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Rostlinné pondéeli - proc se
zapojit do celosvetové
kampaneé?

URL Clanku: magazin/clanky/o-zdravi/Rostlinne-pondeli---proc-se-zapojit-do-
celosvetove-kampane s10012x19213.html

V dnesni dobé se silné apeluje na omezeni konzumace masa s cilem pozitivné
ovlivnit zdravi a zmirnit ekologické dopady vysoké spotreby Zivocisnych zdrojd.
Veganstvi a vegetarianstvi je stale populdrnéjsim zplsobem Zivotniho stylu,
jednd se ale o velmi specifické zplsoby stravovani. Kampan ,Rostlinné
pondéli“, kterd v rlznych podobach existuje jiz pres 100 let, neprosazuje
vegetarianstvi nebo veganstvi jako takové, ale veétsi mnozstvi jidel z rostlinnych
zdrojd tak, aby byl jidelni¢ek vyvazeny. Pro zacatek zarazenim jednoho vege-
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Maso se stalo béznou soucasti jidelnicku az v 19. stoleti diky pramyslové
revoluci. Pfesto byla na za¢atku 20. stoleti primérnd spotfeba v Ceské
republice cca 16 kg na osobu za rok. Nyni je to 80 kg. Pokud tedy zavedete



jeden ,free” den, spotrfebujete 0 11 kg masa za rok méné.

,Omezeni konzumace masa a jeho nahrazeni potravinami rostlinného
pdvodu ma svlj zdravotni vyznam. Ukazuje se, Zze nadmérna
konzumace Cerveného masa (predevsim upraveného pfi vysokych
teplotach a na nevhodném tuku) a tzv. sekundarné zpracovaného
masa (uzeniny) souvisi se zvySenym rizikem rakoviny, zejména
pak kolorektalniho karcinomu,” vysvétluje dietolozka PhDr.
Karolina Hlavatd, Ph.D. z Vim, co jim a piju.

Co jeden den zmuze? Nastartuje zménu!

« Diky tomu, Ze budete jist vice rostlinné stravy, v jidelnicku vam zbyde
ménée mista na nezdravé potraviny.



Pokud se zapojite do
. rostlinnych  pondélkd,
. ' zalnete vice uvazovat o
Uy svém jidelnitku. A tim se
pfiblizite ke zdravému
zivotnimu stylu. Informace,
jak zacit s rostlinnymi
pondélky, najdete na
. ¢eskych webovych strankach
— AV N : www.rostlinnepondeli.cz, kde
jsou k dispozici nejen inspirativni jidelnicky na dubnova a kvétnova
pondéli a informace o benefitech rostlinné stravy, ale také motivace k vétsimu
zapojeni rostlinné stravy do vaseho Zivota - soutéz o pobyt na Sri Lance v
hodnoté 100.000 K¢.

« Vyuzit mGzete také zahrani¢ni zdroje (napr. www.meatlessmonday.com
nebo web Clena Beatles Paula McCartneyho www.meatfreemondays.com).

Pokud je pro vas rostlinna kuchyné nova, budete mit pfilezitost k hledani
novych receptu a objevovani pro vas neznamych chuti a kombinaci.
Tim nabourate svdij stereotyp.
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Co by v pondéli nemeéelo chybét

Vyvézeny jidelni¢ek o primérné energetické hodnoté 8000-8500 K] je slozen z:

* 5-6 porci obilovin (1 porce = platek chleba, 1 kus peciva nebo 100 g varenych téstovin
nebo ryze)

* 5 porci zeleniny (1 porce = 100 g zeleniny nebo 200 ml 100% zeleninové Stavy)

* 3-4 porci ovoce (1 porce = 100 g, talifek drobnych ploda nebo 200 ml 100% $tavy)

* 2-3 porci lusténin ¢i jinych ndahrad masa (1 porce = 250 ml séjového napoje, 130 g tofu,
100 g varenych lusténin)

« 3 porci orechu (1 porce = 10 g)

* 6 porci rostlinnych tuku a oleju (1 porce =5 g).

V rostlinnych olejich prevazuji nenasycené mastné kyseliny, které by mély v
jidelniCku tvorit vétsinu, protoze pomahaji udrzovat srdce zdravé. Nékteré z
nich jsou navic esencialni, télo si je tedy neumi vytvorit samo. Do této skupiny
patfi i omega 3 a 6. Aby byl zajistén jejich spravny pomér v jidelnicku, neni
nutné snizovat mnozstvi omega 6, ale naopak zvysit spotfebu potravin
obsahujicich omega 3. Pritom je tfeba vzit v Gvahu celkové slozeni jidelnicku a

zastoupeni rostlinnych zdrojd. Vysledkem zarazeni ,, dobrych” tukd bude nizsi
riziko srdecné-cévnich onemocnéni.

[Co nahradit [Cim nahradit

maslo kvalitni 100% rostlinny margarin
sadlo rostlinny olej

pastiky lusténinové pomazanky

maso tofu




mléko rostlinné varianty (napr. ryzove,
mandlové...)

Rostlinna strava ma pfi stejném objemu nizsi kalorickou hodnotu (cca o
10-15 %), dalsim benefitem tedy je pri stejném mnozstvi jidla odlehCenéjsi
jidelnicek a snizeny prijem energie.

Dllezité je také zastoupeni vlakniny v rostlinném dni. Vlaknina neni dllezitd
kvlli tomu, Ze by télu dodavala energii. Jejim Ukolem je regulovat proces
traveni a diky tomu pomdaha predchazet zdcpé, hemoroidim nebo
karcinomu tlustého streva a konecniku. Spolu s nizsi kalorickou hodnotou
pomaha udrzovat hmotnost.

« | pres edukacni kampané ,alespon 5 porci ovoce a zeleniny denné“ ji ma
mnoho Cechll nedostatek.

Dietolozka Karolina Hlavata upresnuje, které potraviny by v ramci rostlinného
dne nemély chybét a jak jidelnicek sestavit:

,V rostlinném jidelnicku nesmi chybét bilkoviny, jejichz zdrojem
jsou predevsim lusténiny a vyrobky z nich (napriklad tofu, tempeh),
obilniny a vyrobky z nich (Robi maso, Klaso), ofechy, semena a popr.
i proteinové doplnky (napriklad mandlovy &i konopny protein).
Didlezitou slozkou rostlinného jidelnicku jsou nahrady mléka a



mlécnych vyrobkdl, pricemz mléku se nejvice priblizuji vyrobky ze
séji.”

Rostlinny jidelni¢ek umoznuje pokryt potrebné Ziviny, dllezita je ale pestrost:

,Vzdy je dillezité ¢ist informace na obalech potravin a vybirat si
produkty obohacené o rizikové nutri¢ni latky. Prikladem jsou
zminéné rostlinné napoje obohacené o vapnik, margariny obohacené
o vitamin D nebo snidanové cerealie fortifikované o vitaminy B
skupiny. Pfi sestavovani Cisté rostlinného jidelnicku tedy nestaci jen
nejist maso, vejce a mlécné vyrobky, obzvlast dilezita je pestrost ve
vybéru potravin a znalost, jak potfebné ziviny ziskat,” uzavira
Karolina Hlavata.

Proc prave pondéli?

 Pondéli predstavuje prvni den cyklu, ktery umoznuje novy zacatek.

 Zdrava pondélni Zivotosprava pomaha lidem dodrzovat zdravy Zivotni styl
i v prdbéhu tydne.

« Malé kroky mohou byt zakladem udrzitelnych dlouhodobych zmén ke



zdraveéjsimu zivotnimu stylu.

 Kazdé pondéli umoznuje novy zacatek.

« Vikend je nejvhodnéjsim dnem k pfipravé jidla s predstihem.

* Na ,,bezmasé” pondéli jsme zvykli jiz z materské skolky a Skolni jidelny -
pamatujete?
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Rostlinné pondéli ma jiz vice nez 100letou
tradici

Kampan rostlinnych pondélkl zacala jiz pred vice nez 100 lety, kdy americky
Ufad pro spravu potravin (U.S. Food Administration) apeloval na snizeni
spotreby klicovych potravin s cilem pomoci valeCnému usili. Tehdy se zapojilo
vice nez 13 milionl rodin.[1] Ddvody pro prosazovani vétsiho podilu rostlinné
stravy v jidelniCku se od té doby zménily a vétsi vyznam nyni hraje zdravi

a ekologicky aspekt. Do znovuzrozené viny kampaneé se aktivné zapojila
Britanie (za projektem Meet Free Mondays stoji rodina zpévaka Beatles Paula
McCartneyho), USA (napf. the Humane Society of the US), Argentina
(argentinsky prezident Mauricio Macri) nebo Némecko (Spolkové ministerstvo
zivotniho prostredi).
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Do Ceské republiky pfinasi tuto kampan pod nazvem , Rostlinné



pondéli“ znacka Flora, ktera se dlouhodobé vénuje edukaci
v oblastech zdravého zivotniho stylu. Vice se o ni dozvite na
www.rostlinnepondeli.cz.

[1] History of the United States Food Administration, 1917-1919 By William
Clinton Mullendore, Ralph Haswell Lutz (Stanford University Press, 1941)
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