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Rostlinne vs. zivocisne.
Jakym tukum dat prednost?
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Potraviny zivocisSného plvodu jsou v poslednich letech zminovany nejen v
pozitivnim slova smyslu. Naopak potraviny rostlinného plvodu zazivaji boom.
Je to ale tak jednoduché? Mohou rostlinné alternativy zcela nahradit potraviny
zivocisného pdvodu? A jaka jsou pozitiva a negativa obou druhl potravin?
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Zivociéné produkty maji co nabidnout

Potravinam zivocisného pdvodu je ¢asto vycitano, Ze rada z nich obsahuje
vysoké mnozstvi tuku a je bohatym zdrojem nasycenych mastnych kyselin a
cholesterolu. S vyssSim obsahem tuku se poji také vyssi energetickd hodnota.



> Nadmeérny prijem energie, tuku a nasycenych mastnych kyselin vede ke
zvyseni rizika vyskytu srdec¢né-cévnich onemocnéni jako je treba
infarkt nebo mrtvice, ale téZ obezity a nadvahy obecné.

> Vysoka konzumace druhotné zpracovanych masnych produktd taktéz
zvysuje riziko vyskytu cukrovky 2. typu a také nadoru tlustého
streva.

V soucasné dobé se rovnéz nejednou setkame se zminkami o tom, ze produkce
zivocisnych potravin vice zatézuje zivotni prostfedi (vyssi produkce
sklenikovych plynd). V tomto ohledu to ale dle naseho nazoru neni tak zcela
jednoznacné, jak se mlze zdat.

Nezapominejme vsak na |}
mnoha pozitiva, ktera
potraviny zivociSného
pivodu jednoznacné §
maji:




= Zivo¢i$né zdroje bilkovin obsahuji véechny esencialni aminokyseliny
a jsou tak plnohodnotné.

= Maso (zejména Cervené) a vajecny zloutek obsahuji zelezo, které je
velmi dobre vyuzitelné.

= Podobné mléko a mlécné vyrobky jsou bohaté na vitamin D a dobre
vyuzitelny vapnik, kysané mlécné vyrobky navic obsahuji i probiotika -
bakterie mlé¢ného kvaseni.

= Tu¢né morské ryby maiji sice vysoky obsah tuku, ale jsou bohaté na
omega 3 nenasycené mastné kyseliny, vitamin D a jod, které jsou
také velmi ddlezité pro nase zdravi.

= Zivo¢i$né produkty jsou rovnéz zdrojem zinku, fady vitaminG skupiny
B a zejména vitaminu B12, ktery se pfirozené v rostlinnych potravinach
nevyskytuje.

Pri intoleranci laktézy je mozné vyuzivat potraviny s prirozené nizkym obsahem
laktozy (napfr. tvrdé syry, jogurty, tvaroh) nebo specialni bezlaktézové mléko Ci
mlécné vyrobky.

Rostlinné potraviny jsou skvelym zdrojem



vlakniny a vitaminu, jen pozor na
vstrebatelnost

Rostlinné zdroje bilkovin nemaji zastoupeny vSechny esencialni (nezbytné)
aminokyseliny - v obilovinach nenajdeme dostatek lysinu, v lusténinach
metioninu. Proto je tak dUlezité rostlinné zdroje bilkovin vzajemné
kombinovat. Navic ve vysledku musite lusténin Ci obilovin prijmout o néco vétsi
porci, nez téch zivolisnych potravin, abyste pfijali dostate¢né mnozstvi
bilkovin. Neékteré skupiny rostlin také obsahuji antinutricni latky, které zhorsuji
vyuzitelnost/vstrebatelnost nékterych vitaminl nebo minerdlnich latek. Nékdy
mUzeme vyuzit technologickou nebo jinou Upravu (napr. maceni, klic¢ent,
vareni, aj.), abychom se téchto latek zbavili, jiné jsou bohuzel velmi odolné.
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Lusténiny, celozrnné
obiloviny, ovoce a
zelenina jsou skvélym
zdrojem vlakniny (dle
typu rozpustné (i
nerozpustné) a také
vitamind a minerdlnich
latek. DostateCny prijem
vlakniny nejen snizuje riziko
vyskytu ndadord tlustého

streva, ale pomdaha také pro dosazeni pocitu zasyceni. Ten je dllezity jak pfi
udrzovani normalni hmotnosti, tak i ve snaze néjaké to kilo zhubnout.

Ovoce a zelenina, ale také ofechy a semena jsou zdrojem rdznych
bioaktivnich latek s antioxida¢nim ucinkem. Nékteré druhy orechl a
semen jsou bohatym zdrojem nenasycenych a omega-3
polynenasycenych mastnych kyselin. VSechny tyto latky maji na lidské
zdravi pozitivni vliv. V rostlindch cholesterol nenajdeme vlbec, obsah
nasycenych mastnych kyselin a tuku celkové je spiSe nizsi, a tim padem je
snizena i celkova energetickd hodnota takové potraviny.
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Jaké rostlinné alternativy Zivocisnych produktu
vybirat?

Rostlinné alternativy ZivociSnych produktl - zejména masa, mléka a mlécnych
vyrobkl, které jsou nyni Zzhavym trendem, mohou byt vhodné pro zpestreni
stravy nebo pro toho, kdo napr. trpi alergii na bilkovinu kravského mléka.
Neméli bychom ale zapominat, ze i v této kategorii je nutné vybirat obezretné.
Rozhodné nemlzeme jednoduse fici, Ze jsou alternativy stejné jako jejich
protéjsky z kategorie zivociSnych potravin - spadaji do zcela odliSnych kategorii
(zpracovanim surovin, obsahem zivin, aj.) a o plné nahradé se ne vzdy da
mluvit.

Rostlinné alternativy mléka a jogurtu

U alternativ mléka nebo jogurtu je vhodné
vybirat si produkty s vyssim obsahem zakladni
rostlinné slozky a obohacené o potfebné
vitaminy a mineralni latky - napriklad vapnik
a vitaminy D, B12, B2 a E. Idealni je dat
pfednost neslazenym variantam. Sdjové
napoje maji obsah bilkovin i zastoupeni
aminokyselin blizSi mléku nez jiné druhy
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napojl (ovesné, ryzové, kokosové ¢i mandlové).

Rostlinné alternativy syru

Alternativy k syrum obvykle pfilis$ vhodné slozeni z hlediska zdravého
zivotniho stylu nemaji - Casto obsahuji vyssi podil rostlinného oleje (zejména
kokosového, ktery je bohaty na nasycené mastné kyseliny) a dale skrob a dalsi
slozky (stl, rdzna koreni nebo aromata, pripadné barvivo, ale treba také
slunecnicova semena nebo rostlinny protein, aj.). Obsah bilkovin je v nich
nizky, mohou byt ale obohaceny o nékteré dilezité vitaminy ¢i mineralni latky
(vitamin B12, vapnik, vitamin D).




Rostlinné alternativy masa

Alternativy masa obsahuji obvykle v zakladu rostlinnou bilkovinu nebo jeji
kombinaci s bilkovinou z obilovin. Urcité byste méli vyzkouset tofu, tempeh
pripadné vyrobky se zakladem ze sdjové mouky nebo koncentratu. Zastoupeni
aminokyselin a obsah bilkovin je pak nizsi u vyrobkd se zédkladem z obilovin -
robi, seitan, klaso.

Mimo tyto vyrobky mizZzeme samozrfejmé vyuzit také samotné rostlinné
bilkoviny nebo klicené lusténiny, lusténinové pomazanky pripravené doma, aj.

| mezi potravinami rostlinného plvodu tak mdzeme najit jak nutri¢né vyvazené
a vhodné vyrobky, tak stejné i potraviny s nepfiliS nutricné vyvazenym
slozenim - které pak nasemu zdravi moc neprospgji. Alternativy? Proc ne, ale je
treba dobre vybirat. Proto nezapominejte Cist etikety!

Co si tedy vybrat? Rostlinné nebo zivocisné?

Pravda je takova, Ze si viibec nemusime zvolit jen tu jedinou ,spravnou”
stranu.



. MUzeme prosté jednodusSe vyuzivat
benefity rostlinnych i zivoc¢iSnych potravin. Kouzlo totiz spociva v
pestrosti, umeérenosti a vyvazenosti - s urcitou prevahou potravin
rostlinného plvodu. A u obou skupin zaleZi na vybéru.

Dobfe ndm v tomto sméru mize poslouzit moderni styl stravovani nazyvany
flexitaridanstvi. Nevyrazuje zadnou ze skupin potravin a je pomérné jednoduse
prizplsobitelny prostredi, ve kterém Zijeme, tak, abychom zarazovali i sezénni
a lokalni potraviny.

» Dobre nastavena flexitarianska strava prispiva k tomu, ze pFijmeme
nejen dostatek vlakniny diky bohatému zastoupeni celozrnnych
obilovin, lusténin, zeleniny a ovoce, ale i vapniku, vitaminu D a
B12 (pravé zejména diky potravindm Zzivocisného plvodu), jejichz prijem
je Casto deficitni zejména u veganského stravovani (neni-li spravné
nastaveno a deficitni vitaminy a prvky pripadné také substituovany).
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Méli bychom si také primarné vybirat a prednostné konzumovat méné
technologicky zpracované potraviny (zakladni potraviny) spiSe nez ty vysoce
zpracované a snazit se jist rGznobarevné, pestie, vyvazené, ale i
chutné.
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