skutecnosti vapnik
z téla odcerpava.

Mytus ¢. 4: KdyZz mame dostatek vapniku, mame i silné kosti.

Také se podivame na to, jak ziskavat vitamin D, ktery je klicovym hra-
¢em v metabolismu kosti a je nezbytny pro vstiebavani vapniku.

Mytus ¢. 5: O vitamin D se nemusime zajimat, pobyvame preci na slunci.

Nakonec odhalime rtizné zdroje riboflavinu ve stravé, vitaminu, ktery
je pfitomny v mléce a mnoha dalich rostlinnych potravinach.

Vapnik
Vapnik v téle

Devadesat devét procent vapniku je uloZeno v kostech a zubech. Kosti jsou
Zivé systémy prostoupené krevnimi cévami a tekutinami. Minerdly, diky
nimz jsou kosti pevné, jsou béhem zivota v neustalém pohybu, pricemz pre-
tvari az 15 procent kostni hmoty za rok, s priblizné 700 mg vapniku, ktery
do kosti kazdy den vstupuje, a také z nich vystupuje. V krvi a mékkych tka-
nich se nachazi jen jedno procento vapniku, ale jeho funkce v krvi je zivotné
dalezita. Kdyz nema télo dostatek vapniku ze stravy, od¢erpava ho z kosti.
Vépnik je soucasti véech bunéénych membran, umoznuje latkam vstupovat
do bunék a vystupovat z nich; zapojuje se do stahovani a uvolnovani svalt,
srazeni krve, pfenosu nervovych impulst a do aktivity enzymi.

Rovnovaha vapniku

Nehledé na to, kolik vapniku ze stravy prfijimame, télo si udrzuje optimalni
hladinu vapniku v krvi a uvnitf bunék pomoci komplexniho systému kon-
troly a rovnovahy. Reguluje mnozstvi vapniku v krvi, dokonce i kdyz ctete.
Své télo miZzeme podpofit, protoze mame schopnost regulovat pomér vapni-
ku, ktery vstiebavame ze stravy, a upravit ztratu vapniku v moci. Pokud je to
nutné, télo odcerpava vapnik z kosti. Rovnovaha vapniku je vztah mezi tim,
kolik vapniku pfijimame a kolik se ho z naseho téla vylucuje.
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deravek a dalsi zeleninu velmi chutné pfipravovat (viz recepty na strané
375, 376 a 390).

Zelenina s vysokym obsahem oxalatii: dobré jidlo, ale ne pro vapnik

Spenat, mangold, fepné listy a rebarbora obsahuji spoustu vapniku. Bohu-
zel je vapnik v této zeleniné vdzany na rostlinné kyseliny, kterym fikdme
oxalaty. Mizeme ho diky tomu vstfebavat jen maly podil (pouze 5 az 8
procent), takze s touto zeleninou nelze pocitat jako s dobrym zdrojem vap-
niku (viz tabulka 4.4). Nemusite ji prestat jist, protoZe je bohata na mnoho
jinych dtlezitych Zivin, napfiklad na folaty nebo fytochemikalie.

Morska zelenina

Motska zelenina, ¢asto nazyvand morské rasy, ktera je béZné pouzivana v Ja-
ponsku, je plnd minerala. Hijiky (zndmé i jako hiziki) a arame obsahuji hod-
né vapniku. Wakame také obsahuji vapnik. Tato mofska zelenina se prodava
sudena ve vétsiné obchodt se zdravou vyzivou, o néco lacinéji ji Ize koupit
v asijskych obchodech. Po namoceni se morska zelenina pridava do polévek,
salatti a smési z panve.

Bilé fazole, cerné zZelvi fazole a s6jové boby

Vsechny druhy fazoli obsahuji vapnik, ale nékteré vice nez ostatni. Jeden
sélek (250 ml) bilych fazoli obsahuje tolik vapniku jako 3/4 §alku (185 ml)
kravského mléka. Dalsi lusténiny hodné bohaté na vapnik jsou zelené séjové
boby, fazole navy, ¢erné zelvi fazole a fazole Great Northern. (Viz tabulka 4.3
pro obsah vapniku v lusténinach.)

Tofu s vapnikem, tj. tofu sraZzené vapenatou soli

Tofu se vyrabi ze s6jového mléka, do kterého se pridavaji srazedla. Tradi¢ni
japonské metody souviseji s pridavanim extraktu morské zeleniny nigari.
Dnes se bézné pridavaji soli obsahujici vapnik nebo hof¢ik v mnozstvi 1isi-
cim se znacku od znacky (¢téte tdaje o Zivinach na etiketé obalu). Tofu sra-
zené vapenatou soli je jednim z nejvyznamnéjsich zdrojti vapniku ve stravé.

Tempeh, fermentovand, velmi dobfe stravitelna potravina ze sdje, pti-
vodem z Indonésie, obsahuje vapnik, ackoliv méné nez tofu, do kterého se
vapnik pridava.
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Fiky

Fiky povazujeme za ovoce, ale ve skute¢nosti jsou to kvéty obracené do sebe.
Vylomte fik, prelozte jej zpatky a uvidite vSechna semena. Fikovnik je rostli-
na z ¢eledi morusovnikovitych. Jeden fikovnik dokonce vyrostl v Rajské za-
hradé a o jeho ovoci nalézdme zminky v celé historii rozli¢nych kultur. Fiky
si oblibil také prorok Mohammed. Toto sladké ovoce se jedlo pfi tréninku
ranych olympijskych sportovcti. Plinius (52 - 113 n.l.) napsal: ,,Fiky maji re-
generacni schopnosti. Zvysuji silu mladych lidi, udrzuji staré lidi pfi lepsim
zdravi a pomdhaji jim, aby vypadali mladsi a méli méné vrasek.” (Nebylo by
to krasné, kdyby to byla pravda? Ur¢ité by se zvysil prodej fika!) Susené fiky
jsou vynikajici sva¢inka, kterou méizeme mit po ruce ve svém batohu, kuf-
fiku nebo kabelce. Dodévaji nam energii spolu se spoustou vapniku, zeleza,
drasliku a vlakniny. Pét suSenych fikt nebo 2/3 §alku (170 ml) fika obsahuje
tolik vapniku jako 1/2 salku (125 ml) kravského mléka.

Napoje obohacené o vapnik

Séjové mléko, ryzové mléko a pomerancovy dzus koupite také obohacené
o vapnik, obvykle obsahuji stejné mnozstvi vapniku na $alek jako kravské
mléko. Séjové a ryzové mléko se kromé vapniku obohacuje o vitaminem D
(ktery nam pomaha vapnik vstiebavat). Prectéte si peclivé slovo ,,obohace-
né“ na etiketach a prectéte si idaje o slozeni mléka, zda obsahuje vapniko-
vou sl (jako je glukonan kalcia, citrat, malat kalcia nebo trikalcium fosfat),
nebo se podivejte, zda je v informacich o zivinach napsano napriklad ,vap-
nik...30% denni doporucené davky®, coz znamena 300 mg vapniku na porci
(1 salek/250 ml, jako v kravském mléce). Vapnik se usazuje na dné krabice
a nezlstava v suspenzi, proto je potieba zavienou krabici mléka pred kaz-
dym pouzitim dobfe protfepat.

Mandle, sezamova seminka, mandlové a sezamové maslo

Mandle jsou dobrou potravinou, ze které mizeme prijimat smés stopovych
prvki s vysokym obsahem vapniku. Rizné ofechy maji riizné nutri¢ni pro-
fily a mandle jsou bohaté prevazné na vapnik. Néktera obohacend mandlova
mléka obsahuji okolo 200 mg vapniku na $alek, plus vitamin D. Neoboha-
cené mandlové mléko, které se vyrabi z mletych mandli, je velmi chutné,
ale neni vhodnym ndpojem s dostatkem vapniku pro déti. Zdaleka nemad
300 mg vapniku na $alek jako obohacené s6jové mléko nebo kravské mléko.
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Mandlové maslo se velmi dobfe hodi pro natirdni na toastovy chléb. Seza-
mové maslo (tahini) ma méné vapniku nez mandlové, ale vyznamné vice nez
arasidové ¢i masla z jinych ofechii a semen.

Tabulka 4.3 Vapnik v potravinach

Potravina a mnozstvi * Vapnik Potravina a mnozstvi * Vapnik
(mg) (mg)

Zelena zelenina LusSténiny a vyrobky ze soji

Cinské zeli bok choy, syrové, 147 | Cerné Zelvi fazole, vafené, 84 -102

2 3alky (500 mil) 1 salek (250 ml)

Cinské zeli bok choy, varené, 178 Strakaté fazole, vafené, 94

1 Salek (250 ml) 1 Salek (250 ml)

Brokolice, syrova, 2 salky 84 Fazole garbanzo, cizrna, 80

(500 ml) varend, 1 salek (250 ml)

Brokolice, varenad, 1 salek 70 — 94 | Ledvinové fazole, varené, 50

(250 ml) 1 salek (250 ml) 38

Cinska brokolice, varena, 88 Cocka, vaiend, 1 3alek (250 ml)

1 Salek (250 ml) Fazole navy, varené, 127

Cinské zeli (Pe-Tsai/napa), 117 1 3alek (250 ml)

syrové, 2 salky (500 ml) Fazole pinto, varené, 82

Cinské zeli (Pe-Tsai/napa), 158 1 salek (250 ml)

varené, 1 sdlek (250 ml) Fazole Great Northern, 120

Kvétni listky cinského zeli, 478 varené, 1 salek (250 ml)

varené, 1 Salek (250 ml) Bilé fazole, varené, 226

Zelena c¢inska hoicice, 424 1 Salek (250 ml)

varend, 1 Salek (250 mil) Zelené sojoveé boby, 185

Cinska okra (luffa/loofah), 112 1 salek (250 ml)

1 salek (250 ml) Soéjové boby, varené, 175

Kapusta ,,collard®, varena, 226 1 Salek (250 ml)

1 Salek (250 ml) Séjoveé orechy (prazené sojové 120-162

Kaderavek, syrovy, 181 boby), 1/2 $dlku (125 ml)

2 Salky (500 ml) Tofu, pevné (obohacené 152 - 336

Kaderavek, vareny, 94 — 179 | o kalcium), 1/2 Salku (125 ml)

1 salek (250 ml) Tofu, hedvdabné meékké, 40

Hoicice (listy), 1 salek (250 mil) 128 1/2 3alku (125 ml)

Okra, 1 Sdlek (250 ml) 101 Tempeh, 1/2 Sélku (125 ml) 92

Rimsky salét, syrovy, 40

2 3alky (500 mil)

Morska zelenina, hijiki nebo | 100 - 140

arame, suché, 1/2 salku (125

ml/10 g)

Tufin, listy, 2 Salky (500 ml) 209
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Potravina a mnozstvi * Vapnik Potravina a mnozstvi * Vapnik
(mg) (mg)
Nemlécna mléka a jogurty Orechy, semena a masla z nich
Obohacend s6jova nebo 100- 150 | Mandle, 1/4 salku (60 ml) 115
obilna miéka, 1/2 Salku (125 ml) Mandlové maslo, 3 pol. 1Z. 130
Neobohacena sojova nebo 5-10 | (@45 ml)
obilna mléka, 1/2 salku (125 mi) Lnénd seminka, 2 pol. 1Z. (30 ml) 47
Hedvabny s6jovy jogurt 333 Liskové orechy, 1/4 Salku (60 ml) 38
s Zivymi kulturami, 1/2 Salku Sezamové tahini, 3 pol.lZ. 50 - 63
(125 ml) (45 ml)
Ovoce a dZusy Ostatni
Fiky, 5 ks (85 g) 137 -197 | Titinova melasa, 1 pol. Iz. 176
Pomerand, 1 ks, stfedni 52 (15 ml)
Obohaceny pomerancovy 150—- 154 | Obohacené ceredlie, 25 g 55 - 1000
dzus, 1/2 Salku (125 ml)
* Mnozstvi potravin, kterd zde uvadime jsou tataz Miécné vyrobky
jako v navodu ke kazdodennimu vybe&ru potravin
(ve vegetarianské pyramid€) na strané 223.
Kravské mléko, odtucnéné, 143 -153
2% nebo plnotucné,
1/2 $alku (125 ml)
Syr Cedar, 21 g 151
Jogurt, 1/2 Salku (125 ml) 156 - 200

Blackstrap melasa

Uz jste asi slySeli, Ze bily cukr byl obran o v§echno kromé rafinovanych uh-
lohydratii. Kam tedy zmizi ziviny, kdyz se rostlina cukrové titiny pfi vyrobé
preménuje na holy bily pragek? Konci jako vedlejsi produkt cukrovarnického
pramyslu, znamy jako blackstrap melasa, coz je bohaty koncentrat minerala
z ptvodni rostliny. Pfi zapékani fazoli pouzijte blackstrap melasu (ne nor-
malni) a pridate tak vapnik (fazole také obsahuji hodné vapniku). Melasa
mize obsahovat koncentrované zbytky pesticidt a dalsich chemikalii, tak-
ze tou nejlepsi volbou je melasa v biokvalité. (V melase Barbados a ¢iroku
nejsou vitaminy a mineraly tak koncentrované, v porovnani s blackstrap
melasou jich je jen asi tfetina.)
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Doporucena denni davka riboflavinu

Doporucend denni davka riboflavinu je 1,1 mg (miligramu) pro Zenya 1,3 mg
pro muze. Vegetariani a nevegetariani v USA a Kanad¢ prijimaji obecné jed-
nou az jednou a ptl nasobné mnozstvi doporucené denni davky. Trebaze né-
které vyzkumy potvrdily, Ze vegani pfijimaji riboflavinu o néco méné, stéle
je to dostatek.

Tabulka 4.7 Riboflavin v potravinach

Potraviny a mnozZstvi Riboflavin (mg)
Mandle, 1/4 salku (60 ml) 0,3
Avokado, 1 stfedni 0,2
Ruzné druhy fazoli, 1 Salek (250 ml) 0,1-0,2
Cerealie, obohacené (28,4 g) 0,2-1,7
Kravské mléko plnotu¢né nebo odtu¢néné, 1/2 salku (125 ml) 0,2
Vejce, 1 velké (50 g) 0.6
Obohacena instantni ovesna kase, 1 bali¢ek 0,3
Kofren lotosu, 10 platka (85 g) 0,2
Kvasnicova nebo drozdova pomazanka, 1 ¢aj. 1z. (5 ml) 0,7
Houby syrové nebo varené, 1/2 Salku (125 ml) 0,2
Vyzivné drozdové mini-vlocky Red Star, 1 pol. 1Z. (15 ml) 19
Lahtdkové drozdi Country Life, 10 g 0,3-0,6
So6jové mléko, obohacené,, 1/2 Salku (125 ml) 0,2
Spenat, vareny, 1/2 3alku (125 ml) 0,2
Sladké brambory, 1/2 Salku (125 ml) 0,2
Jogurt, 1/2 Salku (125 ml) 0,2-0,5

Pozndmka: Potraviny, které nam dodavaji mensi mnozstvi riboflavinu (0,1 mg riboflavinu na porci) jsou
vojtéskoveé klicky, chrest, bandny, brokolice, fiky, kapusta, ¢ocka a jeji klicky, klicky fazoli mungo, hrasek,
maliny, semena, sezamové tahini, tofu, tempeh, pseni¢né klicky, celozrnny chléb a obohaceny chléb
a téstoviny.

Mnozstvi riboflavinu v jednotlivych menu

Menu ¢. 1 a 2 v kapitole 3 (strany 82 a 84) dodavaji jednou nebo jednou a ptl
nasobné prekrocenou doporucenou denni davku riboflavinu. Menu ¢. 3 a 4
(strany 86 a 88) dodavaji dvojndsobnou doporucenou davku s velkou podpo-
rou z vyzivného drozdi v tekutém zlatém dresinku (strana 377) a ze skvélého
tofu s vynikajici zeleninou (strana 385). Dal§im receptem, ktery zvys$i davku
riboflavinu je michané tofu (strana 359).
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Ve veganské stravé mize jedna tfetina riboflavinu pochazet ze zele-
niny a ovoce, jedna ¢tvrtina z lusténin, ofechi, semen a zbytek z obilovin.
Vegani do své stravy zahrnuji dobré zdroje riboflavinu, které obvykle nepo-
uzivaji nevegetariani, naptiklad vyzivné drozdi, drozdové extrakty (véetné
obchodni zna¢ky Marmite a Vegemite), pSenicné a jiné klicky. Pfani dosah-
nout denni davky riboflavinu by vas mélo inspirovat, abyste vyzkouseli né-
kolik novych potravin! Doporucenou denni davku muzete ptijimat snadno,
pokud do své stravy zahnete celou fadu potravin bohatych na riboflavin,
a kdyz budete svou stravu planovat podle vegetarianského potravinového
navodu (vegetarianské pyramidy na strané 223).

Kroky pro pevné kosti

Tato kapitola je zaméfena na uspokojovani nasi potfeby zivin nezbytnych
pro tvorbu a udrzovani pevnych kosti. Mame dikazy, Ze hustota kostnich
minerald se u zapadnich nevegetariani a lakto-ovo vegetarianu lisi, a ze
lakto-ovo vegetariani jsou trochu ve vyhodé. Prozatim je tézké poskytnout
spolehliva data o zdravi kosti vegand, protoze v souc¢asnosti je jen malo ce-
lozivotnich vegant a pfichod ndpoju a potravin ze sdji obohacenych o vap-
nik na trh je docela nova véc. Studie svédci o tom, Ze zdravi kosti je slabsi
u zen veganek s nedostacujicim ptijmem bilkovin a kalorii (mozna kvuli
stalym dietdm). Vzhledem k tomu, Ze pro vstfebavani vapniku pottebuje-
me vitamin D, nezbytné nutny je také dostatecny prijem tohoto mineralu.
Neékteré modely vegetarianské stravy pomdhaji dosahnout toho nejlepsiho
vysledku pro zdravi kosti, naptiklad diky vyssimu pfijmu hotciku, drasli-
ku a vitaminu K. Je dokdzano, Ze s6jové proteiny bohaté na isoflavonoidy
pomahaji Zendm po menopauze udrzovat vapnik v kostech a patefi.

Uvadime nékolik tipti pro pevné kosti:

1.  Stravujte se podle vegetarianské pyramidy. Vsimnéte si, jaké
potraviny jsou ve skupiné ,,mléko a alternativy®.

2. Kazdydenjezte tmavézelenou zeleninu. Do svych pravidelnych nakupi
zahrnte brokolici, kaderavek, bok choy a ¢inské zeli. Najdéte si asijsky
obchod s potravinami, péstujte zeleninu na své zahradé nebo balkéné
nebo si zaridte, aby vam ji kazdy tyden dodavali doma. Naucte se ji velmi
chutné pripravovat. Nékteré mineraly (a vitaminy) se pfi vareni ve vodé
ztraci, takze zeleninu vatte v pafe. Vyvar ze zeleniny, ktery je bohaty na
mineraly, miizete pouzit jako polévku nebo pro pripravu obilovin.
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Pouzivejte tofu srazené vapenatou soli. Lidé, ktefi neochutnali
tofu (nebo jej ochutnali, ale nechutnalo jim), by si méli uvédomit,
ze je to jen prisada, jako mouka. Misu mouky byste také nejedli,
ale milujete hodné druhii peciva. Tofu je neobvykle viestranné
a muzete ho ochucovat, mizete z néj uvarit vechno, od polévek az
po dezerty, takze ho pouzivejte Casto, aniz byste méli jednotvarny
jidelnicek.

Pijte napoje obohacené o vapnik. Obohacena rostlinna mléka a dzusy
dodavaji pékné mnozstvi vapniku, které je zapotiebi pro dosazeni
doporucené denni davky.

Do svych jidel pridavejte mandle, mandlové maslo, sezamové
tahini a blackstrap melasu. Kdyz nahradite 2 polévkové 1Zice (30 ml)
araSidového masla stejnym mnozstvim mandlového madsla, zvysite
pfijem vépniku o 73 mg. Pokud 1 polévkovou lzici (15 ml) dzemu
nahradite stejnym mnozstvim blackstrap melasy, ziskate prekvapivych
168 mg vapniku. Tyto nadherné vonavé potraviny vam navic dodaji
zelezo a zinek!

Davejte si pozor na ,,zlodéje“ vapniku. Vyvarujte se velkym davkam
soli, alkoholu, kofeinu, konzumaci nadmérného mnozstvi zivocisnych
bilkovin a sedavému Zivotnimu stylu.

Vyzkousejte japonské a cinské restaurace, restaurace s kuchyni
Stfedniho vychodu a vegetarianské restaurace. Tyto kuchyné
odvadéji mistrovskou praci, protoze nas u¢i o mnoha nadhernych
zdrojich vapniku, kterych si zfidkakdy v zapadnim svété cenime.
Mizete se naucit velmi chutné pouzivat mofskou zeleninu, naptiklad
hijiky do smési z panve a do polévek. Objevite nadherné okorenénd
jidla s tofu, zeleninou, fazolemi a tahini.

V letech ristu si vybudujte pevné kosti. Kladte diiraz na potraviny
bohaté na vapnik, spolu s vyrovnanou, pestrou stravou pro déti.
Kojenci potfebuji matef'ské mléko nebo détskou mlécnou vyzivu. Jak
déti rostou, mohou prejit na obohacené sojové mléko nebo kravské
mléko (viz kapitola 10).

Kazdy den pobyvejte chvili na slunicku. Protahnéte sinohyavpoledni
prestavce se prochdzejte mezi bloky. Budete se nejenom citit Iépe, ale
za deset minut (pro lidi se svétlou pokozkou) az tticet minut (pro lidi
s tmavsi pokozkou) pobytu na slunicku si vytvorite mnozstvi vitaminu
D odpovidajici denni doporucené davce.

Aktivné se pohybujte! Pro zdravé kosti po cely zivot je nezbytna
chuize, béh, tanec, mic¢ové hry, turistika, step aerobik nebo jina forma
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posilovaciho cviceni. I ve stafi vedou tyto aktivity k posileni kosti.
S kostmi je to tak - budto je budeme pouzivat nebo budou ubyvat.

Védecké odkazy k této kapitole naleznete na:
http://www.nutrispeak.com/bvreferences.htm



Kapitola 5

Energie navic

VyzZivova hodnota obilovin

Co vas napadne, fekne-li se slovo ,,obiloviny“? Pfedstavite si pole zlaté pSeni-
ce, Cerstvé upeceny chléb, ryzi uvafenou v pare nebo bublajici horkou oves-
nou kasi. Vétsina lidi povazuje obiloviny za zdravé potraviny, které je zasyti.
Vlada a predstavitelé ve zdravotnictvi pouzivani obilovin podporuji kvuli
jejich pfinosu k vyzivé. Obiloviny jsou na prvnim misté ve vech potravino-
vych navodech na celém svété. Ve Spojenych statech, na Filipinach a v Ceské
Republice tvofi zakladnu potravinové pyramidy; v Kanadé¢ zaujimaji nejveétsi
oblouk u potravinové duhy; v Némecku ziskaly nejvétsi klinovy vyfez na
taliti; v Austrélii predstavuji nejvétsi vysek kruhu; a v Ciné a Korei slouzi
jako zéklad pagody. Navzdory tomu v§emu, co odbornici na zdravou vyzivu
o obilovinach pisi, mnoho popularnich kucharek na trhu nabada spottebi-
tele k tomu, aby se obilovinam a potravinam bohatym na sacharidy vyvaro-
vali, pficemz tvrdi, Ze jsou pri¢inou skoro vsech onemocnéni, které postihuji
zapadni svét. Spotrebitele si pak nemohou byt jisti, zda jsou obiloviny ve
skutecnosti pratelé ¢i nepratelé. Tato kapitola vysvétluje myty a objasnuje
skute¢nosti, které se tykaji obilovin jako dulezité slozky stravy, a poskytuje
praktické rady, které vam pomohou vybirat si takové druhy obilovin, které
nejvice podporuji zdravi.

Co to jsou obiloviny
Obiloviny nebo-li ,,obilna zrna“ jsou semena specifické skupiny trav. Péstuji

se po celém svété, protoze maji vysokou sklizen. Mezi obiloviny patii pse-
nice, $palda, kamut, oves, kukufice, zito, ryze, proso, tritikale, Jobovy slzy,
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je¢men, ¢irok a milicka. Cerstva sladkd kukutice se konzumuje jako zele-
nina, ale jinak jsou vSechny druhy kukufice technicky vzato obilovinami.
Jiné dva druhy vysoce vyzivnych semen, quinoa a amarant, se ¢asto mylné
povazuji za obiloviny. Ve skutecnosti pochdzeji z netravnatych druhd, proto
o nich nékdy mluvime jako o pseudo-obilovinach. Quinoa je ¢lenem celedi
merlikovité, spolu s merlikem, fepou, mangoldem a Spenatem. Amarant je
Celedi amarantové, spolu s laskavcem. Pohanka se také nespravné povazu-
je za obilovinu, ale je rostlinou celedi rdesnovité, jako naptiklad rebarbora.
Quinoa, amarant a pohanka nejsou obilovinami ve skute¢ném slova smyslu,
ale do této kapitoly je zahrneme z praktickych diivodu, protoze se pripravuji
podobné jako obiloviny.

Obrazek 5.1 Obilné zrno

Obilné zrno ma tfi ¢asti: otruby (vnéjsi vrstva,
ktera obsahuje nejvice vlakniny), klicek (jadro,
které obsahuje nejvice bilkovin, vitamind, mine-
rala a tuku) a endosperm (velka stfedova hmota,
ktera je cisty $krob). Neporusenym obilovinam
se fika celozrnné obiloviny. Celé zrno se lisuje
(napriklad ovesné vlocky), rozdrti (napfiklad dr-
cena pdenice) nebo semele do mouky (napriklad
do celozrnné pseni¢né nebo zitné mouky), kte-
ra se pak pouziva na peceni celozrnného chleba,
vafeni obilnych kasdi a do téstovin nebo daldich
vyrobkd.

Jsou celozrnné obiloviny vyZivnou potravinou?

Jednozna¢né ano. Celozrnné obiloviny jsou z hlediska vyzivy velmi hodnot-
né. Jsou vynikajicim zdrojem sacharida a celé fady cennych vitamin® a mi-
nerald, véetné mnoha vitamina skupiny B, vitaminu E, selenu, zinku, médi,
hot¢iku, manganu, Zeleza, drasliku a chromu. Navic jsou obrovskym zdrojem
vlakniny, rostlinnych sterolii a ¢etnych fytochemikalii, napriklad fenolickych
latek a v nékterych pripadech i fytoestrogent.
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Nutri¢ni skladba celozrnnych obilovin

Nutri¢ni skladba celozrnnych obilovin je velmi pozoruhodna. Celozrnné obi-
loviny kromé zdravé rovnovahy bilkovin, sachariddi a tuka poskytuji i $iroky
rozsah vitamin® a minerald a jsou domovem mnoha ochrannych latek, na-
ptiklad vlakniny a fytochemikalii. Dale se v textu podivame na nejdulezitéj-
$i ziviny v obilovinach a na kazdodenni prinos téchto Zivin pro lidské zdravi.
Spocitame mnozstvi Zivin v $esti porcich obilovin: tfi porce budou vyrob-
ky z celozrnné mouky a po jedné porci bude ovsa, je¢mene a hnédé ryze.
Vyrobky vybrané do nasi analyzy nejsou obohacené dal$imi zivinami. Do
této konkrétni analyzy nezahrnujeme quinou a amarant, ale jejich nutri¢ni

Yev s

skladba je dokonce ptisobivéjsi nez skladba skutecnych obilovin.
Ziviny, které ndm dodavaji energii

Bilkoviny. Obiloviny prispivaji k svétovému pfijmu bilkovin mnohem vice
nez si vétsina lidi viibec dokaze predstavit. 10 az 15 procent kalorii v obilo-
vinach pochazi z bilkovin a v mnoha druzich obilovin je tento podil jesté
vyssi. V obilovinach je relativné malo dulezité aminokyseliny lysinu, ale ty-
pické kombinace rostlinnych potravin, které si vegetaridni pfipravuji, tuto
nerovnovahu vyrovnaji. Quinoa a amarant dodéavaji dvakrit tolik lysinu nez
skutecné obiloviny.

Tuk. V obilovindch je jen nizky obsah tuku, priblizné 5 az 15 procent
celkovych kalorii. VétSinou je to polynenasyceny tuk z fady omega-6. Nasy-
cené a mononenasycené tuky tvofi méné nez 20 procent celkového obsahu
tuku v obilovindch.

Sacharidy (pozn. AK: jiny nazev pro sacharidy jsou karbohydraty,
uhlohydraty). 70 az 85 procent celkovych kalorii v obilovinach pochazi ze
sacharidd, pravé proto jsou obiloviny nejdilezitéjsim zdrojem energie z po-
travin na svété. Sacharidy se po mnoho let rozdélovaly na dvé kategorie:
jednoduché sacharidy (jednoduché cukry nebo dva cukry vdzané dohroma-
dy) a slozité sacharidy (Skroby a vlaknina utvorena z fetézce mnoha cukri).
Jednoduché sacharidy byly povazovany za zdravi §kodlivé a o slozitych sa-
charidech jsme se domnivali, ze jsou pro lidské zdravi pfinosem. Vétsina lidi
si jednoduché sacharidy spojuje s bilym rafinovanym cukrem, hnédym cuk-
rem a dal$imi koncentrovanymi sladidly a naopak slozité sacharidy s chle-
bem, téstovinami a ryzi.

Dnes uz je tato teorie prekonanad, protoze vime, ze mnoho potravin
bohatych na jednoduché sacharidy muize byt velice uzite¢nych a nékteré
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potraviny bohaté na slozité sacharidy mohou byt vylozené skodlivé. Velmi
vyzivna zelenina a ovoce, naptiklad ¢ervené papriky a bortvky, maji nizky
obsah $krobi a obsahuji hlavné jednoduché cukry. Jiné mnohem méné vy-
zivné potraviny, napriklad bramborové hranolky a koblihy, maji velky obsah
slozitych sacharidi. Odbornici na vyzivu zacali nabadat spotiebitele k tomu,
aby na potraviny nahlizeli z hlediska jejich celkové vyzivové hodnoty a ne-
zamétovali se jenom na jednoduché sacharidy jako na ,$patné hochy“ a na
slozité sacharidy jako na ,,dobré hochy“. Celozrnné obiloviny jsou vynikajici
zdroje sacharid® a navic ke véem Zivindm a ochrannym latkam poskytuji
jesté nadhernou rovnovahu skrobi a vlakniny.

Vitaminy

Obiloviny jsou dtlezitym zdrojem nékolika vitamin, v¢etné vitamina sku-
piny B a vitaminu E.

Vitaminy skupiny B. Obiloviny jsou poklady vitamint skupiny
B, v¢etné thiaminu, riboflavinu, niacinu, vitaminu Bs, kyseliny panto-
tenové, biotinu a folatii. Jediny vitamin skupiny B, ktery v nich neni,
je vitamin By,. Kazdy z vitamind ma jedine¢nou a odli$nou funkci, ale
vitaminy skupiny B pracuji jako jeden tym a pfeménuji sacharidy, bilko-
viny a tuky na energii. Jsou dilezité pro zdravou pokozku a pro funkci
nervové a travici soustavy. Folaty jsou potfeba pro tvorbu novych buneék,
kyselina pantotenova pro syntézu hemoglobinu a riboflavin pro zdravé
oc¢i a dobry zrak. Vezmeme-li v uvahu denni potfebu vitamint skupiny
B, Sest porci celozrnnych obilovin nam doda okolo 50 procent thiaminu,
niacinu, vitaminu Bg a biotinu; 25 procent riboflavinu a kyseliny panto-
tenové; a 15 procent folatt.

Vitamin E. Obiloviny dodavaji vyznamné mnozstvi vitaminu E, ale
nejsou jeho nejvice koncentrovanym zdrojem (ofechy, semena a oleje ho ob-
sahuji vice). Vitamin E pomaha stabilizovat buné¢né membrany a je ucin-
ny antioxidant. Sest porci celozrnnych obilovin dodava ptiblizné 10 procent
doporucené denni davky pro vitamin E. Vitaminu E by bylo mnohem vice,
kdybychom do stravy zatadili pSeni¢né klicky, protoze pravé v nich je vita-
min E ulozen.

Mineraly

Obiloviny prispivaji mnoha mineraly k celkovému ptijmu Zivin, véetné né-
kterych stopovych prvki, kterych byva ve stravé nedostatek.
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MY

mensi riziko amrti na vSechny typy pri¢in odvozované od $patného zdravi.
Pouvazujme ted o diikazech pro srde¢ni onemocnéni, rakovinu a cukrovku
2. typu.

Srdecni onemocnéni

Dostatek diikazi spojuje pijem celozrnnych obilovin s niz§i mirou srdec-
nich onemocnéni. Jestlize jime vice celozrnnych obilovin, klesa hladina
cholesterolu v krvi a krevni tlak. Odbornici nevi s jistotou, jak celozrnné
obiloviny sva kouzla délaji, ale domnivaji se, Ze klicovou roli hraji fytoche-
mikalie, vlaknina, rostlinné steroly a vitamin E. Nasledujici studie poskytly
nejpresvédcivéjsi udaje:
Studie zdravotnich sester, kterd sledovala témér 70 000 Zen, zjistila, ze
zeny, které jedly prevazné celozrnné obiloviny, mély o 23 procent nizsi
riziko onemocnéni v porovnani se Zenami, které celozrnné obilovi-
ny jedly nejméné. Zjistilo se, Ze vldknina v celozrnnych obilovinach
je mnohem uc¢inngjsi nez vladknina v jinych potravinach. Na kazdych
5 gramu obilné vlakniny (mnozstvi v misce se smési cerealii), pokleslo
riziko srde¢nich onemocnéni o 37 procent.

»  Zdravotnicka studie Zen ve staté Iowa, kterd zkoumala stravu témeér
35000 zen, prokdzala, Ze pokud Zeny jedi celozrnné obiloviny, tak maji
niz$i riziko srde¢nich onemocnéni. Studie tvrdi, Ze za pfinos k ochra-
né zdravi jsou odpovédné latky v obilovinach kromé vlakniny.

»  Studie odborniki ve zdravotnictvi, do které se zapojilo témér 44 000
muzi, zjistila, Ze muzi, ktefi jedli vét$i mnozstvi vldkniny (v primeéru
29 gramu denné), méli o 41 procent nizéi riziko srde¢niho zachvatu
v porovnani s muzi, ktefi jedli vlakniny nejméné (v priméru 12 gra-
mu denné). Zda se, ze vlaknina z obilovin je mnohem efektivnéjsi nez
vlaknina ze zeleniny a ovoce.

»  VeFinské studii, ktera posuzovala stravu 22 000 muzd, zjistila, Ze muzi,
ktefi jedli priblizné 35 grami vlakniny denné (vét$inu z celozrnného
zitného chleba), se t&sili o 31 procent niz§imu riziku srde¢nich one-
mocnéni v porovnani s muzi, ktefi jedli jen 16 grama vlakniny denné.

>  Korejska studie 76 muzi se srde¢nim onemocnénim testovala po dobu
Sestnacti tydnd efekt prechodu z bilé ryze na celozrnnou ryzi a lus-
téniny. Zaznamenali obrovsky pozitivni pfinos na hladinu krevniho
cukru, vylu¢ovani inzulinu, hladinu homocysteinu, spolu s mensim
poskozenim télesnych tukd volnymi radikaly.
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Rakovina

Dikazy, Ze konzumace celozrnnych obilovin nds miize chranit pfed rakovinou,
jsou velmi presvédcivé. Odbornici zatim nevi, zda za timto ochrannym efek-
tem stoji fytochemikalie a antioxidanty obsazené v celozrnnych obilovinach,
pricem?z fytochemikalie i antioxidanty snizuji poskozeni télesnych tkani a DNA
volnymi radikaly. Vlaknina chrani pred kolorektalnim karcinomem. Pozitivni
vliv celozrnnych obilovin na lidské zdravi lidi potvrdily i dvé velké studie:

>  Jedna velkd zprava posuzovala ctyficet riiznych studii, které sledovaly
ptijem celozrnnych obilovin a riziko rakoviny. V priaméru méli lidé, kte-
i1 jedli nejvétsi mnozstvi celozrnnych obilovin, o 34 procent nizéi riziko
v porovnani s lidmi, ktef1 jich jedli nejméné. Tento pfinos pro zdravi byl
potvrzen ve vice jak 95 procentech posuzovanych studii.

»  Druha rozsahlejsi studie prokazala, ze pfijem celozrnnych obilovin ma
vliv na niz$i riziko rakoviny témeér v kazdé ¢asti lidského téla. Lidem,
ktefi jedli nejvice celozrnnych obilovin, pokleslo riziko rakoviny hor-
niho zazivaciho traktu o 70 az 80 procent, zaludku, tra¢niku a zlu¢ni-
ku o 50 procent, v porovnani s lidmi, ktefi jedli celozrnnych obilovin
nejmeéng.

Jak nebezpecny je akrylamid v obilovinach?

Akrylamid je chemikalie pouzivana k vyrobé syntetickych vlaken. Je zna-
mym karcinogenem (latkou, kterd zptlisobuje rakovinu), ktery poskozuje
nervy u zvifat. Poprvé byl zjistén v potravinach ve Svédské studii v dubnu
roku 2002. Vyzkumy zjistily, Ze akrylamid se vytvari pti zahtivani potravin
obsahujicich $krob, napfiklad ryze, brambor a chleba. Zda se, ze ¢im vyssi je
teplota, tim se ho vytvari vice. Po zvefejnéni této studie ustanovila Svétova
zdravotnicka organizace (WHO) a FAO radu odbornikd, ktefi projednavali
duasledky akrylamidu v potravinach. Shodli se na tom, Ze pfijem akrylamidu
je u vétsiny lidi pravdépodobné vyssi nez prijem karcinogenniho aromatic-
kého uhlovodiku, ktery se vytvari v peceném a grilovaném mase, a Ze je to
vazny dtvod ke znepokojeni.

V soucasnosti mame o akrylamidu vice otazek nez odpovédi. Nevi-
me, kolik akrylamidu je potfeba k tomu, aby vznikla rakovina. Nevime, jaky
podil akrylamidu v téle pochazi skutecné ze Skrobovych potravin. Mnozstvi
této latky v téle pravdépodobné zvysuji i jiné potraviny a latky znecistujici Zi-
votni prostredi, napriklad cigaretovy kouf. Néjakou dobu uz se vi, Ze béhem
vareni pri vysokych teplotach se mohou vytvaret skodlivé vedlejsi produkty,
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napriklad pfi grilovani masa, ale i pfi hlubokém zamrazovani potravin. Vi-
dime, ze vareni pti vysokych teplotach ma $kodlivy vliv i na dalsi produkty,
o kterych jsme se dfive domnivali, ze jsou bezpecné. Nevime toho jesté dost,
abychom mohli podat néjaka specificka doporuceni, ale je smysluplné, aby-
chom byli stfidmi v konzumaci potravin s vysokym obsahem $krobu uva-
fenych pfi vysokych teplotach. Prakticky to znamend, abychom jedli méné
zpracovanych potravin, jako jsou hranolky, bramborové lupinky a koblihy.

Cukrovka 2. typu

vevrs

Celozrnné obiloviny maji priznivéjsi vliv na krevni cukr a reakci inzulinu

nez obiloviny rafinované. Nachazeji se v nich dulezité latky, vlaknina, fyto-

chemikalie, stopové prvky — chrém, hoi¢ik a zinek — které cukrovku odvra-
ceji. Nékteré z nejvice presvédcivych studii jsou popsany nize:

» Ve studii témér 3 000 dospélych Zen a muzu stfedniho véku se celo-
zrnné obiloviny spojovaly se zlepSenou citlivosti inzulinu. Inzulin, kli¢
naseho téla k hormonu, ktery reguluje krevni cukr, byva v krevnim
obéhu u lidi ohrozenych cukrovkou 2. typu ve vétsim mnozstvi. Obéz-
ni lidé nebo lidé s nadvahou mivaji vyssi hladinu inzulinu a jedi nej-
méné celozrnnych obilovin.

»  Nasledna studie odborniki ve zdravotnictvi, ktera pozorovala 43 000
muzl, zjistila, ze riziko cukrovky 2. typu bylo o 42 procent nizsi
u muzd, ktefi jedli nejvétsi mnozstvi celozrnnych obilovin v porovna-
ni s muzi, ktefi jich jedli nejméné. Pfinos pro zdravi se spojoval s obil-
nou vlakninou a hot¢ikem v celozrnnych obilovinach.

»  V Americké Sestileté studii vice nez 65 000 zdravych lidi byla poda-
na zprava o 915 pripadech cukrovky 2. typu. Tyto vyzkumy zjistily,
ze strava s vy$s$im glykemickym indexem a vyssi glykemickou zaté-
zi riziko cukrovky zvySuje, zatimco strava s vysokym obsahem obil-
né vlakniny riziko snizuje. (Glykemicky index je ukazatel, jak strava
ovliviiuje krevni cukr. Cim vys$i glykemicky index, tim ho ovliviiuje
vice. Glykemicka zatéZ nebere v uvahu pouze glykemicky index, ale
také mnozstvi konzumovanych sacharidii.) Kombinace vysoké glyke-
mické zatéze a malého prijmu obilné vlakniny vse jesté zhorsuje, riziko
cukrovky se zvysuje az dva a pulkrat. Z téchto vyzkum byl vyvozen
zaveér, ktery fika, Ze obiloviny by se mély konzumovat ,,minimalné ra-
finované®, protoze riziko cukrovky pak poklesne.

»  V malém kontrolovaném experimentu s jedenacti Gcastniky se porov-
navala citlivost inzulinu pfi podobném modelu stravovani (55 pro-
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cent sacharidt a 30 procent tuku, $est porci obilovin denné - cerealii,
chleba, ryze, téstovin, sladkého peciva, susenek a svacinek). Polovina
ucastnikt dostavala celozrnné vyrobky a druhd polovina rafinované.
Po Sesti tydnech se model stravy prohodil, takze kazdy ucastnik jedl
v rizném obdobi jak celozrnné, tak rafinované potraviny. Kdyz jedli
ucastnici celozrnnou stravu, méli o 10 procent nizéi hladinu inzulinu
na la¢no a lepsi citlivost inzulinu.

Zakladni informace o vlakniné

Celozrnné obiloviny obsahuji mnohem vice vlakniny nez jiné skupiny po-
travin. Vldknina je soucdsti rostlin, kterou neumime travit. Vechny rost-
linné potraviny obsahuji vlakninu, protoze tvofi jejich strukturu. Stavba
zvifat je naproti tomu utvofena z kosti a Zadnou vldkninu v nich nenajde-
me. RozliSujeme dva druhy vlakniny, podle toho, zda je ¢i neni rozpustna
ve vodé.

Strukturalni vlaknina - celuldza, nékteré hemiceluldzy a ligniny - je
nerozpustnd. Potraviny bohaté na nerozpustnou vlakninu jsou napriklad
ovesné klicky, které smichaji-li se s vodou, nabobtnaji, ale nerozpusti se a ani
nebudou lepivé.

Vlaknina, ktera po smichani s tekutinou vytvari gel — pektin, klova-
tina a arabska guma - je rozpustnd. Bohatym zdrojem rozpustné vlakniny
jsou ovesné vlocky. Dalsimi dobrymi zdroji rozpustné vlakniny jsou fazo-
le, hrasek, nékteré ovoce (napriklad konzervované $vestky), je¢men, nékte-
ra zelenina (napf. okra), Inéna seminka a psyllium (pouzivané v cerealiich
a projimadlech). Vétsina rostlinnych potravin obsahuje smés rozpustné
a nerozpustné vlakniny, nerozpustna vlaknina obecné tvori dvé tfetiny az tfi
¢tvrtiny z celkového mnozstvi.

Funkce vilakniny

Vldknina prispiva ke zdravi. Mezi jeji nejvyznamnéjsi uc¢inky patfi:

»  Udrzuje cisty a zdravy gastrointestindlni systém. Vlaknina, hlavné ne-
rozpustna vlaknina, pridava stolici na objemu, zajistuje, aby potrava
prochazela travicim traktem snadno a rychle. Pomdha chranit pred
onemocnénim stfev, zdcpou, hemoroidy a andlnimi trhlinami. Dale
poskytuje ochranu pred kolorektalnim karcinomem, viedy na dvana-
cterniku, zZlu¢ovymi kameny a nemoci z podrazdéni strev.
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Dokonali ochranci

Ovoce a zelenina

Ukolem vsech rodi¢t je naudit své déti jist ovoce a zeleninu. Mamy a tdtové
nemuseji chodit do $koly, aby védéli, jak na to, protoze tato dovednost jim
byla ddna od Boha s narozenim jejich prvniho ditéte. Véta ,,snéz zeleninu®
zni z Gst rodich po celém svété. Vesmir se tak moznd snazi zachovat lidsky
rod.

Po celd staleti se ovoce a zelenina povazuji za mimoradné zdravé po-
traviny a jejich vyznam ve vyzivé stale roste. Védci se dozvidaji stdle nové
poznatky o specifickych latkach, které tyto potraviny obsahuji, o jejich funk-
ci v lidském téle a jejich potencial pfi ochrané zdravi.

Jak se liSi ovoce a zelenina

Zaslechli jste uz nékdy, ze rajcata jsou ve skute¢nosti ovoce a ne zelenina? Z bo-
tanického hlediska jsou rajcata sice ovoce, ale z legislativniho hlediska tomu
tak neni. V roce 1893 probéhl v USA spor o skute¢nou podstatu rajcat a soudce
Nejvyssiho soudu rozhodl, Ze raj¢ata budou ze zdkona zelenina. Své rozhod-
nuti odiivodnil tim, Ze ovoce byva pomérné sladké a typicky se podava jako
dezert, zatimco zelenina byva slana a typicky se pridava k hlavnimu chodu.
Vétsina z nas pro odliSeni ovoce a zeleniny pouziva pfirovndni ,slané ver-
sus sladké“ nebo ,,hlavni chod versus dezert.“ Webstrtiv Novy svétovy slovnik
(druhé vydani) s timto pfirovnanim souhlasi. Zeleninu definuje jako rostlinu,
kterd se konzumuje budto celd anebo se konzumuyji jen jeji ¢asti, syrova nebo
varena, obvykle s hlavnim chodem nebo v salatu, nikoliv jako dezert. Bota-
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Tabulka 6.2 Vitaminy a minerdly ve vybraném ovoci a zeleniné

= - - g~ =
Potravina, velikost porce ; § 0% § O'f:; § o'i:; % 0% § 0% ‘%i
£ |%a |®x |BF |85 |22
Zelenina
Chrest, vareny, 1/2 Salku (125 ml) 24 10 80 131 144 9
Repa, varena, 1/2 salku (125 ml) 1,7 3 1,2 68 249 20
Brokolice, varena, 1/2 salku 54 58 113 39 228 19
(125 mil)
Mrkev, varend, 1/2 salku (125 ml) o58 2 10 1 177 10
Kvétak, vareny, 1/2 Salku (125 ml) 1 27 20 27 88 6
Zelené fazole, varené, 1/2 salku 21 6 11 21 187 16
(125 ml)
Kaderavek, syrovy, 1 salek 298 80 547 19 300 23
(250 ml)
Houby, syrové, 1 salek (250 ml) 0 2 0 8 259 7
Hrasek, vareny, 1/2 salku (125 ml) 24 12 4 50 217 31
Sladky brambor, vareny, 1091 25 1 23 348 20
1/2 salku (125 ml)
Brambory (bilé), vafené, 0 10 1 8 296 17
1/2 salku (125 ml)
Rimsky salat, syrovy, 1 3alek 72 14 5 76 162 4
(250 ml)
Spenét, syrovy, 1 dalek (250 ml) 396 9 360 131 419 78
Zimni dyné, vafena, 1/2 salku 132 10 1 28 448 8
(125 ml)
Ovoce
Jablko, 1 stfedni 4 8 2 4 159 7
Avokado, 1 stfedni 62 16 125 7 1204 78
Banan, 1 stfedni 5 11 0 22 467 34
Boruvky, 1/2 salku (125 ml) 3 9 6 4 65 4
Kantalup, 1/2 Salku (125 ml) 126 33 0 13 241 9
Hrozny, 1/2 Salku (125 ml) 3 9 4 3 148 5
Kiwi, 1 stfedni 8 89 23 35 302 27
Pomerand, 1 stfedni 269 70 0 39 237 18
Broskev, 1 stfedni 26 6 2 3 193 7
Hruska, 1 stfedni 2 7 6 12 208 10
Jahody, krajené, 1/2 Salku 23 47 1 15 138 9
(125 ml)
Vodni meloun, 1 mési¢ek 51 27 0 6 332 31

Zdroj: databaze Zivin Ministerstva zemeédélstvi USA: <http://www.nal.usda.gov/fnic/foodcomp/index.

html>
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Klicové mineraly v ovoci a zeleniné

Ovoce a zelenina jsou klicovym zdrojem drasliku a hof¢iku a vyznamné pri-
spivaji k pfijmu dal$ich mineralt dalezitych pro lidské zdravi, véetné vap-
niku, Zeleza, chrému a médi. (Obsah drasliku a hof¢iku v riiznych druzich
ovoce a zeleniny viz tabulka 6.2.)

Draslik

Draslik je elektrolyt, nabita ¢astecka schopna vést elekttinu. Draslik spolu se
sodikem ovliviuji mnozstvi tekutiny uvnitf télnich bunék a mimo né, pres
kterou se vedou nervové impulsy do mozku. Draslik je diilezity pro stahova-
ni svalii a ¢innost srdce.

Neni stanovena zadna specifickd doporucend denni davka drasliku, ale
jeho minimadlni potfeba pro dospélého ¢lovéka se odhaduje asi na 2 000 mg
denné. Zjistilo se, Ze prijem okolo 3 500 mg denné drasliku ma blahodarné
ucinky na tlak krve.

Budeme-li pfemyslet o potravinach bohatych na draslik, jako prvni
nas urcité napadne bandn. Bandny obsahuji hodné drasliku, ale je docela
divné, Ze se o svoji sladvu nedéli i s dalsim ovocem a zeleninou, protoze je
pomérné hodné vyznamnych zdrojii drasliku, naptiklad avokddo. Zivocisné
potraviny také prispivaji do stravy trochou drasliku, pro vétsinu lidi to ale
neni nejvétsi podil. Vegetariani maji jen zfidkakdy problém s uspokojenim
své potieby drasliku.

Horcik (magnézium)

Hoi¢ik hraje klicovou roli jak ve stavbé, tak ve funkci lidského téla. Je nezbyt-
ny pro silné kosti a zuby (50 az 60 procent hoi¢iku v nasem téle je v kostech)
a pomaha preménovat potravu na vyuzitelnou energii. Hoi¢ik je zdkladnim
mineralem pro tvorbu enzymu a genetického materialu, DNA a RNA. Hot-
¢ik je navic dilezity pro pfenos drasliku a vapniku pfes bunécné membrany.
Hoi¢ik je mineral, ktery ma spoustu prace, takze musime dbat na to, aby-
chom ho ptijimali ve velkém mnozstvi.

Doporucena denni davka pro hor¢ik je 310 mg pro Zeny od devatendcti
do tficeti let, 320 mg pro Zeny nad tficet let, 400 mg pro muze od devatenacti
do tficeti let a 420 mg pro muze starsi tficeti let. Hlavnim zdrojem hot¢iku je
zelena zelenina, protoZe hot¢ik se nachazi v jadru molekuly chlorofylu. Zby-
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Fytochemické superstar v rostlinné risi

Boriuvky. Centrum pro starnuti pfi americkém ministerstvu zemédélstvi na
Tuftské univerzité provadélo studii, kdy se u vice jak ¢tyficeti raznych druht
ovoce a zeleniny méfila schopnost odstranovat volné radikaly z téla (kapaci-
ta odstranovani volnych radikald nebo-li ORAC). Jako ¢islo jedna ze viech
téchto potravin vysly bortvky, s velkym ndskokem pred uctivanou tmavé
zelenou listovou zeleninou. Bortvky maji pétkrat vétsi ORAC nez vétSina
ostatniho ovoce a zeleniny. Primdrni aktivni latka v bortivkach je mocny
antioxidant nazyvany antokyanin, ktery je zodpovédny za tmavé modrou
barvu. (Dalsi potraviny bohaté na antokyanin jsou §vestky, tmavé purpuro-
vé hrozny a jiné bobule.) Bortvky obsahuji nékolik dalSich fenolickych latek,
vcetné flavonolu a fenolickych kyselin. Kromé své antioxidac¢ni aktivity nds
bortivky chrani pred infekci mocovych cest, zlepsuji ,,unavené oc¢i“ a mohou
zpomalovat vliv starnuti.

Citrusové ovoce. Pomerance, grepy, citrony a limety obsahuji vitamin
C, kyselinu listovou a nadhernou fadu fytochemikalii. Jediny pomeran¢ ob-
sahuje vice jak 170 rtaznych druht fytochemikalii (s tisici kopiemi), v¢etné
60 flavonoidu, 40 limonoidii a 20 karotenoidi. Flavonoidy a karotenoidy jsou
mocné antioxidanty vyznamné pusobici proti rakoviné a kardiovaskular-
nim onemocnénim. Limonoidy nam pomahaji snizovat tvorbu cholesterolu
a detoxikuji systémy.

Cesnek. Cesnek, kral &eledé cibulovitych rostlin, je plny latek, kte-
ré obsahuji siru, a které mu davaji charakteristickou vini. Tyto jedine¢né
slouceniny pomahaji snizovat tlak krve a lepivost krevnich bunék, roztahuji
krevni cévy a ni¢i rakovinové bunky. Stimuluji imunitni systém a ptisobi
proti bakteriim, plisnim a kvasinkovym infekcim. Uz pted 2400 lety pouzi-
val Hippokrates cesnek pro 1éceni infekci a zapalu plic.

Kaderavek. Kapusta kaderava méla nejvyssi pisobeni fytochemikalii
v soutézi s dalsimi devatenacti druhy zeleniny. Obsahuje hodné karotenoidi,
jako je lutein a zeaxantin (antioxidant, ktery chrani o¢i), indold, sulforafan
(antikarcinogen, ktery pomdha télu zbavovat se karcinogenii), kvercentiny
(protizanétlivé latky). Na pfednich mistech se umistila dalsi tmavé zelena
zelenina, jako $penat, kapusta ,,collard®, brokolice a mangold.

Rajcata. Postaveni rajcat jako ,superstar® se opira o vyjimecny obsah
lykopenu, coz je karoteinoid zodpovédny za jejich ¢ervenou barvu. Nékteré
Zervené ovoce a zelenina obsahuje také lykopen, ale ne viechny druhy. (Cer-
veny a rtizovy grep, vodni meloun, guava jsou z ¢asti zabarvené diky lyko-
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Spor o tuky

Kdo vyhrava?

Rada koncepci o vyZivé zanicené propagovala ndzor, Ze tuk ve stravé je
néco $patného. Spotrebitelé byli nabadani k tomu, aby jedli jen nizkotuc-
né potraviny a vyhybali se celym rostlinnym potravinam s pfirozené vys-
$im obsahem tuku, napfiklad ofechtim a sementim. Neni divu, Ze se proti
témto koncepcim zvedla vlna odporu. Lidé, ktefi tyto koncepce odmitali,
vytahli na svétlo dva argumenty. Prvni argument tvrdil, Ze vinikem nenf{
tuk, ale sacharidy. Tato teorie je velmi popularni mezi lidmi, ktef{ si po-
chutndvaji na steacich, slaniné, vajickach a syru. Druhy argument fikal,
ze nase zdravotni problémy nezpusobuje vysoky pfijem tuku, ale $patné
tuky. Zastanci druhé teorie prohlasuji, Ze strava s vysokym obsahem tuku
(naptiklad sttedomotska, ktera je bohatd na vyzivné rostlinné tuky, jako je
olivovy olej a avokado) propaguje ty nejzdravéjsi postupy. Situace pro ve-
getariany se je$té zhorsila, kdyz zacaly organizace zabyvajici se srde¢nimi
onemocnénimi nabadat lidi k tomu, aby jedli nékolik porci tu¢nych ryb
tydné a zvysili tak pfijem omega-3 mastnych kyselin. Z toho vseho by se
nam mohla zatocit hlava.

Role tuka v lidské vyzivé je slozitd. Existuje mnoho riznych druha
tukd a kazdy druh mad na nade zdravi jiny vliv. Mnoho lidi se domniva, Ze
prechod na vegetaridnskou stravu zarucuje pfijem mnohem zdravéjsich
tuk?. Pravdou je, Ze vét§ina vegetariani ji méné celkového tuku, méné po-
tencionalné skodlivych nasycenych tuku a cholesterolu a vice nenasycenych
tukd, ale to, Ze se clovék stane vegetarianem je$té nezarucuje, Ze se snizi
podil tuki v jeho stravé. Koneckonctl je tolik nezdravych jidel bez jediné-
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Lnény, konopny a ofechovy olej byste pro vareni neméli viibec pouzivat,
hodi se do salatovych zalivek nebo na dochuceni jidla na stole. Na smazeni
jsou vhodné pouze stabilni oleje, s vice nasycenymi nebo mononenasyceny-
mi tuky, napfiklad olivovy, slunecnicovy, svétlicovy olej s vysokym obsahem
kyseliny olejové nebo arasidovy olej. Pfi vafeni pfi nizsich teplotach se oleje
nici méné.

Jak muzeme nejlépe uskladnit rostlinné potraviny s vysokym obsahem
tuku a oleje?

Pokud rostlinné potraviny s vysokym obsahem tuku fadné neuchovame,
mohou snadno Zluknout. Pfiroda ndm tim da na srozuménou, Ze uz ztratily
svou Cerstvost a nejsou zdravé. Potraviny a oleje bohaté na esencialni tuky,
hlavné na omega-3 mastné kyseliny, uchovavejte v chladni¢ce nebo mraznic-
ce. Ofechy a semena prirozené chrani tvrda skotrapka, takze je na chladném
a suchém misté mizeme uchovat az rok. Jakmile tuto ochrannou skotrapku
rozloupneme nebo rozlouskneme, mizeme je tfi az ¢tyfi mésice uchovavat
v chladnicce nebo az rok v mraznicce. Vladské ofechy, mletd Inénd seminka,
konopna semena a p$eni¢né klicky uchovate nejlépe v mraznicce, protoze
maji nejvyssi obsah vice nestabilnich omega-3 mastnych kyselin.

Sest tipt pro jemné doladéni tuki

1.  Kazdy clovék ve véku od ctyr let by mél prijimat asi 15 az 35 pro-
cent kalorii z tuku a déti od jednoho do tfi let priblizné 30 az 40
procent. Lidé, ktefi nemaji dostatek fyzického pohybu, trpici nadvahou
nebo néjakym chronickym onemocnénim, by méli udrzet pfijem tuka
na spodni hranici tohoto rozsahu. Naopak déti, sportovci, velmi $tihli
a aktivni lidé by si méli dat za cil horni hranici rozsahu. Kolik tuku je 15
az 35 procent z celkovych kalorii? Jedinci s potfebou 2000 kalorii denné
se doporucuje 2,5 az 5 polévkovych Izic (38 az 75 ml tuku), a to vcet-
né tuku, ktery se prirozené vyskytuje v celych rostlinnych potravinach
a koncentrovanych zdrojich. Nasledujici potraviny obsahuji pfiblizné
1 polévkovou lzici (15 ml) tuku:

v 1/4 $alku (60 ml) ofecht nebo semen

v 1 salek (250 ml) sttedné pevného tofu nebo 1/2 $alku (125 ml) pevného
tofu nebo tempehu

v 2salky (500 ml) plnotu¢ného séjového mléka
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3/4 $alku (185 ml) uvarenych s6jovych bobti
1/2 stfedné velkého avokada

20 oliv

1/2 $alku (125 ml) strouhaného kokosu

SN

v

Tabulka 7.4 Skladba mastnych kyselin ve vybranych potravinach

SIS 5 2RO =x0O
Potravina / 8718%(82|83|23 (aa [era |DHA

=0 | 2 g|lao |2 pg a W
velikost porce 3 % dx|2 =} AR 4w (g) | (mg) | (mg)

28|z |27 |g°%g”
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Oleje, 1 polévkova lZice (15 ml)
Repkovy olej 100 7 61 21 11 1,3 0] 0]
Kokosovy olej 100 91 7 2 0 0 0 0
Kukuri¢ny olej 100 13 29 58 0 0 0 0
Bavlnikovy olej 100 26 22 52 0 0 0 0
Lnény olej 100 9 18 16 57 8,0 0 0
Hroznovy olej 100 6 17 77 0 0 0 0
Konopny olej 100 8 16 57 19 2,7 0 0
Olivovy olej 100 15 75 9 1 0,8 0] 0]
Palmovy olej 100 51 39 10 0 0 0 0]
Olej z palmovych jader 100 87 11 2 0 0 0 0
Arasidovy olej 100 19 48 33 (¢} 0 0 0
Svétlicovy olej 100 6 14 75 0 0 0 0
Svétlicovy olej, vysoce 100 6 75 14 0 0 0 o
olejnaty
Sezamovy olej 100 14 42 44 0 0 0 0
Sojovy olej 100 15 24 54 7 09 0 0
Slunecnicovy olej 100 11 20 69 (¢} 0 0 0
Slunecnicovy olej, s 100 10 86 4 0 0 0 0
vysokym obsahem
kyseliny olejové
Orechovy olej 100 9 23 53 13 1,7 0 0]
Orechy, semena, séja, pSenicné klicky, 28 g
(cca. 3,2 pol. 1Z./ 48 ml)
Mandle 80 10 66 24 0 0 0] 0]
Orechy (ofesak popelavy) 84 2 19 63 16 2,5 0 o
Kesu 72 21 61 18 0 0 0 0
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vegetarianské stravy

B 12
Vitamin B,;

Uz jste slySeli nékoho fikat, Ze musime jist maso, protoZe z rostlinnych po-
travin nemizeme piijimat viechny potfebné ziviny? K takovéto argumen-
taci se ¢asto pouzivd vitamin By, - jestlize se vitamin B,, nachazi jen v zi-
voci$nych potravinach, pfiroda nam tim dava néco jasné najevo. Bavime se
o paleolitické stravé a vyvojovém procesu

Pravda je takova, ze nase potfeba vitaminu B, nema nic spole¢ného
s tim, ze bychom museli jist maso. Pravdou také neni skute¢nost, Ze vegan-
ska strava by méla byt horsi. Zvirata ani ¢lovék si vitamin B,, sami nevytva-
feji, produkuji ho bakterie. Tento vitamin ndm miize dodavat vse, co je kon-
taminovano bakteriemi, které produkuji vitamin Bi,, a to jak rostliny, tak
i zivo¢ichové. V minulosti pfijimali lidé vitamin B,, ze $piny, ktera ulpéla na
rostlindch, z vody a bakterialni kontaminace potravy. V sou¢asném moder-
nim, hygienickém prostfedi smyvame i tu posledni §pinu ze zeleniny, kterou
se chystame snist, a chlérujeme vodu, kterou pijeme. V mase se vitamin B,
nachdzi proto, Ze ho vytvarely bakterie, kterymi bylo kontaminovano, ale
nedéla to z néj lepsi potravinu. Odkud tedy mohou ptijimat vitamin B, lidé,
ktefi davaji pfednost strave bez potravin Zivoc¢isného ptaivodu? Z peclivé pés-
tovanych bakterii, které B, vytvari. Tyto baktérie ndm poskytuji vyhodny,
spolehlivy a velmi dobfe vstfebatelny vitamin B,,, ktery se pridava do obo-
hacenych potravin a pouziva se pro vyrobu vitaminovych doplnki. Dnes uz
si nastésti mtizeme vybrat stravu, kterd nejenom, ze podporuje lidské zdravi,
ale prispiva i ke zdravéjsimu Zivotnimu prostfedi a mnohem soucitnéjsimu
svétu. Mnozstvi vitaminu Bi,, které ¢lovék kazdy den potfebuje, je malické,
dokonce mensi nez tecka na konci této véty. Mezi lidmi koluje mnoho ne-
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spravnych nazort na vitamin By,. V nékterych pfipadech vedly tyto myty
k velkym zdravotnim problémam.

Mytus ¢. 1: Neékteri lidé nepotiebuji dobry zdroj vitaminu B,,.

Mytus ¢. 2: Vitaminy z doplinkia nikdy nejsou tak dobré jako vitaminy
Z potravin.

Mytus ¢. 3: Zelenina, ktera byla vypéstovana v padé bohaté na B,,, miiZe
uspokojit nasi potfebu tohoto vitaminu.

Mytus ¢. 4: Spolehlivymi zdroji vitaminu B, jsou spirulina, Fasy, mof-
ska zelenina, kvasené potraviny (jako tfeba miso, tempeh,
tamari, kyselé zeli a umeboshi svestky) nebo syrova zelenina.

Na zacatek si povézme néco o zakladnich vlastnostech vitaminu By,.
Tento vitamin byl poprvé izolovan v roce 1948 a byl to uplné posledni vi-
tamin, ktery védci objevili. Bi, je nejvétsi a nejslozitéjsi ze vsech vitamind,
ma nadhernou symetrickou molekulu, kterd je v mnoha ohledech podobna
hemoglobinu. Rozdil je v tom, Ze v hemoglobinu je centrdlnim atomem Ze-
lezo a v centru molekuly vitaminu B,, je kobalt. Jak muzete vidét, vitamin
B.1: je slozity v mnoha smérech, nejenom ve své molekularni struktufe. Tato
kapitola se bude snazit priblizit vam roli B,, v lidské téle.

Vitamin B> v nasem téle

Vitamin B, pomdha cervenym krvinkdm, aby mohly obvyklym zptisobem
dozrat. Tento vitamin je nezbytny pro funkci mozku, michy a nervil, poma-
ha vytvaret ochranné myelinové pouzdro, které obaluje nervova vlakna. Pri
zpracovani bilkovin v téle se vytvari molekula nazyvana homocystein. Vyso-
ka hladina homocysteinu vede k srde¢nim onemocnénim a k dal$im posko-
zenim. Jednim z kol vitaminu B, je odklizet tento S$kodlivy homocystein
z téla pryc.

Symptomy nedostatku vitaminu B,

Pokud nepfijimdme dostatek vitaminu B,, z potravy nebo doplnki, mize
se u nas vyvinout onemocnéni z nedostatku tohoto vitaminu. U nékterych
lidi to trva léta, nez se symptomy projevi, ale u jinych se mohou objevit uz
za nékolik mésici. Rané signdly nedostatku tohoto vitaminu nejsou az tak
specifické, miize jimi byt unava, slabost nebo ztrata menstruace, ale mohou
se vystupnovat a zasahnout dalsi télesné systémy. Pokud se ¢lovék nezacne
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vcas 1écit, poskozeni mohou byt nevratna. Nize uvadime fadu symptomi
pfi nedostatku vitaminu B;,, ac¢koliv véechny se nemuseji objevit v kazdém
ptipadé.

Dopady souvisejici s krvi. Mezi uplné prvni symptomy nedostatku
vitaminu B, patfi unava a ztrdta energie. (Samoziejmé, Ze inava mtiZe mit
jesté mnoho dal$ich diivoda.) Miize se objevit i kratkost dechu a buseni srdce
(abnormalni, rychly tlukot srdce a chvéni). Tyto symptomy prameni z toho,
ze nedostatek vitaminu B,, zabranuje ¢ervenym krvinkam, aby radné dozra-
ly a délily se, ¢imz se narusi schopnost krve doddvat kyslik. Tomuto onemoc-
néni se fika makrocytarni anémie (makrocytarni proto, Ze se tyka velkych
bunék). Pod mikroskopem v laboratofi mizeme vidét nezvykle velké cerve-
né krvinky s podivnym tvarem. Testy, které onemocnéni z nedostatku vita-
minu Bi, stanovuji, se v laboratornich nalezech oznacuji jako MCV (stfedni
objem cervenych krvinek, métitko velikosti ¢ervenych krvinek jednotlivce)
a hematokrity (pocet ¢ervenych krvinek v ur¢itém objemu krve). Jakmile
bude mit télo dostatek tohoto vitaminu, problém se vyresi a zacnou se tvorit
normalni ¢ervené krvinky.

Jestlize ¢lovék prijima alespon trochu vitaminu B,, pomiize mu jiny
vitamin B, folat nebo kyselina listova, aby se cervené krvinky vytvarely nor-
malné. Vegetarianska strava byva typicky bohata na kyselinu listovou. (Folat
se odvozuje od slova ,foliage = list“ a vyskytuje se v listové zelening, lusté-
ninach, pomerancich, celozrnnych obilovinach a obohacené mouce.) Folaty
ale nedokazi pomoci s neurologickymi symptomy nedostatku vitaminu By,
které popisujeme v dal$im odstavci.

Dopady nedostatku vitaminu B;, na nervovy systém. Vitamin B, je
dalezity pro tvorbu tukového myelinového pouzdra, které chrani nervova
vlakna, michu a mozek, proto mize mit jeho nedostatek velmi vazné da-
sledky. Objevi se znecitlivéni a brnéni, hlavné v rukou a nohou. Toto je prvni
signdl nervového systému, Ze ma nedostatek vitaminu B,,. Nakonec to maze
mit vliv na rovnovahu a schopnost chodit. Zhorsuje se pamét a schopnost
soustredit se, objevuji se zavraté, dezorientace a zmény nalad, v¢etné halu-
cinaci a paranoie. Ztraci se kontrola nad moc¢ovym meéchyfem a vyprazd-
novanim. Zrak je rozmazany a mohou se poskodit optické nervy. Zmény
ptichazeji postupné. Vazné poskozeni nervi miize byt nezvratné.

Dopady na stény tepen. V odstavci ,,Vitamin B;,v nasem téle jsme se
zminili o tom, Ze tkolem tohoto vitaminu je odstranovat z téla potencional-
né $kodlivy homocystein, ktery je pri¢inou povlaku usazeného na vnitfnich
sténach cév a vyssiho rizika srde¢niho infarktu. (Pro vice informaci viz ta-
bulka 2.3 na strané 30.)
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Tabulka 8.1 Vitamin Bi2 v potravinach

Vitamin Bz %DH
Obohacené potraviny (pg)
Obohacené ceredlie 28,4 g 0,6-6,0 10 — 100%
Lahudkoveé drozdi (od firmy Red Star), 1,5 25%
1 pol. 1z. (15 ml)
Soéjové mleko nebo jina nemlécna mléka, 0,4-1,25 7-21%
obohacend, 1/2 salku (125 ml)
Vegetarianska alternativa masa, obohacena, 06-1,2 10 - 20%
43 g
Détska mlécna vyziva viz etiketa XX
- Vitamin B2 %DH
Zivocisné produkty (pg)
Kravské mléko, 1/2 salku (125 ml) 0,4 7%
Syr cedar, 21g 0,1-0,2 2-3%
Jogurt, 1/2 Salku (125 ml) 0,3-07 5-12%
Vajicko, 1 velké (50 g) 0,5 8%

Vitamin B, v menu

Menu ¢.1 spliiuje doporuc¢enou denni davku pro By,. V menu ¢.2 o 2 000
kaloriich dodavaji vitamin B, vajicka a mlé¢né vyrobky, ale méné nez DDD.
Pfidanim jedné nebo vice obohacenych potravin by se doporucené denni dav-
ky dosahlo snadno.

Vegani by mohli uspokojit svou doporucenou denni davku 2,4 ug vi-
taminu Bi, z porce obohacenych cerealii a v jiné denni dobé z 1/2 alku (125
ml) obohaceného séjového mléka nebo z porce obohacené vegetarianské al-
ternativy masa, pricemz obé varianty by mély dodavat 1,5 pug vitaminu B,
(na etiketé by stalo 25 procent denni hodnoty). Daldi den by mohli prijimat
vitamin B;, z multivitaminového doplnku.

Tabulka 8.2 Vitamin Bz v menu

Vitamin B2 (pg)

3 G G TN 2 000 Kalorii | 2 800 kalorii

1 Nevegetarian, str. 82 3,1 4,3

2 Lakto-ovo vegetarian, str. 84 1,9 2,6

3 Lakto-ovo vegetarian s vice 3,5 3,6
lusténinami, str. 86

4 Vegan, str. 88 49 5,0
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Skladba

vegetarianské

stravy

Vegetariansky navod pro vybér potravin (vegetarianska
potravinova pyramida)

V kapitolach 3 az 8 jsme diskutovali o klicovych oblastech vegetarianské
vyzivy. Vyjadrili jsme pochybnosti o mytech o bilkovinach, Zeleze a zinku,
upresnili jsme si nejlepsi rostlinné zdroje téchto hodnotnych zivin. Prozkou-
mali jsme UZzasny svét vapniku a vitaminu D, odhalili jsme témérf neznamé
~vapnikové silaky“ v rostlinné fisi. Pfedstavili jsme si novou perspektivu pro
obiloviny, malé klenoty, které dtlezitym zptisobem prispivaji k celkovému
pfijmu zivin. Povidali jsme si o potravinach plnych Zivin, které nas chrani
pfed chronickymi onemocnénimi, tedy o ovoci a zeleniné. Vysvétlili jsme si
dulezitost tuki ve stravé, namisto zpracovanych a zivo¢i$nych tukd jsme po-
lozili pevné zaklady pro zarazeni celych potravin s vysokym obsahem tuku
do kazdodenni stravy. Nakonec jsme prozkoumali svét vitaminu B;,, jediné
ziviny, které se vegetarianim nékdy nedostava, dokonce ani kdyz jedi pes-
trou vegetaridnskou stravu. V této kapitole shrneme vsechny informace
v jednoduchy, prakticky a nazorny priklad, kterému fikame vegetarianska
pyramida. Navod je to opravdu jednoduchy a budete podle néj postupovat
pfi sestavovani vegetarianské stravy.

Jisté si dokazete predstavit, Ze neni snadné vypracovat navod, ktery
by byl vhodny pro lidi vech vékovych skupin, riznych tGrovni fyzické akti-
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vity a preferenci pro potraviny. Jednoduchy navod musi podporovat zdravi
dospivajictho maratonského cyklisty, jeho sestry v predskolnim véku i jejich
babicky. Vegetariansky navod musi byt pouzitelny nejen pro lidi, ktefi jedi
vajicka a mlé¢né vyrobky, ale i pro ty, ktefi je nejedi. Musi pomahat zacatec-
nikdm, aby si byli jisti, zda se stravuji ,,spravné®, i dlouholetym vegetarid-
nim, aby doladili svij zptisob stravovani.

V ramci vegetarianského stylu zivota existuje spousta moznosti, které
nam pomahaji k udrzeni vyborného zdravi. Néktefi lidé maji radi jednodu-
cha, obycejna jidla, které si pfipravuji den co den jen s nékolika obménami.
Jini vegetariani davaji pfednost gurmanskym jidlim a elegantnimu prostie-
ni. Mnoho lidi nechce (nema ¢as) varit a nejvice se stravuji v restauracich
nebo si kupuji hotové jidlo domi. Nékdo ji hodné potravin syrovych, nékdo
potfebuje, aby se jidlo dalo pfipravit snadno rychle, a pro nékoho jiného je

Vegetarianska pyramida podporuje viechny vyse uvedené moznosti,
klade diraz na celé potraviny, ale dovoluje pouzivani i nékterych zpraco-
vanych potravin. Pomaha nam, abychom ze své stravy prijimali potfebné
denni davky celého spektra nezbytnych Zivin a zaroven se vyvarovali one-
mocnénim z jejich premiry.

Budete-li pfi planovani skladby vegetaridnské stravy postupovat podle
vegetaridnské pyramidy, mohou vam pomoci nasledujici praktické tipy:

v Jezte celou skalu potravin z kazdé potravinové skupiny. Rozmanitost
ve stravé pomaha zajistovat dostatek Zivin, fytochemikalii a vlakniny.
Jidla jsou tak mnohem zajimavé;jsi!

v Koncentrované tuky, oleje a pridané cukry pouzivejte jen s mirou.
Jsou to velmi kalorické potraviny chudé na ziviny. Tuky a cukry mo-
hou vytlacit potraviny, které nabizeji hodnotné ziviny.

v Kazdy den budte alespon hodinu fyzicky aktivni. Cviceni je pro za-
chovéni energetické rovnovahy a celkového zdravi to nejdilezitéjsi.

v Kazdy den pijte Sest aZ osm sklenic vody nebo jinych tekutin. Voda
je pro lidské zdravi nezbytnd. Nejlepsi je pit ¢istou vodu, ale vybornou
volbou jsou také zeleninové §tavy, ovocné dzusy a bylinkové caje.

Podrobnéjsi informace o vech skupinach v potravinové pyramidé se
doctete na dalsich strankach.
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Vegetariansky potravinovy navod - vegetarianska pyramida

Navod ke kazdodennimu vybéru potravin

Rozpéti v porcich bere v ivahu rozdily v télesné velikosti, urovni fyzické
aktivity a véku. Napriklad maly, malo aktivni ¢lovék potiebuje méné porci,
statny a vice fyzicky aktivni clovek jich potfebuje vice.

KaZdy den budte

alespon 30 minut Ostatni zakladni latky
fyzicky aktivni - omega-3 mastné kyseliny
1 aZ 2 porce denné

- vitamin B,

- vitamin D

Miéko
a alternativy
6 az 8 porci
denné

LusSténiny
a alternativy
2 az 3 porce denné

Zelenina

3 a vice
porci denné %@F

Ovoce
2 a vice porci
\ denné

Lol

Obiloviny 6 az 11 porci denné

KaZdy den vypijte 6 az 8
@ sklenic vody nebo jinych

tekutin.
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Navod pro kazdodenni vybér potravin

Levy sloupec udava mnozstvi potraviny na jednu porci v kazdé potravino-
vé skupiné podle vegetaridnské pyramidy na predchazejici strané. Rozme-
zi u porci bere v uvahu rozdily v télesné velikosti, urovni fyzické aktivity
a véku. Napriklad maly, malo aktivni ¢lovék potfebuje méné porci, statny
a vice fyzicky aktivni clovék jich potfebuje vice.

Obiloviny: 6 az 11 porci denné

1 krajic chleba

30 g instantni obilné kase

2 pol. 1Zz. (30 ml) pseni¢nych klicku
1/2 3alku varenych obilovin nebo
téstovin

30 g jinych vyrobku z obilovin

Zelenina: 3 nebo vice porci denné

1/2 8alku (125 ml) zeleniny

1 salek (250 ml) salatu

1/2 Salku (125 ml) zeleninové stavy nebo
ovocného dzusu

Ovoce: 2 nebo vice porci denné

1/2 Salku ovoce nebo ovocného dZusu
1 stfedni jablko, bandn, pomeranc,
hruska

1/4 Salku (60 ml) suseného ovoce

Jezte prevazné celozrnné obiloviny.
Do stravy zaclente neporusené
celozrnné obiloviny, jako je hnéda ryze,
quinoa, proso, je€men a kamut.
Pochutnavejte si na celozrnném chlebu

a snidanovych cereadliich.

Omezte rafinované obiloviny, jako je pecivo
z bilé mouky a bila ryze.

Jezte celou fadu barevné zeleniny.
Do stravy pridejte tmaveé zelenou
listovou zeleninu.

Jezte celou fadu ovoce.

Ovoce bohaté na vitamin C (citrusy

a tropické ovoce) ndm pomaha
vstfebavat Zelezo, které jime v ostatnich
potravinach pfi tom stejném jidle.
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Vegetarianstvi

pro zivot

Vegetariansky navod pro vybér potravin

Lidsk}'f zivot se déli na nékolik etap, které si zaslouzi, abychom jim vénovali
zvlastni pozornost. Predstavuji obdobi maximadlniho réstu (téhotenstvi a ko-
jeni, rany vék, détstvi a dospivani) a stafi. Etapy rastu jsou charakteristické
fyzickymi zménami, které kladou mimotadné pozadavky na vyzivu. Béhem
téhotenstvi a kojeni, détstvi a dospivani mame vétsi potfebu mnoha Zzivin
(na kilogram télesné hmotnosti) nez kdykoliv jindy béhem zivota. S blizicim
se diichodovym vékem potieba kalorii klesd, ale potieba nékterych Zivin na-
opak roste. Znamena to, ze musime vénovat pozornost tomu, co jime, aby-
chom prijimali dostatek Zivin.

Vyziva si v kazdé zivotni etapé klade za cil optimalni zdravi a dobry
zivotni pocit, rozdil je ale v tom, Ze tento cil musime v kazdém obdobi pod-
porovat jinak. V dospélosti se soustfedime prevazné na to, aby strava poma-
hala k prevenci proti chronickych onemocnénim, naptiklad onemocnénim
srdce, rakoviny a cukrovky 2. typu, pfipadné, aby podpoftila uzdraveni. Nej-
vhodnéjsi je strava s nizkym obsahem tuku a vysokym obsahem vldkniny.
Naproti tomu vyziva déti klade vétsi diiraz na priméreny rist a vyvoj, k ce-
muz jsou nezbytné nutné koncentrované zdroje kalorii a zivin. Roky détstvi
jsou zakladem pro prevenci chronickych onemocnéni v dalsich Zivotnich
etapach, proto je nezbytné nutné polozit zaklady zdravého modelu stravova-
ni na cely zZivot uz v détstvi. Zname-li zdkladni rozdily potieby Zivin v rtz-
nych zivotnich etapach, mtizeme plné vyuzivat pozitivni vliv vegetarianské
stravy.
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12.

linkové ¢aje, napriklad $ipkovy, matovy, citrénovy a ovocny, jsou také
dobrou alternativou, ale ne v§echny bylinkové ¢aje jsou bezpecné. Pri-
kladem bylinkovych ¢aja, které se nedoporucuji téhotnym a kojicim
zenam, jsou caje z kostivalu, rozrazilu, lobelky, sassafrasu, dristalu,
kofene harpagofytu lezatého (,,dablova drapu®), hefmanku, andéliky
¢inské, vodilky kanadské, konvalinky, routy vonné, medvédice lékat-
ské, febricku, podbélu, bobuli hlohu, plodti jalovce, kofene mandrago-

ry, jmeli bilého, pelyiiku pravého a janovce metlatého.

Omezte na minimum pfijem latek, které znecistuji Zivotni prostfe-
di. Latky, které zneci$tuji Zivotni prostfedi, naptiklad DDT a polychlo-
rované bifenyly, jsou velmi toxické slouceniny, které se z téla vylucuji
jen velmi tézko. Nestastné je, Ze tyto latky prechazeji do matetfského
mléka, takze je potfeba se jim vyhybat jak jen je to mozné. Vegetari-
anky jsou v tomto sméru ve vyhodé¢, protoZe nejvice koncentrovanymi
zdroji latek znecistujicich Zivotni prostfedi jsou ryby a zivoci$ny tuk.
Neni divu, ze vegetarianky, a hlavné veganky, maji nizsi hladinu téchto
rezidui pesticidti (DDT a PCBs) v krvi a matefském mléce nez nevege-
tarianky. Podle jedné velké studie mély veganky pouze 1 aZ 2 procenta
z mnozstvi $kodlivych latek v krvi, které bylo zjisténo u nevegetaria-
nek. Tyto zavéry potvrdily nejméné tii dalsi studie.

Kdyz se budete chtit proti témto latkam chranit, omezte rost-
linné potraviny, které je mohou obsahovat. Potraviny, které téchto
$kodlivych latek obsahuji nejvice jsou arasidy, rozinky a olej z bavlni-
kovych seminek a cizi produkce, kterd neni v biokvalité. Jednoduchym
feSenim je kupovat si biopotraviny kdykoliv je to jen mozné. Vsechny
plodiny byste méli pfed jidlem umyt, i kdyz jsou bio!

Dalsi uvahy o kojenit

Pro vyzivu téla i duse lidského mlddéte neni nic lepsiho nez teplé materské
mléko. Matefské mléko ma dokonalé slozeni s perfektni rovnovahou zivin
a ochrannych latek pro optimadlni rast a vyvoj ditéte. Kojeni prispiva i ke
zdravi matky: pomaha ji relaxovat a mnohem rychleji se vratit ke hmotnosti
a do postavy pred otéhotnénim, brani menstruaci (béhem plného kojeni),
pomaha udrzovat zasoby Zeleza a energie, Setfi penize a z dlouhodobého hle-
diska snizuje riziko rakoviny prsu, délohy a vaje¢niki. Nejlepsi je kojit dité
nejméné do jednoho roku, a viibec nejlépe dva roky i déle. Nastésti se k této
praxi vraci stale vice maminek. V roce 1970 bylo kojeno pouze jedno dité
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z péti, v soucasnosti jsou to dvé déti ze tii a polovina z nich je kojena $est

mésict i déle.

Tabulka 10.2 Pfiklad jidelnicku pro té€hotné a kojici Zeny

Potravina

Téhotna Zena
(2 400 Kalorii)

Kojici Zena
(2 600 kalorii)

Snidané

Celozrnna kase (str. 357)
Obohacené so6jové mléko
Boruvky

Celozrnny toast

Mandlové maslo

Blackstrap melasa
Pomerancovy dzus obohaceny
o vapnik

1 Salek (250 ml)

1 Salek (250 ml)
1/2 3alku (125 mil)
1 krajic
1a1/2pol. 1z (22 ml)
1 pol. 1z. (15 ml)
1 Salek (250 ml)

1 Salek (250 ml)

1 Salek (250 ml)
1/2 salku (125 ml)
1 krajic
1a1/2pal. 1z (22 mi)
1 pol. 1z. (15 ml)
1 Salek (250 ml)

Obéd

Polévka z cernych fazoli (str.364)

Zitné suchary

Klasterni syr (str. 367)

Syrova zelenina (mrkev, paprika, okurka)

1 a 1/2 salku (375 ml)
6 ks
1/4 salku (60 ml)
1 Salek (250 mil)

1a1/238aku(375m))
6 ks
1/4 salku (60 ml)
1 Salek (250 ml)

Orechovo-datlové susenky (str. 396) 1 ks 2 ks
Svacina

Ovocna trist 1 salek (250 ml) 1 Salek (250 ml)
Svalnaty muffin (str. 395) 1 ks 1 ks
Vecere

Svélé tofu s vynikajici zeleninou (str. 385) 170 g tofu 170 g tofu
Skocme si pro hlavkovy salat (str. 376) 3 salky (750 ml) 3 salky (750 ml)
Tekuty zlaty dresink (str. 377) 2 pol. 1Zz. (30 ml) 2 pol. 1z. (30 ml)
Dynova semena 2 pol. 1z. (30 ml) 2 pol. 1z. (30 ml)
Citronovy trhany kolac (str. 400) 1/16 kolace 1/16 kolace
Porce z kazdé skupiny potravin

Obiloviny 8 11
Zelenina a ovoce 10 10
Lusténiny a alternativy 4 4
MiIéko a alternativy 8 8
Omega-3 mastné kyseliny 2 2
Vitamin B2 ano ano
Vitamin D castecne* castecne*

* ze sojoveho mléka, daldi mnozZstvi je zapotrebi z pobytu na slunci nebo doplrkua

Kojici zeny potfebuji hodné tekutin, vic nez obvykle, proto by bylo
dobré vzdy mit po ruce velkou sklenici vody. Pijte 8 az 12 $alki (2 az 3 litry)
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Veganské déti a déti alergické na kravské mléko (nebo kdyz da-
vate prednost soje) mohou od dovrseni jednoho roku Zivota pit obo-
hacené plnotucné sdjové mléko. (Pravidelné navstévujte svého lékare,
abyste méli jistotu, Ze hmotnost a vyska vaseho ditéte odpovidaji jeho
véku.) Séjové mléko neobsahuje tolik tuku jako plnotu¢né kravské
mléko, proto je zapotrebi, abyste do stravy svého ditéte zaclenili dosta-
tek zdravého tuku z potravin jako je tofu, ofechova masla a avokado.
Dokud nebudou ditéti alespont dva roky, méli byste mu i nadale nabizet
matef'ské mléko nebo komer¢ni mlé¢nou vyzivu. Dité by mélo jist také
dostatek pevnych potravin, jak je nastinéno v tabulce 10.4 na strané 259.

Jsou détské mlécné vyZivy na trhu vhodné pro veganské déti?

Nejcastéji pouzivané komercni détské mlécné vyzivy veganské nejsou,
protoze se vyrabéji z kravského mléka. Alternativou pro nekojené vegan-
ské déti jsou détské mlécné vyzivy ze sdjového mléka, které jsou bezpecné
a dostacujici. Prectéte si peclivé udaje na etiketé, protoZe nejedna séjova
détska vyziva obsahuje hovézi tuk. VSechny détské vyzivy ze sdjového
mléka v Severni Americe jsou obohacené o vitamin D; (forma vitaminu
D, ktera se ziskava ze zivocichtl). Kromé toho sdéjové boby, které se pro
vyrobu vétsiny détskych vyziv pouzivaji, nejsou v bio kvalité a mohou byt
geneticky modifikované.

Vyvstaly otazky o pouzivani sdjové détské vyzivy kvili vysoké-
mu obsahu isoflavonoidil. Déti krmené s6jovou vyzivou mivaji vys$si hladi-
nu isoflavonoidt v krvi a zatim se nevi, zda to ma z dlouhodobého hlediska
pozitivni nebo negativni vliv na zdravi. Studie zatim nepfiznivé dopady
neprokazaly. Séjové détské vyzivy se kromé toho pouzivaji uz nékolik de-
setileti bez zfejmého poskozeni déti.

4.  Kojenym détem podavejte doplnék o obsahu 400 mezinarodnich
jednotek (10 pg) vitaminu D od narozeni do té doby, dokud nebudou
prijimat dostatek vitaminu D z obohacenych potravin. Je to sice
trochu kontroverzni, ale bézné se kojenym détem doporucuje doplnék
vitaminu D o 400 mezinarodnich jednotkach (10 pg). Déti si teoreticky
si dokazi vytvaret dostatek vitaminu D z pobytu na teplém slune¢nim
svitu, ale to se nepovazuje za spolehlivy zdroj tohoto vitaminu v raném
véku a urcité nemizeme slunecni svit povazovat za dostate¢ny zdroj
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béhem zimnich mésicti v severnich zemépisnych $irkach. Déti pred
ultrafialovym slune¢nim zdfenim obvykle chranime odévem nebo
opalovacim krémem s vysokym ochrannym faktorem. Déti s tmavou
pleti potfebuji dvakrat az Sestkrat del$i pobyt na slunci nez déti se
svétlou pleti, aby si vytvorily dostatek vitaminu D.

Matetské mléko byva chudym zdrojem vitaminu D. Kojici mat-
ky, které dostate¢né nepobyvaji na slunci nebo nemaji dostatek tohoto
vitaminu z obohacenych potravin, mivaji v matefském mléce jen velmi
malé mnozstvi vitaminu D. Matky, které dostate¢né pobyvaji na slunci
nebo pfijimaji vitamin D z obohacenych potravin, ho budou mit v ma-
terském mléce vice, ale toto mnozstvi velmi kolisa a nemusi stacit pro
uspokojeni potfeby ditéte. Nedostatek vitaminu D v raného détstvi je
pti¢inou kfivice a onemocnéni kosti u malych i vétsich déti, které vede
k zmékceni a oslabenti stavby kosti, pficemz mize zptisobit jejich trva-
lou deformaci. Béznymi symptomy pokrocilé kfivice jsou nohy do o,
kolena do x a deformovana Zebra a lebka. Pro vice informaci o vitaminu
D viz str. 129.

Déti krmené détskou mlécnou vyzivou doplnék vitaminu D nepo-
trebuji, protoze komercni détska mlé¢na vyziva je o tuto Zivinu obohacena.

Varovani pro zdravi déti!

Neobohacené sdjové mléko, tofu mléko, ryzové mléko, ofechova a obilnd mlé-
ka by nemély byt hlavnim zdrojem mléka béhem prvnich dvou let Zivota dité-
te. Tato mléka mu nedodavaji ziviny potiebné pro optimalni rast a vyvoj.

5.  Béhem raného détstvi zajistéte malym détem dostatek Zeleza. Ko-
jené déti potrebuji od Sesti mésicti kromé Zeleza z matefského mléka
jesté dalsi zdroj. Zdravé déti narozené v terminu maji pfi narozeni do-
statecnou zasobu Zeleza. Zasoba zacina ubyvat asi ve ¢tyfech mésicich
veéku a v Sesti mésicich nebo o néco pozdéji uz miize byt vycerpand. Déti
narozené predcasné s malou porodni hmotnosti se narodii s malou za-
sobou Zeleza, ktera se mize velmi rychle vycerpat. Onemocnéni z ne-
dostatku Zeleza je mezi détmi od Sesti mésicti do tif let nejbéznéjsim
onemocnénim z divodu nedostatku néjaké ziviny. Symptomy tohoto
onemocnéni jsou pobledlost (bleda barva kiize), inava, podrazdé-
nost, $patna chut, pomaly vyvoj a mensi rozpoznavaci funkce (snizena
schopnost se ucit).
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v Nechejte dité samo rozhodovat o tom, kdy uz ma dost.
v Vytvorte pfijidle pfijemnou atmosféru. Prostrete stil, rozsvitte svicku

a podporujte vzdjemnou rodinnou interakci.

Jako rodi¢e mame zodpovédnost za to, co nade déti jedi a aby meély do-
statek jidla. Nade déti jsou zodpovédné za to, kolik jidla snédi. Nékdy se vam
mize zdat, Ze je velmi tézké setrvat s timto pristupem, zejména kdyz déti delsi
dobu jidlo odmitaji nebo celkové jedi velmi madlo. Ujistujeme vas, ze kdyz jim
budete vlidné nabizet celou fadu vyzivnych potravin, pfijem potravy se za ¢as
srovna a déti zase budou jist dost.

Navod na vyZivu vegetarianskych a veganskych déti

1. Do stravy déti zaclente celou fadu jidel ze vSech potravinovych skupin
podle vegetarianské pyramidy. Potraviny, na kterych déti vyrostou,
budou jist rady cely zivot. Podavejte jim celozrnné potraviny, pestrou
skalu ovoce a zeleniny, lusténin, tofu a dalsich zdravych jidel, jak se
popisuje ve vegetarianském potravinovém navodu pro predskolni déti
(od dvou do ctyfech let) na strané 271 a potom podle vegetarianského
potravinového navodu na strané 223. Déti si tyto potraviny bez problému
oblibi. Dité se tak dobfe seznami s potravinami ze vSech potravinovych
skupin a pozna rtizné chuté a textury. Velmi malé déti uspokoji pocet
porci na spodnim konci rozsahu a velikost porce miize byt o néco mensi
nez se v navodu uvadi. S dospivanim roste velikost porce a pocet porci
se dramaticky zvysi. Respektujte, Ze kazdé dité ma sviij osobity model
ristu, chuti a preferenci.

2. Kazdy den zaclenite do stravy dostatecny pocet porci ze skupiny
mléko a alternativy. Nejméné Ctyti porce pro predskolaky (dva az Ctyti
roky), $est porci pro malé skolaky (pét az osm let) a osm porci pro déti
od deviti let a dospivajici. Dostatek vapniku mohou déti pfijimat nejen
z kravského mléka, ale i z jeho alternativ. Pouzivani mléka jako hlavniho
zdroje vapniku, zejména pro predskolni a malé déti, je nejsnaz$im
a nejlepsim zpisobem, jak uspokojit jejich potfebu. Vhodnymi mléky
jsou matefské mléko, détska mlécna vyziva, obohacené sdjové mléko
a kravské nebo kozi mléko. Jsou to cenné zdroje vapniku, vitaminu D,
riboflavinu, bilkovin a dalsich Zivin. Zatim neni bézné, aby byly déti
kojené déle nez prvni dva roky Zivota, ale lidské mléko muze i pak
predstavovatimunologickou ochranuahodnotny doplnék zivin. Cim déle
kojime, tim mohou i starsi déti pfijimat z matefského mléka jedine¢nou
rovnovahou vysoce kvalitnich bilkovin, vitamind, mineralt a omega-3
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Asistence pfi obstaravani potravin

Donaska z obchodu s potravinami. Zaridte si, aby vam kazdy tyden
dodavali z obchodu cerstvé potraviny az ke dvefim (viz strana 332). Mnoho
supermarket a nékteré obchody se zdravou vyzivou jiZ tyto sluzby nabizeji.

Donaska jidla. Jestlize musite setrvavat doma nebo jen tézko miizete
chodit nebo si pfipravovat jidla, spravnou volbou muize byt naptiklad program
»Meals on Wheels“ (rozvoz jidla autem). Tfebaze ne vSechny programy zo-
hlediuji potieby vegetaridni, dodavka jidla zavisi na mistni poptdvce, takze
zadejte vegetarianska jidla (www.rg.org/fsupdate/fsu974/fsu974menu.htm).

Pecovatelska zafizeni a vegetarianska strava. Jestlize se vy a vas mi-
lovany partner pravé poohlizite po vhodném pecovatelském domé se zkuse-
nostmi s pfipravou vegetarianskych jidel, podivejte se na ty, které provozuje
Cirkev adventistid sedmého dne. Ty jsou vétsinou lépe vybavené a nabizeji
celou fadu vyzivnych a chutnych vegetarianskych jidel nez mnoho jinych
pecovatelskych domt. Podivejte se do mistniho telefonniho seznamu, Cir-
kev adventistti sedmého dne v sousedstvi vam pomize. (Pozn. AK: Cirkev
adventist sedmého dne v CR provozuje jeden déim s pe¢ovatelskou sluzbou,
ktery se nazyva EFATA a je ve Zliné, a ktery nabizi jak vegetaridnskou, tak
i nevegetarianskou stravu. Viz www.casd.cz) Seniofi online. Pro ndpomoc-
né informace o vSem od paleni zahy az po rychld, cenové nendroc¢na jidla
navstivte webové stranky pro seniory.

Potencionalni vyhody vegetarianské stravy v seniorském véku

vvvvvv

dobrému zdravi, které je charakteristické malym vyskytem rakoviny, kardiovas-
kularnich chorob a celkové imrtnosti na chronicka onemocnéni.
Tato dtlezita pozorovani podnitila mnoho vyzkumu a vyvolala obecné
otazky tykajici se porovnani vegetarianii vzhledem k nevegetariantim:
> Jsou tato pozorovani vysledkem lepsich zivotnich faktort, které se netykaji
primo stravy, jako tfeba mensi pocet kuraka nebo vyssi fyzicka aktivita?
»  Jsou tato pozorovani vysledkem mensiho pfijmu skodlivych latek ze stravy,
zejména z masa?
>  Jsou tato pozorovani vysledkem vyssiho ptijmu zdravych slozek stravy, kte-
rymi se maso nahrazuje?
Soucasné diikazy tvrdi, Ze odpovéd na vSechny tfi otazky je ,ANO*
Walter C. Willet, Katedra vyzivy Harvardské skoly verejného zdravi v Bostonu
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Americ¢ané jsou posedli jidlem. Maji nejvice potravinovych vyrobku a nejvi-
ce fast foodovych vyprodejii na svété. Stejnou mérou upoutavaji svij zdjem
na zalezitosti tykajici se télesné hmotnosti a télesnych proporci. Zeny se snazi
vypadat jako modelky a muzi se snazi mit velké svaly. Pfestoze jsou Ameri-
¢ané obklopeni dietnimi potravinami, centry pro snizovani nadvéhy, protei-
novymi prasky a télocvi¢énami, stéle tloustnou. Nadvaha a obezita je epidemii
a nejrychleji se $ifici formou poruchy vyzivy na svété. Nadvahu ma vice nez 55
procent Americant a podil dospélych Ameri¢ant nad dvacet pét let s nad-
vahou prudce stoupl z 25 procent v roce 1950 na 61 procent v roce 2002. Od
roku 1980 se mira obezity u dospélych zdvojnasobila a u déti ztrojnasobila.
Neni divu, Ze ndrust télesné hmotnosti obvykle signalizuje i predvidatelny
pokles zdravi.

Co se tyce télesné hmotnosti, jsou vegetariani ve vyhodé, protoze jsou
stihlej$i a maji o hodné niz$i miru obezity nez celkova populace. Vegetarian-
ska strava sice sama o sobé neni zarukou nizké télesné hmotnosti, ale miize
pomoci. Tato kapitola objasnuje zalezitosti tykajici se télesné hmotnosti a té-
lesnych proporci a ukazeme si praktické tipy, jak dosahnou zdravé hmotnos-
ti pro spokojeny zivot.
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Dvojsecna zbran spolecnosti

Dvacetiletd Jennifer méri 162 cm, vazi 71 kg a se citi tlustd. Se svoji vahou zd-
pasila uz od détstvi. Zhubnout se ji podaftilo vZdy jen krdtkodobé. Zddlo se ji,
Ze za kazdé kilo, které zhubla, dvé ptibrala. Jednou ji kolega pozddal, aby pfi-
sla na vecerni promitdni dokumentdrniho filmu The Witness*, a ten ji dojal
natolik, Ze se rozhodla stdt se vegetaridnkou. Pfestoze méla obavy o to, co bude
jist a jak bude reagovat jeji rodina, citila mrazeni v kiizi. Moznd, ze to bylo
vice nez jen ndhoda, Ze byla pozvand na tento film. Moznd, Ze ji odménou za
laskavéjsi vztah ke zvitatiim bude stihlejsi télo. Koneckoncii kazdy vegetaridan,
na kterého si jen vzpomnéla, byl huberiour.

V rodiné Jennifer se vZdy vsechno tocilo kolem jidla, velké rodinné obé-
dy, domdci koldce, cukrovi a nddhernd slavnostni jidla. Kdyz Jennifer oznd-
mila, Ze se jednou pro vZdy vzdala masa, byla jeji rodina tiplné konsternovina
a rodice se cilili tak, jako by se Jennifer obratila zddy jejich k rodinnym tradicim.

Nejvétsi vyzvou pro Jennifer bylo naucit se nahrazovat maso. Nikdy
predtim nejedla fazole, kromé ptileZitostné plechovky pecenych fazoli pti td-
borfeni a nikdy neochutnala tofu. Zddlo se ji, Ze vajicka a syr budou tou nej-
rychlejsi, nejsnazsi a nejchutnéjsi nahradou. Jeji rodice se snazili vynahradit
ji to, o cem si mysleli, Ze je deprivace, a to tak, Ze vafili jeji oblibend jidla,
pizzu, zoubkované brambiirky a zmrzlinové pohdry s horkou polevou. Bylo
velmi tézké, aby se Jennifer naucila odporovat, protoze neslo jen o jidlo, ale
i o ditkaz rodinné ldsky a jednoty. Jeji mladsi bratr vedl s Jennifer kviili jeji
nové volbé stravovdni neustdlé spory, coz byl impuls k tomu, aby zacala jist
jesté vic. K udivu Jennifer jeji vegetaridnstvi nevedlo viibec k Zddnému tibytku
na vize. (*Pozn. AK: The Witness (Svédek) je ocenény dokumentdrni film od
Tribe of Heart o stavebnim délnikovi, ktery otevrel své srdce zvitatim a $itil
ulicemi New Yorku poselstvi o soucitu. Vice informaci viz: www.tribeofheart.
org/index.htm.)

Vyhoda vegetarianstvi

Viibec nepochybujte o tom, Ze vegetariani jsou Stihlej$i nez nevegetariani.
Tento rozdil v8ak nelze vysvétlit néjakym zazra¢nym vedlejsim efektem, tfeba
tim, ze jedi fazolové klicky. Odbornici na vyzivu se shoduji v tom, ze vyhodu
vegetarianstvi do velké miry pficitaji rozdilu v pfijmu tuki a vlakniny.
Vegetariani jedi méné tuku, zejména méné nasyceného tuku. Nékteré
studie dokazuji, Ze pomér nasyceného a polynenasyceného tuku se projevuje
na rychlosti metabolismu. Vegetariani jedi dvakrat az tfikrat vice vlakniny
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kg vice nezZ se povazuje za ,,zdravou hmotnost® pro vétsinu lidi a 8,6 kg ji
chybi k tomu, aby byla klasifikovana jako obézni.

Tabulka 11.1 Index télesné hmotnosti (BMI)

Vyska v centimetrech
152 155 158 160 163 165 168 170 173 175 178 180 183 185 188 190 193
46 19018 18 17 17 16 16 15 15 14 14 14 13 13 12 12
48 201919018 17 17 16 16 16 15 15 14 14 13 13 13
50 21|20 18 17 17 16 16 15 15 15 14 14 13
52 27 18 17 17 17 16 16 15 15 14 14
54 px| b2
57 24]823
50 25 25 pIf 19 18 18 17 17 16 16
61 26 26 25
63 21 26 26
65 28 21 21
68 29 28 27
70 30 29 28
72 31 30 29
o 75 32 31 30
S 77 38 2 3
g 79 34 33 32
£ 82 35 34 33
f£84 36 3 %
86 31 36 35
88 38 37 36 28
o1 39 38 37 29
o3 40 39 37 29
o5 @140 38 30
o7 @20 39 31
100 [3Wa240 39 38 37 32
102 440434140 39 37 32
104 [@50430a2041 39 38 33
107 [B6N44Na3a2ma0 39 34
109 47 45 44 43 41 40 !
111 48 46 45 43 42 41 40 35
113 49 47 46 44 43 42 40 36




306/ Pravodce (zacinajiciho) vegetariana

zivotnim stylu, mtiZe to mit nesmirny vliv na socidlni, rodinné i ob-
chodni interakce. MuZe to byt velmi pozitivni, zaroven to vSak mize
prinést i nepfijemné problémy. Pfesto prese vSechno si udélejte na sebe
¢as, abyste se mohli hyckat a pecovat o sebe. Zaslouzime si, aby se ndmi
zachdzelo s laskou a respektem, ale nejvic si to zaslouzime od sebe.

Jak to ted déla Jennifer?

Jennifer md novy pristup. Vzdala se hubnoucich diet a svého konecného cile byt
hubend. Jeji znovuobjevenou visni je, Ze se tési z dobrého zdravi. Misto bohatych
zdkuskii pripravuje pro sebe i svou rodinu ovocné saldty, nemlécné ovocné ,,zmrz-
liny“ a obilné pudinky. Pouziva celou fadu nové zeleniny: lusténiny, celozrnné obi-
loviny a tofu, namisto syru a vajicek k obédu. Se svoji matkou zacaly chodit na
cviceni. Nejenom, Ze obé citi, Zze maji vice energie, zacaly si byt i blizsi. Bratr uZ ji
nestve s tim, Ze je vegetaridnkou, protoZe na jeho otdzky odpovida s takovou leh-
kovdznosti, Ze uz to pro néj nemd Zadny vyznam. Citi se, jako kdyby ziskala novy
druh svobody. Ubytek na vdze je jen bonus.

Podvaha a poruchy v prijmu jidla

Existuji dva problémy tykajici se télesné hmotnosti a proporci, o kterych se
tvrdi, ze postihuji vegetaridny castéji nez nevegetariany: podvaha a poruchy
v piijmu potravy (anorexia nervosa a bulimia nervosa). Vegetariani, hlavné
vegani, mivaji podvahu o néco ¢astéji nez nevegetariani. To, Ze ma ¢lovék pod-
vahu neni takovy problém, ktery by pritahoval tolik pozornosti ve spole¢nosti.
Presto je vSak pro ¢lovéka s podvahou pribrani jednoho kilogramu stejné tak
tézké, jako je zhubnuti jednoho kilogramu pro ¢lovéka s nadvahou. Mit pod-
vahu muze byt hodné tézké, protoze zatim neexistuje tolik systémi, které by
¢lovéku poskytly odbornou pomoc.

Priblizné 50 procent lidi, ktefi prodélali anorexii nebo bulimii jsou ve-
getariani. Tato skute¢nost mutize vést k zavéru, ve kterém bychom se mohli do-
mnivat, Ze byt vegetaridnem nese vy3si riziko téchto onemocnéni nebo Ze ve-
getaridnskd strava k témto onemocnénim prispiva. Sice se to zda jako logicky
zavér, ale musime si uvédomit, Ze u vétsiny vegetarianti s poruchami v pijmu
potravy se tyto poruchy projevily uz predtim, nez se vegetariany vibec staly.
Duivod, proc¢ presli na vegetarianskou stravu je jasny: ospravedlnit, Ze nechtéji
jist tu¢né potraviny, jako tieba veprové fizky, hamburgery, zmrzliny a syry.
Pravdou je, Ze vegetariani nemaji vyssi riziko poruch v pfijmu potravy, proto-
ze hodné lidi s poruchou v pfijmu potravy se vyhyba Zivoc¢isnym produktiim
spolu se véemi produkty, které obsahuji jen malinkou trochu tuku.
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Vegetarianska

diplomacie

Predstavte si, Ze jste se konecné rozhodli, Ze uz nikdy nebudete jist maso.
Tento napad ve vas diimal uz néjakou dobu, jen jste se nemohli rozhoupat
k ¢inu. Navstivili jste ale pfednasku o vegetarianstvi a ta vas inspirovala, aby
jste udélali prvni krok. Citite se baje¢né jakoby vam spadl kamen ze srdce.
Pospichate domt, abyste povédél své Zené a détem tuto novinu. Vejdete do
domu a reknete: ,,Milacku, néco dulezité ti musim sdélit.“ Vase Zena vypada
docela znepokojené. ,,Rozhodl jsem se, ze budu vegetarian, vyhrknete. Jeji
ustarany pohled se vytrati, rozhodi ruce a vykiikne radosti. ,O Dane, fek-
ne, ,to je lepsi, nez kdybychom vyhrali ve Sportce!“ Uhani k zadnim dvefim
a dava znameni détem, aby pfisly dovnitt. ,Emilko, MiSo, pojdte sem rychle!
Tatinek vam musi néco fict.“ Déti vpadnou dovnitf a vy se s nimi podélite
o tuto novinu. Za¢nou skakat radosti a vSichni Ctyfi si podate ruce a tancu-
jete dokola. Pak vase Zena fekne: ,,Myslim, Ze bys to mél ihned zavolat matce
a otci.“ Spéchate do kuchyné, vytocite ¢islo a nez jim tuto velkou zpravu
odhalite jen tak s nimi pohovorite. Vase matka bude plna emoci, jen stézi
ji sko¢i do feci: ,,To by stalo za oslavu, co tfeba tento vikend?“ Kdyz prijdete
v pondéli do kancelare, kazdy vam bude provolavat slavu. Na stole bude-
te mit blahoptani, kde bude napsano ,,Blahoprejeme Ti, Dane! Tvyj priklad
soucitu je inspiraci pro nas véechny. Chtéli bychom s tebou poobédvat ve Ve-
getarianské zahradé.“ Jedina negativni myslenka, ktera véas v této souvislosti
napada, je ,,pro¢ jsem se tak nerozhodl uz dtive?“

Bohuzel toto neni nic jiného nez pouhd pohadka. Ve skute¢nosti po-
bézite domi, abyste to rekl své Zené a détem. Vejdete do domu a feknete:
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»>Milacku, néco dulezité ti musim povédét.” Vase zena vypada docela znepo-
kojené. ,Rozhodl jsem se, Ze budu vegetaridn,” vyhrknete. ,,Promin?“ zepta
se vase Zena. ,,Byt vegetarian, to znamena, Ze uz nebude$ chtit jist cervené
maso?“ ,,Ano, ale ne tak docela,” odpovite. ,,UZ nechci jist viibec zadné maso,
ani driibez ani ryby.“ ,,To je $ilené! Domniva$ se, Ze budeme kazdy vecer vafit
dvé jidlaz“ ,,Ale ne,“ odpovite. ,,Pfece my vsichni miazeme jist vegetaridnské
jidlo a ja ho rad uvafim. Kdyz ty a déti budete chtit maso, uvari§ ho navic.”
»Dobre, smazené kure bude teda asi nejlepsi s dusenou cockou,“ rika vase
zena s notnou davkou sarkasmu v hlase. ,,Uvarim normalni jidlo,” namitnete.
»A co vSechna ta nase oblibena a svate¢ni jidla? Je to nase tradice,“ doda vase
zena. ,Nem¢j starost milacku, budeme mit nova oblibena jidla i lepsi rodinné
tradice,“ nabidnete. ,,Diky, nechci® odvéti vase zena a odchazi pryc.

O vikendu se vydate na dlouhou cestu k rodi¢tim. Jesté nez vkrocite do
jejich domu, vase Zena uz hlasi, ,,Tomu nebudete véfit, ale vas syn je vegetari-
an.“ Vasi rodice jednohlasné zvolaji: ,,Délas si legraci!?“ A otec doda: ,,Doufam,
ze nebudes chtit, aby byly vegetariany i vase déti. Zpomalis tak jejich rist.
Matka mu skoci do feci: ,,Doufam, Ze nebudes tak fanaticky a alespon o svat-
cich si das krocana.“ Kdyz prijdete v pondéli do prace, budete si myslet, ze
o vasem vegetarianstvi vi uz vsichni zaméstnanci. ,,Hele Dane! kfici vas pri-
tel Ben: ,,Co kdybychom si spolu zasli na néjaky pékny, velky, $tavnaty steak
k obédu?“ Chtéli byste zmizet do kancelare, ale misto toho jen feknete: ,, To je
legrace, vid?“ a tiSe si sednete ke stolu. Sakra, pomyslite si pro sebe, jak mohou
byt lidé tak hloupi. Sice nevite pro¢, ale misto toho, abyste se vzdali, své roz-
hodnuti upevnite.

Jak se stat vegetarianem v nevegetarianském svété

Mozna, ze nékdy preci jen dojde na prvni scénaf jako na béznou véc, ale
moudiejsi by bylo, aby se nam zatim netajil dech.

Do doby nez se tak stane, miZzeme pouzivat osvédcené zptisoby, které
nam pomohou v komunikaci s pochybujicimi prateli a pfibuznymi, zmensi
nejen jejich muka, ale vlastné i ta nase.

Stat se vegetaridanem v nevegetarianském svété miize byt nejen frustru-
jici, ale i povzbuzujici. Frustrujici, protoze jsme objevili hlubokou pravdu,
ktera efektivné snizuje riziko mnoha onemocnéni, je pratelska k zivotnimu
prostiedi a vede k soucitu s utrpenim zvitat. Cim vice se vsak snazime s lid-
mi sdilet tento uzasny objev, tim vic se ho ostatni brani slyset. Povzbuzujici
je to proto, Ze musime Cerpat ze své vnitfni sily, abychom si pevné stali za
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Od nakupniho

7

listku az

e
k hotovému jidlu % //

Co pro vas znamend zména? Ve slovniku se zména definuje jako vymeéna za
néco, nahrazeni, odloZeni stranou, zanechani néceho nebo opusténi od néc¢eho
pro néco jiného, prepnuti ¢i transformace. Zména je nevyhnutelnd a mtizeme na
ni pohliZet jako na zakladni soucast zivota. Nékteri lidé vidi zménu jako ztratu,
ale zména prindsi s sebou i nové moznosti. Pokud jde o zménu stravovacich na-
vyk, které jsme si vytvofili uz v détstvi, neni to tak tplné snadné.

Z prechodu na vegetarianskou stravu mtizeme mit urcité obavy. Omezi
se fada potravin, které mame k dispozici? Musime nakupovat pouze ve spe-
cialnich obchodech? Bude to stat vice penéz? Musime obédvat v restauracich,
kam nikdo z nasich pratel nechce chodit? Zabere vegetarianské vareni spoustu
¢asu, vyzaduje spoustu odbornych znalosti a drahého vybaveni do kuchyné?

Je zcela pochopitelné, Ze se nam honi hlavou takovéto otazky, ale uklid-
nit nds mize to, Ze tato mimoradnd zména mize byt neobvyklou dobro-
druznou cestou k nddhernému cili. Lidé, ktefi nejsou na tuto dobrodruznou
cestu ptipraveni, mohou postupovat tak pozvolné, jak jen budou chtit, aby se
odvijela a povzbuzovala jejich zvédavost. Jako u kazdé jiné zmény si miizeme
prechodné obdobi usnadnit tak, Ze se na zménu dopredu dobre pripravime.
Tato kapitola je cennym priivodcem na dobrodruzné cesté za zménou.

Kde nakupovat

Mozna jste konecné pripraveni vykrocit z domovnich dvefi, vyzbrojeni pla-
ténou taskou na vicero pouziti a odhodlanim naplnit ji zdravymi potravina-
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Zakladni nakupni listek

Obilné vyrobky

je€men

hnéda ryze

bulgur

mouky (celozrnna p3enicna, nebélena,
lepek, jin€)

proso

smés cerealii nebo musli

ovesna mouka

téstoviny

popcorn

quinoa

pSenicné klicky

celozrnny chléb, housky, bagety,
susenky

Zelenina a ovoce

cerstva zelenina (brokolice,
kaderavek, cinské zeli, zeli napa,
kapusta)

sezonni ovoce a zelenina

mraZené ovoce a zelenina

Cesnek a cibule

susené ovoce (merurky, brusinky,
rybiz, datle, fiky, Svestky, rozinky aj.)
ovocné a zeleninové dzusy (Cerstve,
mrazZené, v lahvich, konzervach
nebo tetrapacku)

rajska omacka nebo omacky na
Spagety, konzervovana rajcata

Fazole, hrasek, cocka a dalsi
vyrobky z lusténin

susené lusténiny (cizrna, fazole navy,
pinto a ledvinové, cocka, puleny
hrasek)

konzervované lusténiny (cizrna, fazole
pinto, ledvinové a zapecené fazole)
tofu, tempeh (bilé nebo okorenéné
tofu)

jidla pfipravena z lusténin, napfiklad
polévky a chilli

instantni susena jidla z lusténin
(hummus, polévky, dusena zelenina,
mexické fazole)

vegetarianské alternativy masa,
vegetarianskeé pirozky, sojové
videriské parky, vegetarianské platky,
parky

seitan

sojove orechy

Orechy, semena a masla

ofechova masla

orechy (syrové kesu, mandle, vlasské
orechy, pekanové orechy, liskové
orechy, arasidy)

masla ze semen (tahini, slunecnicové)
semena (Inéné seminko, dynova
semena, sezamova a slunecnicova
seminka)

Sojové a obilné napoje a z nich
odvozené vyrobky

obohacené sojové mléko nebo obilna
mléka

sojovy jogurt

sojovy syr

sojova zmrzlina nebo jiné mrazené
dezerty
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o A

MIécné vyrobky a vajicka (pro
lakto-ovo vegetariany)

kravské mléko
syr

— vajicka
— jogurt

Sladidla

— jecny slad, ryzovy sirup, javorovy

sirup, nektar z agave
blackstrap melasa
tftinovy cukr

dZemy a marmelady

Napoje

obilné napoje
listové a bylinkové caje
kava v biokvalité

Tuky a oleje

extra panensky olivovy olej

In€ny olej

majonéza nebo veganska majonéza,
pomazanky s majonézou
nehydrogenované margariny
orechové oleje (z liskovych

a vlasskych orech)

bio Fepkovy olej, slunec¢nicovy nebo
saflorovy olej s vysokym obsahem
kyseliny olejovée

sezamovy olej na toasty

rostlinny nebo lecitinovy sprej

Ochucovaci prostredky, koreni

Bragg Liquid Aminos

omacky v lahvickach (teriyaki,
barbecue, sladkokysela aj.)

vino na vareni

kecup, horcice, dresink

citrénova stava

miso

kari pasta Patak

sterilovana zelenina

tamari nebo s6jova omacka

morska zelenina (hijiki, wakame, nori,
agar)

zeleninova vegeta, zeleninovy masox
nebo koreni s vuni kurete

lahtidkové drozdi

ocet (ryzovy, vinny, balsamikovy
nebo jablecny)

Bylinky a kofeni

chilli prasek nebo palivé chilli
papricky

skofice, nové koreni, muskatovy
orisek, kmin, kari

susené bylinky (oregano, salvej,
saturejka, tymian, rozmaryn,
majoranka)

Cerstvy zazvor

Cerstvé bylinky (petrzelka, koriandr,
bazalka)

kofenici smési

sul a pepr

Vlastni dodatek:
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Tabulka 13.2 Zaklady: Alternativy masa, vajicek a mlécnych vyrobku

Namisto masa, ryb,
driabeZe

1 Salek (250 mil)
masového nebo kureciho

vyvaru

1 porce masa, kurete
nebo ryby

1 Salek mletého hovéziho

1 pol. I1z. Zelatiny

Namisto vajicek

1 vajicko

PouZivejte tyto rostlinné alternativy nebo vyrobky

1 Salek (250 ml) zeleninového vyvaru z kostek nebo
vegety (viz instrukce na obalu ohledné mnozstvi)
Bragg Liquid Aminos, tamari nebo miso smichané

s vodou (na ochucent)

Stejna hmotnost nebo stejny objem vegetarianské
alternativy masa, prirodniho nebo marinovaného tofu,
tempehu, fazoli, seitanu, alternativy na bazi pSenicné
bilkoviny z asijskych restauraci, Robi

Stejné mnozstvi hub portobello

Stejna hmotnost nebo stejny objem vegetarianské
alternativy mletého masa

1/2 Salku o 1 pol. 1Z. méné (110 ml) tvarované

sojoveé bilkoviny, uvarené ve vyvaru nebo ve vodé,
promichavané a namacené deset minut (je-li tfeba
vymackejte vodu)

1 pol. 1z. (15 ml) agarovych vlocek (zahusténé 1
Salkem/ 250 ml tekutiny)

1/2 caj. 1Z. (2 ml) agarového prasku (zahusténé 1
Salkem/ 250 ml tekutiny)

1 pol. 1. (15 ml) vegetarianského gelu, jako je
carrageenan nebo guma z lusku rohovniku (zahusténé
2 Salky/ 500 ml tekutiny)

PouZivejte tyto rostlinné alternativy nebo vyrobky

1 pol. 1z. (15 ml) mletych In€énych seminek smichanych
se 3 pol. I1Z. (45 ml) vody

(VSimnéte si, Zze kdyZ vynechate vajicko z receptu na
palacinku nebo muffin je to jen maly rozdil.)

2 - 4 pol. 1Z. (30 — 60 ml) jemného tofu

1/4 (60 ml) rozmackaného, hodné zralého bandnu
Nahrazky vajicek na bazi Skrobu (pro mnozstvi viz
instrukce na obalu), napf. Vajahit
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Namisto mlécnych
vyrobku

1 Salek (250 ml) kravského
miéka
1 Salek (250 ml) podmasli

1 Salek (250 ml) jogurtu
25 g tvrdého syru

1 Salek (250 mil) syru
cottage

1 salek (250 ml) syru
ricotta (tfeba v lasagnich)
1 Salek (250 ml) zmrzliny

1 a 1/2 salku (375 ml)
Slehacky

Madslo

(pozn. AK:
www.aspczech.cz/page/1776.nahrada-vajec/)

1/8 €aj. 1Z. (0,5 ml) prasku do peciva, ktery se prida do
suchych pfisad, nahrazuje 1 vajicko nebo vajecny bilek
pri peceni.

PouZivejte tyto rostlinné alternativy nebo vyrobky

1 Salek (250 ml) obohaceného sojového nebo
ryzového mléka

1 Salek (250 ml) s6jového mléka plus 2 ¢€aj. 1Z. (10 ml)
citréonové stavy nebo octu

1 Salek (250 ml) s6jového jogurtu

25 g sojového nebo jiného rostlinného syru

1 Salek (250 ml) vykapaného, rozmackaného tofu

(v receptech dobre funguje stfedné tvrdé tofu)

1 Salek (250 ml) vykapaného, rozmackaného tofu
(dobre funguje pevné tofu)

1 Salek (250 ml) mraZeného s6jového nebo ryzového
dezertu, ovocného Sumaku, sorbetu nebo lahodny
zmrzlinovy sen s lesnimi plody (recept viz strana 404)
340 g jemného tofu, 1/4 Salku (60 ml) javorového
sirupu, 1 pol. 1Z. (15 ml) citréonové stavy a 1 ¢aj. 1z. (5
ml) vanilky, promichané

Olivovy olej nebo nehydrogenovany margarin
Mandlové maslo nebo jiné ofechové maslo na
namazani na toast

Tekuty zlaty dresink (strana 377) jako poleva na pecené
brambory

Tipy na cesty

Nejlepsim pritelem cestovatele jsou webové stranky, které uvadéji se-
znam a kontakty na vegetarianské restaurace po celém svété. Predtim, nez
nékam vycestujete, mlizete navstivit nékolik dobrych stranek. Nasi oblibe-
nou je www.vegdining.com. Mizete kliknout na zemi nebo zemé urceni, vy-
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Recepty

Snadné skvosty

Prozivdame novou éru v ptipravé potravy a vsichni jsme zodpovédni za
to, aby zdravéjsi jidlo poddvané lidem, které milujeme, chutnalo opravdu bd-
jecné.

Graham Kerr, $éfkuchat;, autor a televizni legenda

Spousta lidi, které by ¢etné diivody presvédcily k tomu stat se vegetarianem,
nedokaze celit jediné veliké prekazce — miluji své stavajici jidlo. Nedokazi si
predstavit zivot bez grilovanych steaki, smazenych kurecich fizki, pecené-
ho lososa a vanoc¢niho kapra. Kdyz se zeptame na jejich pfedstavu o vegeta-
ridnské kuchyni, pfijde jim na mysl jen hromada fazoli a hnédé ryze. Vzdat
se masa jim bohuzel pripada jako obrovska obét. Tato kapitola otfese mytem,
ze vegetarianské jidlo je z gastronomického hlediska podfadnéjsi. Potrapime
vade chutové poharky a predstavime vam svét jinych, velmi chutnych a vy-
zivnych jidel a svacinek, které uvafite jen na rostlinném zékladu.

Neékteré recepty, které jsou zahrnuté do této kapitoly, 1ze ptipravit vel-
mi snadno, ale par je jich slozitéjsich a gurmanstéjsich. Pouzité prisady jsou
dostupné témeér po celém svété. Ke svym vlastnim vytvorim (obé autorky
miluji vafeni a ochutnavani) jsme pozvali nékolik hostt, vyhlasenych $éfku-
char, aby prispéli svymi vlastnimi specialnimi recepty. Celé to vyustilo do
nadherné rady chutovych senzaci a stylt vareni. Jako priklad geniality $étku-
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chafe Rona Pickarského vam predstavime delikatesni némecky ¢okoladovy
dort s kokosovo-dynovou polevou. Ron vyhrdl se svym tymem odbornika
zlatou medaili na kulinarské olympiadé v Némecku, za pomazanku jen na
rostlinném zaklad¢, prestoze soutézil i s nevegetaridnskymi gurmanskymi
$étkuchafi. Milovnici ¢okolady by méli tento dort bezpodminecné ochutnat!
Uvadime recept na citrénovy trhany kola¢ z vyhlasené kavarny v Seattlu.
Ukazeme vam co délat s celozrnnou moukou, kadefavkem a Inénym olejem,
aby si i vade rodina mohla vychutnavat tyto ingredience plné Zivin. Pridava-
me recepty na nékolik zarucenych jidel pro rodinna setkani, posezeni, party
a vecefe na cely tyden. Najdete zde recepty na koktejly a tfisté (smoothie),
které uvitaji nejen seniofi, ale i hladové hejno vracejicich se skolaka. Spor-
tovci oceni skvélé tofu s vynikajici zeleninou a svalnaté muffiny. Celd rodina
si zamiluje duSenou smés na africky zptsob a vegetaridnskou verzi pastyt-
ského kolace.

Nutriéni analyza receptu

Jidla uvarena podle téchto receptii nejen skvéle chutnaji, ale jsou také velmi
vyzivna. Na konci kazdého receptu proto najdete i analyzu zivin.

Do této analyzy ale nezahrnujeme volitelné ingredience. Pokud jsou
u urcité prisady uvedeny dvé nebo tfi moznosti, analyza plati pro prvni
z nich. Kdyz uvddime urcity rozsah mnozstvi, analyza plati pro nejnizsi
uvedené mnozstvi.

Priklad analyzy Zivin u receptu na super rychlé tacosy:
Na jeden kus:
kalorie 149, bilkoviny 4 g, tuk 7 g, sacharidy 20 g, vlaknina 5 g, vapnik 54 mg, Zelezo 1,6 mg, horcik 28 mg,
sodik 302 mg, zinek 2,7 mg, folaty 63 pg, riboflavin 0,1 mg, vitamin Bz O pg, vitamin C 14 mg, vitamin E

1,8 mg, omega-3 0,2 mg
% kalorii z: bilkovin 13%, tuku 32%, sacharidu 55%

Pod udaji o mnozstvi bilkovin, tukd, sacharida a dal$ich zivin v kazdé
porci uvadime i procentudlni podil kalorii, které pochazeji z bilkovin, tuki
a sacharidt. Vsimnéte si, Ze 35 procent kalorii z tuku se zna¢né 1isi od 35 pro-
cent vahy potraviny odvozené z tuku. Napriklad u 2-procentniho kravského
mléka to znamena, Ze dvé procenta vahy tohoto mléka je tuk (98 procent je
voda). Oproti tomu 35 procent kalorii z kravského mléka pochazi z tuku, spolu
s 25 procenty z bilkovin a 40 procenty ze sacharidi (predevsim z laktdzy).

Procentualni pomér kalorii odvozenych z tuku, bilkovin a sacharid,
ktery se doporucuje vSem lidem od véku tfi let pro udrzeni dobrého zdravi
a prevenci chronickych onemocnéni, je 15 az 35 procent kalorii odvozenych
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z tuku, 10 az 20 procent z bilkovin a 50 az 70 procent ze sacharida (viz
strana 68).

U nékterych potravin, naptiklad salatovych dresinkd, salat s ofe-
chy, oblibenych chodii nebo dezertii se odvozuje vice nez 35 procent kalo-
rii z tuku. Velmi tu¢né potraviny je potfeba vyvazovat dostatkem potravin
rostlinnych, tedy obilovinami, zeleninou, ovocem, ¢ockou a lusténinami,
které odvozuji jen 15 procent svych kalorii (nebo i méné ) z tuku. Vsechny
tyto potravin obsahuji zdravé rostlinné oleje a malé mnozstvi nasyceného
tuku (nebo viibec Zadny nasyceny tuk). Konzumace téchto potravin je da-
lezita pro udrzeni zdravé zivotni rovnovahy. Tady jsou recepty, které nasyti
nase télo i ducha.

Recepty pro zdravé jidlo

Oblibené snidané

Francouzsky toast s kesu 353
Bananovo-orechové palac¢inky 354
Bleskova ovocna poleva 355
Uzasné ranni miisli 356
Zakladni celozrnna kase 357
Vase tplné vlastni obilna kase 358
Michané tofu 359

Koktejly & tristé (smoothie)

Rychly ¢okoladovy koktejl 361
Tatinkova rafinovana tfi$t plnd energie 362
Ovocna tfist 363

Polévky & pomazanky

Polévka z ¢ernych fazoli 364
Polévka z cukety 365
Klasterni syr 367
Andélska napln z tofu do sendvica 368

Pastika z liskovych ofiska 369
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Sendvice

Deset lakavych zptisobi, jak naplnit sendvi¢

Vegetariansky klubovy sendvic¢
Zelenina & dresinky

Nejlepsi zelenina na svété
Sko¢me si pro hlavkovy salat
Tekuty zlaty dresink

Naklicovani
Zaklady vareni

Skvélé obiloviny
Tradi¢ni luSténiny

Sedm strasné€ snadnych veceri

Skv¢lé tofu s vynikajici zeleninou
Husta rajska omacka s cervenou cockou
Super rychlé tacosy

Dusena smés na africky zptisob
Pastytsky kola¢

Zeleninova smés na panev s kesu

Vzdy nejsnazsi cocka na kari

Dezerty & dobroty

Svalnaté muffiny

Ofechovo-datlové susenky
Cokolddovo-matovo-otechové ¢tverecky
Citrénovy trhany kola¢

Némecky ¢okoladovy dort
Kokosovo-dynova poleva na dort

Super snadna ¢okoladova poleva
Lahodny zmrzlinovy sen s lesnimi plody

371
373

374
376
377

378

380
383

385
387
389
390
391
393
394

395
396
397
400
402
403
404
404



Kapitola 14: Recepty /353

Oblibené snidané

Francouzsky toast s kesu
Vydatnost: 6 krajict

Jestlize jste si doposud nedokdzali predstavit francouzsky toast bez vajicek,
budete mile prekvapeni. Tato verze se snadno ptipravuje a hlavné vyborné
chutnd. Chléb krdjejte na silné krajice.

1/2 $alku neprazenych kesu na kousky 125 ml

1 salek obohaceného s6jového mléka 250 ml

1/2 &aj. 1z. vanilkového extraktu 2ml

1 pol. 1z. ptirodniho javorového sirupu 15 ml

1 az 2 ¢aj. lz. slune¢nicového nebo saflorového oleje

6 krajicti s vysokym obsahem kyseliny olejové  az 10 ml
celozrnného chleba 6 krajict

V suchém mixéru rozemelte keSu na prasek, prilijte s6jové mléko, pridejte
vanilku, javorovy sirup a mixujte dokud nevznikne hladka kase, kterou pak
nalijete do mélké misky nebo rendliku. Predehfejte tézkou panev (nejlépe
teflonovou) na vyssi nez stfedni teplotu. V pripadé, Ze budete pouzivat teflo-
novou panev, nejdfive ji trochu vytfete nebo vystrikejte olejem. Kdyz budete
pouzivat litinovou nebo tézkou panev, dostate¢né ji naolejujte. Chléb namocte
do smési z kesu a v zavislosti na velikosti panve na ni dejte dva nebo tfi krajice.
Francouzské toasty nepokladejte pres sebe, mezi jednotlivymi krajici nechej-
te trochu prostoru. Smazte, dokud toasty pékné nezhnédnou, pak je otocte
a smazte z druhé strany. Podavejte teplé s bleskovou ovocnou polevou (strana
355), javorovym sirupem nebo erstvym nakrajenym ovocem.

Poznamka: Teflonova panev je na tento recept lepsi, prestoze se toasty pri-
pravuji celkem dobre i na tézké panvi. Viz strana 340 pro vice informaci
o panvich.

Na jeden krajic (bez oleje na smazeni):

kalorie 169, bilkoviny 6 g, tuk 7 g, sacharidy 23 g, vlaknina 2 g, vapnik 77 mg, Zelezo 2 mg, horcik 64 mg,
sodik 173 mg, zinek 1,4 mg, folaty 32 pg, riboflavin 0,1 mg, vitamin Biz 0,5 pg, vitamin C O mg, vitamin E
1,1 mg, omega-3 0 mg

% kalorif z: bilkovin 13%, tuku 36%, sacharidua 51%
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Naklic¢ovani

Proces naklicovani do velké miry zvySuje dostupnost zinku a dal$ich minerala
v lusténinach, obilovinach, ofesich a semenech, usnadnuje vstiebavani téchto
mineralt v téle. Klicky, které jsou plné vitamint a fytochemikalii, dodavaji
zajimavou texturu a chut salattim, sendvi¢iim a smésim z panve. MuZete tak
mit cerstvé potraviny za naro¢nych podminek, naptiklad v zimé, kdy je jich
k dostani jen velmi malo z mistni produkce, nebo pfi plavbé na mofti, kdy jsme
daleko od obchodt s cerstvymi potravinami. Lidé Zijici v obytnych privésech
nebo ve vzdalenych oblastech (naptiklad kdyz vysazuji stromy) zalozili cent-
ra pro naklicovani. Viddme casto, Ze turistiim a cyklistim visi z batoht sito-
va tadka s klicky. Naklicovani semen je snadné, proto se jejich proplachovani
a pozorovani rustu stava oblibenou ¢innosti uz téch nejmensich déti.

Zakladni péce o klicky spociva v tom, aby po proplachnuti ztstaly
vlhké, proto aby kolem nich mohl cirkulovat vzduch. V kuchyni je polozte
nahoru na linku blizko dfezu. Klicky rostou nejlépe, kdyz se proplachuji cas-
to a kdyz voda dobre vytece. Za teplého pocasi zraji rychleji a je tfeba je Cas-
téji proplachovat, aby ztstaly chladné. Horké, pfimé slunce je mize ,uvarit®,
lepsi je pro né stin. Klicky vojtésky a slunecnice potfebuji dobrou rovnovahu
slunce a stinu, aby ,zezelenaly®, .

Doma miizeme nakli¢ovat v zavatovacich sklenicich, sa¢cich na na-
klicovani, na miskach nebo ve specidlnim automatickém pristroji pro nakli-
¢ovani rostlin. At tak ¢i tak, metoda je vice ¢i méné tataz. V tabulce na dal-
$ich strankach jsou shrnuty zakladni kroky pro naklicovani nékolika druhi
susenych lusténin a syrovych, nevyloupanych, neosolenych semen s mnoz-
stvim, které je vhodné do jednolitrové sklenice. Své klicky mizete nechat
rist v jednolitrovych nebo dvoulitrovych sklenicich se Sirokym hrdlem. Vi¢-
ko nahradite sitkem, které pfichytite gumickou nebo muZete pouzit special-
ni sitko pro naklicovani s dirkami, které zajisti potfebnou cirkulaci vzduchu
(k dostani v mnoha prodejnach se zdravou vyzivou).

Shrnuti tématu o naklicovani

Ve sklenici zalijete ¢ocku, lusténiny nebo semena dvojnasobnym mnozstvim
vody, zakryjete a namacite po danou dobu. Vodu vylijete, proplachnete
a sklenici postavite dnem vzhiiru pod thlem 45 stupnt (thel dovoli vzduchu,
aby cirkuloval). Nejméné dvakrat denné klicky proplachujeme tak, ze skle-
nici naplnite vodou az voda pretece. Vodu vylijete a sklenici opét postavite
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pod thlem 45 stupnt. Kdyz sklizite urodu, proplachnete ji (u klicka vojtésky
proplachnete a vyplavite slupky seminek), nechate vodu vykapat, urodu date
do ¢isté sklenice s vickem, které dovoluje, aby do ni proudil vzduch a date si
ji do lednicky. Klicky tak mtizete uchovavat ¢tyfi nebo pét dnt.

Podrobné informace o naklicovani najdete v knize Sprouts: The Mira-
cle Food od Steva Meyerowitze nebo Sprout Garden: Indoor Grower’s Guide
to Gourment Sprouts od M. Braunsteina (obé knihy vydalo nakladatelstvi
Book Publishing Company, Summertown, TN, USA).

Doba nakli¢ovani a tipy pro nakliCovani

Mnozstvi, ktera uvadime, lze nechat nakli¢it ve sklenici o objemu 1 litru.

Cocka
MnozZstvi:

Doba namaceni:
Délka pri sklizni:
Pocet dnu klicent:
Tipy:

Semena vojtésky

MnoZstvi:

Doba namaceni:
Délka pfi sklizni:
Pocet dnu kliceni:
Tipy:

Fazole mungo

MnoZstvi:
Doba namaceni:
Délka pri sklizni:

Pocet dnu kliceni:

Tipy:

1/2 3alku (125 ml)

12 hodin

0,6az2cm

3ai5

Vyzkousejte normalni (zelenou, hnédou nebo Sedou) suchou
c¢ocku a mensi francouzskou Sedou suchou cocku. Nechejte
ji dorust budto na kratsi nebo vétsi délku.

2 pol. 1z. (30 ml)

4 az 6 hodin

2,5az3,8cm

4az6

Aby byly klicky zelené a plné chlorofylu, dame je na
1 az 2 dny pred sklizni na svétlo.

1/4 3élku (60 ml)

12 hodin

3,8 cm

3azo6

Dlouhé klicky fazoli mungo znamé z ¢inské kuchyné se péstuji
schované pred svétlem a dava se na né mala zatéz, aby rostly
pod tlakem. Pomaha jim to rist do délky. Uvadime pouze
zakladni metodu pro naklicovani.
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Vareni lusténin v pomalém varici (Crockpot)

Velmi oblibené je vareni lusténin po cely den nebo pres noc v pomalém va-
fi¢i. Na kazdy $alek (250 ml) pfedem namocenych lusténin pridejte 3 $al-
ky (750 ml) cerstvé vody. Miizete pridat i bobkovy list, cely pept nebo své
oblibené bylinky. Rano zapnéte vari¢, prikryjte lusténiny a k obédu budou
perfektni.

Tip Séfkuchare na kratSi dobu namaceni lusténin

Dlouhou dobu namaceni 6 az 10 hodin mtzete zkratit tzv. ,,rychlym na-
macenim® To funguje tak, ze lusténiny privedete k varu, sundate je z plot-
ny, prikryjete poklickou a nechate je hodinu odpocivat. Pak vodu slijete,
dobfe je proplachnete, zalijete ¢erstvou vodou a varite doporucenou dobu
do zméknuti.

Sedm strasné€ snadnych veceri

Tato vzdy oblibena jidla k vdm pfinesou chuté z celého svéta: ze Severni
Ameriky, Indie, Anglie, Mexika, Ciny, Afriky a Italie

Skvélé tofu s vynikajici zeleninou
Vydatnost: 2 vydatné porce

Toto je velmi oblibené jidlo Brendy a jejiho muze Paula. Poddvejte teplé, oko-
renéné tofu na vrstvé listové zeleniny (na predem pripravenych bio saldtech,
smeésich zeleniny s klicky, nebo s receptem na sko¢me si pro hlavkovy saldt ze
strany 376.) Jesté neZ ddte tofu na zeleninu, polijte ji tekutym zlatym dresin-
kem (strana 377) nebo jinou oblibenou zdlivkou. Toto jidlo pfipomind uiZasny
kalifornsky kuteci saldt. Vyberte si extra pevné tofu plné viapniku a nastrou-
hejte ho pomoci velké mfizky nebo struhadla na zeleninu a syr. Velmi dobre
chutnd i bylinkové tofu. Tento recept je velmi vsestranny. Zkuste pouzit chiest
vareny v pdre, dusené houby portobello, artycokovd srdicka nebo cerné olivy
a hlavné dejte volny priichod svym predstavim!
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Super snadna cokoladova poleva
Vydatnost: 3 a 1/2 salku

Tato klasickd cokolddova poleva je snadnou alternativou gurmdnské kokoso-
vo-dyrnové polevy Rona Pickarského (strana 356). Je perfektni pro narozeni-
novy dort a miiZete ji ozdobit tradicnimi zpiisoby - ndpisem, strouhanou co-
kolddou, kokosem, ofechy nebo cokolddovou ryzi a svickami. Dort nezdobte,
dokud poleva neztuhne, obzvldsté kdyz chcete ozdobit i strany dortu.

3 Salky praskového cukru 750 ml

1/4 salku kakaového prasku 60 ml

2 pol. 1z nehydrogenovaného margarinu 30 ml

3 pol. 1. obohaceného séjového nebo 45 ml
jiného mléka

1 ¢aj. 1z. vanilkového extraktu 5ml

Ve stfedné velké mise smichejte praskovy cukr a kakaovy prasek. Zamichejte
margarin, sdjové mléko a vanilku. Slehejte dokud nebude smés hladka a kré-
mova. Kdyz bude poleva prili§ hustd, pridejte dalsi polévkovou 1zici (15 ml)
séjového mléka, dokud nedocilite pozadované konzistence. Asi jednu tfetinu
polevy rozprostfete na prvni vrstvu némeckého ¢okoladového dortu (strana
402). Polozte na ni dal$i vrstvu dortu, na ni rozprostrete druhou tfetinu polevy
a zbylou tfetinu rozmaZte po stranach (nebo mtiZete pouzit polovinu polevy
mezi vrstvy a druhou polovinu polevy nahoru na dort). Pak dort ozdobte.

Na 1 kousek (1/16 kolace) se super snadnou c¢okoladovou polevou:

kalorie 316, bilkoviny 4 g, tuk 7 g, sacharidy 63 g, vlaknina 3 g, vapnik 37 mg, Zelezo 2 mg, horcik 47 mg,
sodik 260 mg, zinek 1,1 mg, folaty 6 pg, riboflavin 0,1 mg, vitamin Biz O pg, vitamin C O mg, vitamin E

2 mg, omega-3 0,5 mg
% kalorii z: bilkoviny 5%, tuku 20%, sacharidu 75%

Lahodny zmrzlinovy sen s lesnimi plody
Vydatnost: 3 porce (3 Salky/ 750 ml)

Budste si jisti, Ze tento krémovy, sladky ,zmrzlinovy sen” si oblibi hlavné ti z vds,
ktefi se chtéji vyvarovat mléénym vyrobkiim, tuku nebo premire kalorii. Nebudete
zklamani, protoZe je plny skutecné ovocné chuti. Dejte ho do atraktivnich sklenic
na zmrzlinu a svym hostiim ho podavejte jako osvézZujici letni pohostént.
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3 mrazené banany (viz tip $éfkuchare, 3
strana 362)

1 sélek mrazenych lesnich plodii (maliny, 250 ml
jahody, bortivky)

1 salek obohaceného séjového mléka (vanil- 250 ml

kového nebo ptirodniho) nebo séjovy
nebo mlé¢ny jogurt (vanilkovy)
2 pol. 1z. mrazeného ovocného koncentratu 30 ml
(pomeranc¢ového, citrusového, bros-
kvového nebo mangového)

Dejte mrazené bandny, lesni plody, séjové mléko a mrazeny ovocny koncen-
trat do mixéru nebo kuchynského robotu. Mixujte vysokou rychlosti dokud
smés nebude hladka. Thned podavejte v miskach nebo sklenicich se Izickou.
Budete-li chtit, mtizete dat navrch ofechy nebo cerstvé ovoce.

Poznamka: Pro tento recept je idedlni robustni mixér, i kdyz vétsina ku-
chynskych roboti také postaci. Kdyz bude vas mixér pfi mixovani stavkovat,
pomtize, kdyz ovoce trochu rozmrazite, hlavné jahody.

Variace:
Mrazené lesni plody nahradte jinym mrazenym ovocem, naptiklad broskvi,
kiwi, mangem nebo melounem.

Na 1 salek (250 ml):

kalorie 200, bilkoviny 4 g, tuk 2 g, sacharidy 45 g, vldknina 6 g, vapnik 126 mg, Zelezo 1,3 mg, hoicik
67 mg, sodik 51 mg, zinek 0,6 mg, folaty 73 pg, riboflavin 0,2 mg, vitamin Biz 1 pg, vitamin C 37 mg, vitamin
E 0,6 mg, omega-3 0,1 mg

% kalorii z: bilkoviny 8%, tuku 9%, sacharid( 83%
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Dodatek

Tabulka 15.1 Doporucené denni davky pro vitaminy
pro vSechny vékové skupiny

Tabulka 15.2 Doporucené denni davky pro mineraly
pro vSechny vékové skupiny
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Tab. 15.1 Doporucené denni davky pro vitaminy pro vdechny vékové skupiny*
* Doporucené denni davky jsou v textu oznaceny tu¢nym pismem, pfiméreny pfijem
je v textu oznacen normalnim pismem.

Jak doporucené denni davky, tak i pfiméfeny prijem lze pouzit jako cilovou hodnotu
pro pfijem vitaminu u jednotlivce.

a Vitamin A — jako ekvivalent aktivity retinolu (RAE). 1IRAE = 1 mikrogram retinolu,
12 pg beta-karotenu, 24 pg pro ostatni provitaminy A karotenoidy v potravinach.

b Vitamin D - 1 ug nebo 1 mikrogram cholekalciferolu = 40 IU vitaminu D.
€ Vitamin D - je zapotfebi pouze v piipadé nedostatku pobytu na slunci.
d Vitamin E - jako alfa-tokoferol.

€ Niacin - jako ekvivalent niacinu (NE). 1 mg niacinu = 60 mg tryptofanu; déti od
narozeni do Sesti mésicu musi pfijimat pfetvoreny niacin a ne NE.

fFolaity — jako ekvivalent DFE. 1 DFE = 1pg folatu z potravy = 0,6 pg kyseliny listové
z obohacenych potravin nebo doplnkd konzumovanych s potravou, nebo 0,5 pg
kyseliny listové z doplnku konzumované nala¢no.

& Cholin — akoliv byl stanoven prijatelny pfijem pro cholin, naddle nemame jistotu
tykajici se jeho nezbytnosti v Zivotnim cyklu.

h Vitamin Biz — 20 az 30 procent lidi starSich 50 let nedokazZe absorbovat vitamin
B12, takZe se doporucuje, aby pfijimali doporuc¢enou denni davku pro vitamin Bi2 z
potravinovych doplrki nebo obohacenych potravin.

i Folaty — kvuli obavam o poskozeni nervoveé trubice u novorozencu se doporucuje
vSem Zenam, které mohou otéhotnét, aby navic k folatiim z potravy pfijimaly 400
mikrogramu folatt z doplika nebo obohacenych potravin.

j Folaty — Zeny by mély pfijimat 400 pg folatu z doplnkd nebo doplika do doby nez
se téhotenstvi potvrdi a pak navazat prenatalni péci.

Zdroj: Vybor pro potravu a vyZivu, Institutu pro vyzivu, Narodni akademie véd (USA).
Vsechny uvedené doporucené denni davky jsou volné pristupné na www.nap.edu.
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Dodatek /411

* Doporucené denni davky jsou v textu oznaceny tuc¢nym pismem, priméfeny pfijem
je v textu oznac¢en normalnim pismem.

Jak doporucené denni davky, tak i pfiméreny prijem lze pouzit jako cilovou hodnotu
pro pfijem minerald u jednotlivce.

Zdroj: Vybor pro potravu a vyzivu, Institutu pro vyzivu, Narodni akademie véd (USA,
CAN). V8echny uvedené doporucené denni davky jsou volné pfistupné na www.nap.edu.
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Rejstrik

Tabulky, grafy a recepty jsou kurzivou.
A

Adventisté sedmého dne 9,13,23,292.

Viz také Studie zdravi adventisttl 25,28,52
Agar 336, 343, 367

tip $éfkuchate 368
Akce ve prospéch zvirat 5, 6
Akrylamid 151
Alfa-linolenova kyselina (ALA) 32, 173, 180,
193,290

a rakovina prostaty 199

zdroje ALA 190
Alkohol 19, 28, 55, 139, 304

a riziko rakoviny 40

béhem téhotenstvi 247
Americka akademie pediatrt 252, 272
Americkd asociace pro onemocnéni srdce 19
Americka dietetickd asociace 13, 19, 64
Americka pediatricka spole¢nost 19
Americka spole¢nost pro rakovinu 19, 38
Americka vysoka skola sportovni mediciny 64
Americky institut pro vyzkum rakoviny 39
Aminokyseliny 59

nepostradatelné aminokyseliny 73

(tab. 3.2) 68
(tab. 3.3-3.4) 75,77
omezovani 79
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skére aminokyseliny 76
vstrebatelnost 73, 76 (tabulka 3.4) 77
Anémie, makrocytarni 209
Anorexia nervosa 306
Antioxidanty 29, 46, 48
a onemocnéni ledvin 51
Antokyan 172
Apnoe 297. Viz také Doclasné zastaveni
dychani ve spanku
Appleby, Paul 13
Arachidonova kyselina (AA) 189
zdroje AA 190
Aspartam 43

B

Bandnovo-ofechové palacinky 354
Banany
lahodny zmrzlinovy sen s lesnimi plody 404
muffiny 395
tip $éfkuchare na pouziti mrazenych
bandnt 362
Barnard, Neal 13
Barnard, Thomas 13, 50, 396
Bentham, Jeremy 11
Beta-karoten 165, 375








