Jak |
na rostlinnou
stravu

Rostlinné strava je pomérné kontroverznim tématem, néktefi odbornici ji doporuduiji, ale neni
maélo ani téch, ktefi pfed ni varuji. Hlavné v poslednich 15 letech vSak v této oblasti probéhlo
mnoho vyzkumd, a proto je ted'mozné s jistotou prohlasit, Zze pInohodnotné rostlinna strava je
prospésna a vhodné pro osoby jakéhokoliv véku. Toto stanovisko zaujimaiji i nejvétsi svétové
vyzivové instituce, napr. Kanadsti dietologové, Britska statni zdravotnické sluzba, Australska

dietetickd organizace ¢ Americké ministerstvo zemédélstvi.

Duraz vSak musi byt na tom, stejné jako u bé€zZného jidelnicku,
aby strava byla opravdu plnohodnotna. V kazdém stylu stra-
vovani existuji urcitd uskali, na kterd by si lidé méli davat po-
zor. Jaké latky bychom si tedy méli pohlidat prave u stravy
rostlinné?

SUPLEMENTACE - ANO, NEBO NE?

KdyZ se fekne dopliiky stravy, mnoho lidi se zalekne a rost-
linnou stravu zavrhne nebo ji dokonce zhodnoti jako nepfi-
rozenou. Dopliiky stravy jsou vSak ¢asto uZite¢né pro ka-
Zdého z nds, nehledé na to, jak se stravujeme (pfikladem

je vitamin D, ktery by méli dopliiovat v zimnich mésicich
v8ichni). Napfiklad i u konvenéni stravy s podilem Zivocis-
nych sloZek existuji urcita rizika, jako je nedostatek Zeleza
a hot¢iku nebo Kkriticky nedostatek vlakniny. Dle vyzkumu
z roku 2007 totiZ naprosta vétSina Ceské populace nepfijima
ani polovinu doporu¢eného mnozstvi vlakniny, nedostatek
vlakniny pfitom muZe vést k rakoviné tlustého stfeva. Na-
opak u rostlinné stravy s témito latkami vétSinou problém
neni.

Rostlinna strava tedy rozhodné neni nijak nebezpecna4, jen je
potfeba doplnit své znalosti toho, v ¢em jsou jeji specifika.

VITAMIN B12

Jen jednu latku nedokaZeme z rostlinné stravy ziskat a mu-
sime ji tedy v kazdém ptipadé suplementovat. Jedna se o vi-
tamin B12. Vytvafeji ho bakterie v travicim traktu zvitat i lid{
a také v pudé. V diisledku kontaminace potravin se dfive vi-
tamin B12 vyskytoval i ve vodé a na povrchu rostlin, pfi dnes-
nim vysokém hygienickém standardu, ktery zahrnuje i chlo-
rovani vody, vS§ak tento zdroj neni dostateény. Vitamin B12 se
dnes proto pfidava do krmiva i hospodatskym zvitatim.
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Vysoka spotfeba ZivociSnych produktt (takova, jaka zajis-

ti dostate¢né mnoZstvi vitaminu B12) se poji s dal§imi rizi-

ky v podobé€ nékterych civilizaénich nemoci. Ze zdravotniho
hlediska je proto lepsi pfijmout tento vitamin pfimo, neZ ho
»prefiltrovat® pres zviteci t€lo. Vitamin B12, ktery miiZete za-
koupit v 1ékarnach &i e-shopech, je ve vétSiné pfipadh bakte-
ridlniho ptvodu. ,,Suplementaci vitaminu B12 doporu¢ujeme
vSem veganlim, vegetaridniim i osobdm omezujicim svou spo-
tfebu masa a dalSich Zivo¢iSnych produkt. Denné je potre-
ba ptijimat 250 mikrogramd, chlorella ani tempeh nejsou do-
stateénym zdrojem B12,“ sdéluje stanovisko Ceské veganské
spolednosti Mgr. Pavla Sirokd. Nase t&lo m4 sice velké zdsoby
v jatrech, takZe muZeme pieZit bez suplementace i nékolik let,
ale vyCerpani zasob je nahlé a ma vazné zdravotni dusledky.

VAPNIK

Vapnik muiiZe a nemusi byt pfi rostlinné stravé problémem.
Pokud nahrazujete mlé¢né produkty rostlinnymi, vyberte si
ty, které jsou na vapnik bohaté nebo vapnikem obohacené.
Také do jidelni¢ku zafadte pravidelné tofu a dalsi séjové pro-
dukty. Séji totiZ rozhodné neni tfeba se obavat, 3 porce den-
né jsou naprosto v pofadku. Pokud je tofu sraZené vapena-
tymi solemi, je navic dle vyzkumu na vapnik velmi bohaté.
Jako vhodny zdroj bilkovin jej doporucuje i Kanadsk4 pediat-
ricka spole€nost. Zamilujte se i do dalSich potravin bohatych
na vapnik, ze zeleniny je to brokolice, pak choi nebo kadefa-
vek a z ovoce pomerance nebo fiky. Denné bychom méli pfi-
jmou 1000 mg vapniku, v tabulce naleznete nejbohatsi rostlin-
né zdroje.

Casto zmifiovanym tématem je pak riiznd vst¥ebatelnost vap-
niku z rostlinnych vs. Zivo¢iSnych zdroj. N€které rostlinné
potraviny maji opravdu nizkou vstfebatelnost, jedna se napft.

o Spenét ¢i mangold (vstfebatelnost pouze 5 %). Tyto potra-
viny bychom tedy neméli poc¢itat do svého pfijmu vapniku.

U maku bohuZel zatim chybi vyzkumna data, ale kvtili obsa-
hu antinutri¢nich latek jej nelze povaZovat za spolehlivy zdroj
vapniku. Naopak jiné potraviny maji stejnou vstifebatelnost
jako kravské mléko, tedy 30 % (jsou to napft. tofu, obohacend
rostlinnd mléka a jogurty), nebo dokonce dvojnasobné vyssi
(brokolice, pak choi, kadetavek, zeli).

Potravina MnozZstvi vapniku
obohacené rostlinné mléko 120mg /100 ml
kravské mléko (pro srovnani) 120mg/ 100 ml
tofu 250mg/100g
bilé fazole varené 160mg / hrnek
cizrna varena 80mg / hrnek
brokolice 60mg / hrnek
tahini / sezamova seminka 120mg/ Izice
chia seminka 75mg/ Izice

fiky 40mg/ 2ks
pomeranc 65mg / stfedni kus

OMEGA-3 MASTNE KYSELINY

Omega-3 mastné kyseliny jsou mimofadné€ dtileZité pro zdra-
vi, maji protizdnétlivé ucinky a podle poslednich vyzkum
dokaZzi vyrazné sniZovat riziko kardiovaskularnich chorob,
zhoubnych nddortd nebo riznych autoimunitnich onemocné-
ni. Podminkou je jejich vysoky aZ velmi vysoky pfijem (napf.
3g denn€). Rostlinna strava ptitom byva Casto kvli nizké-

mu obsahu omega-3 kritizovdna. VétSina rostlinnych potravin
(napt. Inéné nebo chia seminko) totiZ obsahuje pouze prekur-
zory — tzv. alfa-linolenovou (ALA) kyselinu, ze které pak nase
télo vytvari omega-3 kyseliny EPA a DHA (eikosapentaneovou
a dokosahexaenovou). Problém je v tom, Ze procento pfemé-
ny ALA na EPA a DHA je pomérné nizké, a navic individualni
(podle studie z roku 2002 se pohybovalo mezi 8 a 21 %, u muzui
bylo vyrazné€ hor$i neZ u Zen). Pfeménu ale ovliviiuje mnoho
faktortl, negativnimi vlivy jsou kouteni, diabetes, metabolicky
syndrom, vysoky krevni tlak, nedostatek nékterych vitamint
a mineral(, strava s vysokym obsahem tuku, pfibyvajici vék

a také vysoky obsah omega-6 mastnych kyselin ve stravé.

Pokud chcete mit jistotu, Ze netrpite nedostatkem omega-3,
muZe byt pro vas feSenim doplnék stravy z mikrotas, ktery ob-

sahuje pfimo EPA a DHA. Tento dopln€k je vhodny i pro ka-
Zdodenni konzumaci — na rozdil od ryb, u kterych odborni-

ci varuji ohledné kontaminace téZkymi kovy. Pokud chcete
ptijimat vysoké davky omega-3 (napf. zminéné 2-3 g), je tedy
mnohem rozumné&;jsi pfijimat je ve formé& dopliikl. Na ¢eském
trhu miiZete mikrofasy koupit napt. od firmy Vegetology nebo
MyProtein.

Pokud nemuZete nebo nechcete konzumovat ani ryby ani mi-
krotasy, je zcela zdsadni, jaky budete mit pomér mezi ome-
ga-3 a omega-6 mastnymi kyselinami. Tento pomér obecné
byva 1:20 i vice, mél by pfitom byt okolo 1:3 nebo méné. V pra-
xi to neznamena jen zvySeni pfijmu omega-3 (napft. zafazenim
pfibliZné 2-4 1Zic mletych Inénych seminek denn¢), ale také
omezeni pfijmu omega-6, tedy napt. misto slune¢nicového
oleje pouZivat na vateni fepkovy nebo olivovy olej, které maji
jiny profil mastnych kyselin.

ZELEZO

Zelezo je ¢asto mylné povaZovano za problém rostlinné stra-
vy. Dle vyzkumd je ale stav Zeleza u veganu podobny jako

v béZné populaci. Tento mineral je totiZ ve velkém mnoZstvi
zastoupen pravé v luSténinach ¢i celozrnnych obilovinach,
napt. obyCejnd coCka obsahuje Zeleza vice neZ maso. ,,Pozi-
tivnim pfikladem jsou mi klienti, ktefi mé€li na béZné stravé
s Zelezem problém, ale pti pfechodu na rostlinnou stravu se
jim hladina hemoglobinu v krvi zlepSila. Dlivodem této pozi-
tivni zmeény je Casto vitamin C, ktery vstfebavani Zeleza pod-
poruje a kterého je v rostlinné stravé pfirozené vice,” dodava
Mgr. Pavla Sirokd.

Stale nicméné plati, Ze vétSina lidi nem4d Zeleza dostatek. Pro-
blém mivaji pfedev§im Zeny v obdobi menstruace, potifebuji
proto dvakrat vice Zeleza neZ muZzi. Vybornym tipem je napt.
konzumovat ke snidani pomerancovy dZus nebo melasu s cit-
ronovou $tavou a také do jidelnicku vedle lusténin pravidelné
zatadit ¢ervenou papriku ¢i kysané zeli.

ZAVER

Davejte si pozor, zda fakta o vyZiveé neCerpdte z neseriéznich
a neodbornych zdrojl. Vice ovéfenych informaci o vyZivé na-
leznete na naSich strankdch www.veganskaspolecnost.cz. Na-
v§tivit muZete také néktery z naSich seminait, kde ziskate
teoretické znalosti i praktické védomosti pro vasi cestu k pl-
nohodnotné rostlinné strave.

Autor: Ceska veganské spole¢nost

Jako neziskovéa organizace usilujeme o svét,

ve kterém si kazdy mdze vybrat lahodné a zdravé jidlo,
které je dobré pro vSechny lidi, zvitata i nasi planetu.
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