’s wve

3.2 Vyzivové okénko - alternativni vyzivové sméry

Alternativni zpisoby stravovani

Lidé se rozhoduji pro alternativni zpdsoby stravovani z rlznych ddvodl - ekologickych,
etickych, nabozenskych, zdravotnich ¢i z osobnich preferenci. U dospivajicich mize hrat roli i
touha po autonomii a urcité rebelii vici tradi¢nim zplsoblm stravovani.

Mezi alternativni stravovaci sméry patfi rizné diety a pfistupy, které se lisi v mife omezeni
Zivocisnych potravin a jinych stravovacich navykd. Zde uvadime prehled nejbéznéjsich smer:

e Semivegetariani - VyluCuji tmavé druhy masa, ale konzumuji dribez, ryby, mléko,

mléc¢né vyrobky a vejce.

Pulovegetariani - Konzumuji mlécné vyrobky, vejce a kufeci maso.

Pescovegetariani - Kromé mlécnych vyrobk( a vajec jedi také ryby, koryse a mekkyse.
Laktoovovegetariani - \Vyhybaji se masu, ale konzumuji mlécné vyrobky a vejce. Tento
typ vegetarianstvi je v Evropé nejbéznéjsi.

e Vegani - Vylucuji veskeré zivocisné produkty, véetneé mléka, vajec, medu a nékdy i
zivocisnych vedlejsich produktl, jako jsou klze, vlna a hedvabi. Mnozi vegani také
odmitaji produkty testované na zvifatech.

e Frutariani - Konzumuji pouze plody rostlin, které neposkozuji samotnou rostlinu, tedy
ovoce, ofechy a semena.

e RAW strava - Zastanci tohoto pfistupu konzumuji potraviny syrové, cerstvé nebo
tepelné zpracované do 42-45 °C, aby byly zachovany viechny enzymy a Ziviny.

Vyhody a nevyhody alternativnich stravovacich smért

Pfimérené zvolena a spravneé vyvazena alternativni strava mdze byt velmi prospésna. Mezi
hlavni vyhody patfi vyssi pfijem antioxidanti, vlakniny a nékterych vitamini a mineralnich
latek, jako jsou vitamin C, draslik, hor¢ik a kyselina listova. Lidé, ktefi se stravuji timto
zplisobem, maji casto nizsi pfijem nasycenych tuk( a cholesterolu, coz snizuje riziko
kardiovaskularnich onemocnéni, obezity a nékterych typd rakoviny, jako je rakovina tlustého
stfeva.

Na druhou stranu, existuji i rizika spojena s nevyvazenou alternativni stravou. Nedostatecny
prijem nékterych klicovych Zivin, zejména u pfisnéjsich diet, jako je veganstvi, mize vést k
nedostatku vitaminl B12 a D, jodu, vapniku, Zeleza, zinku a omega-3 mastnych kyselin.
Vitamin B12, nezbytny pro spravnou funkci nervového systému a tvorbu ¢ervenych krvinek, je
pfitomen pouze v zivocisnych produktech. Bez dostate¢ného pfisunu zeleza mulze dojit k
anémii a bez dostatku vapniku se mohou zhorsit zdravi kosti a zub(. Riziko u vegetariand a
veganl m(ze byt pfi vynechani masa nedostatek bilkovin, ktery mlze ve vaznych pfipadech
vést u déti az k porucham rdstu. PFi stravovani se alternativnim zplsobem byste tedy méli
navstivit nutri¢niho specialistu, ktery s vami jidelnicek projde a poradi vam, jestli je vyvazeny.

Veganstvi je ztizeno dodrzovanim mnoha pravidel. Stoupenci musi svoji stravu obohacovat o
chybéjici slozky formou doplik( stravy nebo fortifikovanych potravin (vitamin B12, B2, D,
vapnik a zelezo). Tento zpUsob stravovani je nevhodny pro déti do 2 let. Ddvodem je nizky



pfijem plnohodnotnych bilkovin, coZ se mize negativné odrazit na rdstu i psychomotorickém
vyvoji. Malym détem také neprospiva vysoky pfijem vlakniny. Nadbytek vlakniny je spojen se
zhorsenym vstfebavanim zeleza a vapniku.

Stravovat se alternativné neznamena jen vynechavat urcité druhy potravin, dilezité je také
umeét nalezité nahradit.

Nahrazovani zivocisnych potravin

Aby byla alternativni strava vyvazena a bezpecna, je dilezité zivoc¢isné produkty vhodné
nahrazovat rostlinnymi alternativami. Zde jsou nékteré tipy, ¢im lze nahradit bézné Zivocisné
potraviny:

e Maso: Tofu, tempeh, seitan, lusténiny (napf. cizrna, fazole, ¢ocka), obiloviny (napf.
quinoa, pohanka, bulgur).

e Vejce: Lahlddkové drozdi, hrachova mouka, banan ¢i jable¢né pyré jako pojivo pfi
peceni.

e Mlécné vyrobky: So6jové, mandlové, ryzové a ovesné napoje; rostlinné jogurty a
smetany (sdjové, mandlové, kokosové).
Syry: Rostlinné alternativy syra (pozor na obsah bilkovin), tofu, kesu pasty.
Maslo: Rostlinné oleje (napf. kokosovy, olivovy), ofechové pasty.
Med: Rostlinné sirupy, jako je ¢ekankovy, javorovy ¢i agavovy sirup.

Podrobnegjsi informace najdete v tabulce pod ¢lankem.
Dulezité slozky rostlinného jidelnicku

Aby byl rostlinny jidelnicek nutricné vyvazeny, je ddlezité pravidelné zafazovat tyto
potraviny:

e Oiechy a semena: Skvély zdroj tukd, bilkovin, vldkniny a minerald, jako je vapnik,
hor¢ik, zinek a omega-3 mastné kyseliny. Doporucuje se zafazovat i ofechové pasty,
jako jsou mandlové, keSu nebo arasidové. Pozor ovsem na mnozstvi - jedna se sice o
zdraveé tuky, jejich prfemira v3ak Skodi i u vegetariand.

e Moiskeé fasy: Vyborny zdroj jodu a nékterych vitamin( skupiny B, zejména vitaminu
B12. Vhodné jsou fasy jako Nori, Kombu a Wakame.

e Zelenina: Neékteré druhy zeleniny jsou bohaté na vapnik, napfiklad brokolice,
kadefavek, kapusta a kvetak.

e Ovoce: Dilezity zdroj vitamin, minerald a antioxidantll. Su$ené ovoce navic
poskytuje vlakninu a energii.

e Rostlinné oleje: Omega-3 mastné kyseliny jsou pfitomné v olejich, jako je lnény,
sezamovy, fepkovy nebo olej z vlasskych ofechd.

e Fermentované potraviny: Napiiklad tempeh, miso nebo fermentované séjové
produkty, které jsou dobrym zdrojem vitamin( skupiny B.

e Fortifikované potraviny: Rostlinné napoje, snidanové ceredlie nebo nutri¢ni drozdi
obohacené o vitamin B12, D a vapnik.



Zavérem

Alternativni stravovani mulze byt zdravou a udrzitelnou volbou, pokud je peclive
naplanovano a doplnéno o vSechny potfebné ziviny. Zvlastni pozornost by méla byt vénovana
détem a dospivajicim, ktefi maji vy3$si naroky na vyzivu. V pfipadé pochybnosti se vzdy
doporucuje konzultace s odbornikem na vyzivu.

Co ¢im nahradit?

Maso Tofu, tempeh, Robi maso, Klaso

Lusténiny: cizrna, hrach (zluty, zeleny),
fazole (Cervené, cerné, cervend ledvina,
mungo, bilé malé, velké maslové, adzuki),
¢ocka (Cernd, cervena, zelena, zluta).

Z ludténin maji znacny nutri¢ni vyznam i
lusténinové mouky (hrachova, cizrnova,
fazolova, ¢ockova).

Lusténiny se hodi do polévek, hlavnich
pokrm(, salatd, na pfipravu pomazanek,
dipt i do sladkych recept.

Obiloviny: ryze, oves, zito, pSenice Spalda,
pSenice,  jahly,  kukurice,  ¢irok a
pseudoobiloviny (pohanka, quinoa, amarant)
Prednost maji celozrnné obiloviny a vyrobky
z nich. Nutri¢né cenné jsou i susené klicky
obilovin, napfiklad pSenic¢né.

Vejce Lahtdkové drozdi, hrachova mouka

Mléko a mlécné vyrobky Séjové napoje, mandlové napoje, ryzové a
ovesné napoje*, mandlové, sdjove, kokosové
zakysané nahrady jogurtu, rostlinné nahrady
smetany, kokosové ,mléko”

Syry Rostlinné nahrazky syra**, tofu natural,
ofechové pasty

Maslo, sadlo Rostlinné oleje a ofechové pasty

Med Rostlinné  sirupy (Cekankovy, agavovy,

javorovy atp.)
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