Trendy ve vyzive 2018 aneb
Co nas bude inspirovat?
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Rok 2018 se nezadrzitelné blizi a s nim i otazky, jaké trendy ovladnou nase
talife. Co byva mddni, neznamena, Ze je také bez vyjimky zdravi prospésné!
Zamerili jsme proto svoji pozornost na ty zdravé. Ze zahranici se na nas blizi
téchto devét klicovych trendl. Ovlivni i vas?


https://www.vimcojim.cz/magazin/clanky/o-vyzive/
https://www.vimcojim.cz/magazin/clanky/o-vyzive/Trendy-ve-vyzive-2018-aneb-Co-nas-bude-inspirovat__s10010x10744.html
https://www.vimcojim.cz/magazin/clanky/o-vyzive/Trendy-ve-vyzive-2018-aneb-Co-nas-bude-inspirovat__s10010x10744.html

Funkc¢ni napoje

Slazené napoje a ledové Caje ztraceji na popularité, na vrchol oblibenosti se



dostavaiji tzv. funkéni ndpoje. Funkcni napoje maiji stejné jako funkcni potraviny
priznivy vliv na zdravi. Mezi funkéni napoje patri vitaminové napoje
obsahujici ve zvy$ené mire antioxidaéné pusobici latky a vitaminy.
Prikladem jsou napoje se zinkem, vitaminy B6 a B12 a C a citronovou stavou
pro spravnou cinnost mozku a imunitniho systému, iodizované napoje pro vyssi
prijem jédu nebo ndpoje z kombuchy pro zdravi strev.

Okorente si zivot

Pridavek koreni je vzdy skvélym zplsobem, jak ochutit pokrm bez pridavku
kalorii, dodat do téla i davku antioxidac¢né pUsobicich latek a naladit se
spravnym smérem. Napfiklad skofice pro pocit dobré pohody, chilli pro podporu
traveni a spalovani, kurkuma pro své a antibakterialni antioxidacni Ucinky. V
asijskych zemich se jako posilujici ndpoj pije ,,zlaté mléko* pripravené z
rostlinného mléka, kurkumy, skorice, trosky medu a cayennského
pepre.

Zelenina snadno a rychle

Ze se se zeleninou neda experimentovat? Jistéze da. Dikazem jsou
Spagetové dyné, kvétakova ryze nebo mini repy, mini papricky pro snadnéjsi
konzumaci. Mnoho lidi ma zeleninu rado, ale odrazuje je slozita priprava. VSe se



zjednodusSuje a zrychluje ala "snadno a rychle". A praveé to je jeden z
hlavnich trendi dneska - pozornost se zaméruje na pripravu zeleninovych
porci pro jednoho, kombinovani rlznych druhl zeleniny, zkouSeni rdznych
druhl konzervace zeleniny (rozviji se predevsim sortiment mlééné kysané
zeleniny, tzv. pickles), pouziti zeleniny jako pfidavku do béznych potravin,
zkratka vytvoreni ,pohodiné a zajimavé zeleniny*.

Rostlinné bilkoviny

Od sacharidd a tukl se pozornost presouva k bilkovindm. Lidé si uvédomuji, ze
bilkoviny jsou pro celkové zdravi nezbytné a ze je tfeba myslet na jejich
dostatecCny prijem. Na druhou stranu je pomeérné velké procento lidi, kteri chtéji
z nejriznéjsich diivodd omezovat prijem masa nebo maji po konzumaci mléka
zazivaci problémy, proto se znacna pozornost vénuje obohacovani
potravin rostlinnymi bilkovinami. Trh s timto sortimentem se rozviji
nebyvalym smérem, potraviny obohacené bilkovinami jiz ddvnou nejsou
vysadou fitness fanatik{, ale dostavaji se z télocvicen do kancelari. Prikladem
potravin s rostlinnou bilkovinou jsou musli tyCinky, obilninové kase, smési na
pripravu krémd, pudinkd a koktejll s hrachovou bilkovinou, chleby s pridavkem
séjové a lupinové bilkoviny atp.



Zdraveé strevo

S pribyvajicim poctem lidi, které suzuji alergie, zazivaci problémy a snizena
imunita, se pozornost obraci ke strevu coby veledllezitému organu spojeného s
primym ovlivnénim imunitniho systému. Pro zdravi stfev jsou dulezita tzv.
probiotika a prebiotika. Probiotika jsou pratelsky plsobici bakterie, ktera
predstavuji potravu pro bakterie. Nejjednodussi je pro radu lidi si koupit
probiotika v |ékarné, jini vSak uprednostiuji béznou stravu. Nejznaméjsi
potravinou s probiotickym UcCinkem jsou zakysané mlécné vyrobky, ale v
soucCasnosti se obzory rozsiruji i o dalsi skupiny potravin - predevsim o napoje
z kombuchy a fermentované potraviny (napr. mlécné kvasena zelenina,
fermentovana séja - miso, tempeh, natto).

Nootropika

Nootropika, nebo také chytré drogy &i vyziva pro mozek, jsou potravni
doplnky nebo funkcni potraviny, které zlepsuji funkci mozku. Pozornost
se obraci predevsim k mastnym kyselinam rady n-3, vitaminlim B skupiny,
vitaminu E a C, coby silnym antioxidantlm, lecithinu a kofeinu. Zakladem ma
byt vyvazena strava bohata na uvedené vitaminy a aktivizujici latky, nikoli
chemické latky. Prikladem potravin s pfiznivym Gcinkem na mozkové bunky



jsou ryby, Inény olej, chia seminka, kava, zeleny Caj, kakaové boby, goji, vejce,
sdja a vyrobky z ni, olej z pseni¢nych klickd a avokado, celozrnné obiloviny.

Houby pro zdravi

Asijské houby, predevsim hliva ustricna a maitake obsahuji beta-
glukany, které maji Siroce pozitivni vliv na zdravi. Beta glukany pfiznivé
ovliviuji hladinu krevniho cukru po jidle, 4¢inné napomahaji snizovani hladiny
cholesterolu a predstavuji potravu pro prospésné bakterie za vzniku mastnych
kyselin s kratkym retézcem (tyto mastné kyseliny slouzi jako energie pro
stfevni burniky a celkové napomahaji zdravi strev, v€etné priznivého vlivu na
stfevni mikrofloru). Beta-glukany také napomahaji spravnému fungovani
imunitniho systému, napf. tim, ze aktivuji makrofagy, jejichz Ukolem je
pohlcovat cizorodé latky, jako jsou bakterie a viry a také rozpoznat a znicit
poSkozené bunky vCetné rakovinotvornych. Pozitivni UucCinky hub jsou znamé
|éta, novinkou jsou vSak nové postupy ziskavani ucinnych latek a jejich
vyuziti v béznych potravinach, treba jako prisada do latté. O IéCivych
houbach jsme jiz dfive psali - LéCivé houby a regenerace.
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Fast food bez masa

Doba preje alternativni smértim stravovani, trendy je predevsim mezi mladymi
veganstvi. Idea je to krasna, ale kdo by se délal nékolikrat denné se salaty,
kli¢il mungo fazole a délal pastu z ofechti? Mladi lidé chtéji hamburgery, pizzy a
smazené pokrmy, takze soucCasny smeér je jasny - boufrlivy rozvoj
veganského fast foodu. Odpovéd na otazku, zda se pak nejedna pouze o
pozu, nechame na jinych...

Navrat k prirodnimu

Jednim z nejsilnéjsich trendl je zvySeny zajem o prirozené funkcni potraviny.
Nikoli o potraviny upravené technologicky tak, aby priznivé plsobily na zdravi,
ale pozornost se zaméruje na superpotraviny v SirSim vybéru -
farmarské zakysané mlécné vyrobky, orechy, morské rasy, bordvky atp.
Zhavymi zastupci superpotravin pro rok 2018 je hrasek, avokado a kurkuma.
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