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Zeleny jidelnicek. Co v nem
nesmi chybét a co ¢im
nahradit?
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Svét rostlinnych potravin je nesmirné pestry a skytd netusené chutové a
kulinarské moznosti. Pojdte se na néj spole¢né s nami podivat a inspirujte se na
cesté za lepSim zdravim. Nemusite zménit jidelniCek ze dne na den. Naopak je
lepsi, kdyZz budete zmény zavadét postupné.


https://www.vimcojim.cz/magazin/clanky/o-vyzive/
https://www.vimcojim.cz/magazin/clanky/o-vyzive/Zeleny-jidelnicek.-Co-v-nem-nesmi-chybet-a-co-cim-nahradit__s10010x19223.html
https://www.vimcojim.cz/magazin/clanky/o-vyzive/Zeleny-jidelnicek.-Co-v-nem-nesmi-chybet-a-co-cim-nahradit__s10010x19223.html

Zacit Ize snadno a jednoduse

Pro zaCatek zacCnéte tfeba jednim dnem v tydnu. V tento den se pokuste



nejist Zzaddné potraviny zivoc¢isSného plvodu, uzijte si Cisté rostlinnou stravu.
Nemusi se jednak o zadné slozité pokrmy s pouzitim drahych surovin.

Ke snidani vam dobre poslouzi tfeba celozrnné pecivo s Florou Original,
dzemem s vysokym podilem ovoce a kava se séjovym mlékem. Ke svaciné si
doprejte ovoce a hrstku orechl, na obéd si zajdéte do vegetaridanské
restaurace a k odpoledni svaciné si udélejte smoothie obohacené konopnym
proteinem nebo si pochutnejte na platku celozrnného chleba s arasSidovym
maslem a bananem Ci jablkem. A vecere? Vyzkousejte napriklad sytou polévku
plnou zeleniny, obohacenou o morskou fasu a oblibené lusténiny. Docela
jednoduché, vidte?

Presveédcime vas?



b B - Pokud jste stale na véazkach,
I 1 i ’,' . ™ . zda podstoupit zménu
v \ - stravovacich zvyklosti, vérte,
= Ze zarazovat do jidelnicku
. vice potravin rostlinného
plvodu se rozhodné vyplati.
A to hned z nékolika dlvodd.
Potraviny rostlinného
dpuvodu neobsahuji
cholesterol, Casto jsou
“zdrojem zdravi
prospésnych tuku (to je pripad predevsim ofechd, semen, rostlinnych olejll a
100% rostlinnych margarin(), dodavaji vlakninu (na vidkninu jsou bohaté
lusténiny, celozrnné obiloviny, zelenina, ovoce) a obsahuji velké mnozstvi
vitaminl, minerdlnich latek a latek s antioxidaé¢nim acinkem.

Ve vysledku mohou napomahat:

* Snizovat hladinu celkového cholesterolu

 Upravovat zazivani

« Zlepsit stav klize a zvysit kvalitu vias{

* Pfijemnym bonusem je i zpestreni jidelnicku a védomi, ze délate néco pro



své zdravi.

Nizsi tlak, BMI i hladiny cholesterolu

Vite napriklad, Ze vegetariani a vegané mivaji v porovnani s ne-vegetariany
nizsi BMI, nizsi hladiny celkového a LDL cholesterolu a nizsi hodnoty
krevniho tlaku? Studie potvrzuji i nizsi vyskyt srdecné cévnich onemocnéni,
napriklad umrtnost na srdecni pfihodu je az 0 25 % nizSi v porovnani s ne-
vegetariany.

Pokud chcete zit skute¢né zdravé, pokuste se pravidelné vénovat pohybu,
nekurfte a neprehanéjte to s konzumaci alkoholu. Naopak se snazte byt co
nejvic v prirodé a cilené bojujte proti stresu. Brzy uvidite vysledky nejen v
podobé pevnéjsiho zdravi, ale i lepsi nalady a vyssiho sebevédomi.

Jak nahradit zivocisné potraviny

Nékteri lidé vzdavaji pokusy o ,zeleny” jidelniCek velmi brzy, ¢asto také proto,
Ze si nevi rady, jakym zplsobem nahradit potraviny zivoc¢iSného plvodu témi
rostlinnymi. V nésledujici tabulce najdete tipy, jak na to. Siroky vybér
potravin rostlinného plvodu najdete ve vétsich supermarketech, prodejnach se
zdravou vyzivou nebo v nékterych drogeriich. Stahnéte si pomocnika v
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PDF a vylepte ho viditelné misto v kuchyni.

Maso

Tofu, tempeh, Robi maso, Klaso.

Ludténiny: cizrna, hrach (Zluty, zeleny), fazole (Cervené, Zerné, Cervend ledvina, mungo, bilé malé, velké maslové, adzuki),
¢ocka (€erna, Cervena, zelena, Zluta), hrach (zeleny, Zluty).

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

Ludténiny se hodi do polévek, hlavnich pokrm, salatd, na piipravu pomazének, dippd i do sladkych recept.

Obiloviny: ryZe, oves, Zito, pSenice 3palda, pSenice, jahly, kukufice, Cirok a pseudoobiloviny (pohanka, quinoa, amarant).
Prednost maji celozrnné obiloviny a vyrobky z nich. Nutri¢né cenné jsou i sudené klicky obilovin, napfiklad psenicné.

Vejce

Lahlidkoveé droZdi, hrachové mouka.

MIléko a mléEné
vyrobky

Sdjové napoje, mandlové napoje, ryZové a ovesné napoje*, mandlové, sojové, kokosove zakysané nahrady jogurtu,
rostlinné nahrady smetany, kokosové ,mléko”.

Syry

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

Maslo, sadlo

Rostlinné oleje a margariny (napiiklad Flora Original a Flora Linie).

Flora Linie se vyznaluje snizenym obsahem tuku (30 %), coZ je vyhodné i pro osoby, které chtéji hubnout nebo dodriuji
nizkotu¢nou dietu.

Flora Linie je vhodna i pro vegany, vyhodou je i obsah vitamind rozpustnych v tucich (A, D, E).

Med

Rostlinné sirupy (Cekankovy, agavovy, javorovy atp.).

* RyZové a mandlové ndpoje maji nizky obsah bilkovin, je proto vhodné je obohacovat rostlinnym proteinem.
** Rostlinné ndhraZky syra zpravidlia mivaji nizky obsah bilkovin, zejména pokud je jako hlavni surovina pouZity kokosovy olej a rostlinny Skrob.
Vyrobky ze s6ji maji obsah bilkovin vy$si.

Co nesmi chybét v rostlinném jidelnic¢ku

Potraviny zivocisSného plvodu dodavaji organismu radu potrebnych zivin,
vitaminl a mineralnich latek, o tom neni pochyb. Pokud chcete mit nutri¢né
vyvazeny jidelniCek i bez nich, je tfeba se vice zamyslet nad skladbou své
stravy a pravidelné zarazovat potraviny z nasledujicich skupin.
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OFechy Ofechy a semena jsou zdrojem energie v podobé tukd, ale poskytuji i cenné bilkoviny, viakninu a fadu vitamind
asemena amineralnich latek. Napiiklad mandle, para ofechy, sezam a mak dodavaji vapnik, vla3ské ofechy hof¢ik a vitamin B6,
chia semena a Inéné semeno na n-3 mastné kyseliny, dyfova semena zinek, konopné semeno bilkoviny atd.
Vyhodné je zafazovat i ofechové pasty, napfiiklad mandlovou, z keSu nebo para ofech(.

Moiské Fasy Mori'ské fasy jsou piedeviim zdrojem jodu (nejvy33i obsah maji fasy druhu Kombu, méné Wakame) a fady vitamint
a mineralnich latek, bilkovin, antioxidacné pisobicich latek a viakniny.
V doplficich stravy z Fas (Chlorella, Spirulina atp.) byla zjist&na neaktivni forma vitaminu B12.
Rasy by mély byt konzumovany pravidelné v pfiméfeném mnoZstvi (napfiklad do polévek, salatd, duenych pokrmd,
smoothig). ***

Zelenina Nékteré druhy zeleniny jsou diileZitym zdrojem vapniku (kaderavek, brokolice, riiZickova kapusta, kvéték, pak choi,
fedkvicky, kedlubny).

Ovoce Ovoce je vyznamnym zdrojem vitamin, mineralnich latek, viakniny a antioxidanti. Suéené ovoce poskytuje predeviim
energii, vidkninu a mineralni latky.

Rostlinné oleje  Na potfebné n-3 mastné kyseliny je bohaty predevsim Inény, sezamovy, fepkovy, z vladskych ofechi.
Vyhodné sloZeni mastnych kyselin s pfevahou n-6 a n-3 mastnych kyselin ma i Flora Original a Flora Linie.

Fermentované Prikladem je fermentovany séjovy vyrobek tempeh, ktery je zdrojem vitaminu B12. | ostatni fermentované vyrobky
potraviny na bazi sdji (miso, sdjové omacky, natto) poskytuji vitaminy B skupiny (riboflavin, niacin, pyridoxin, kobalamin).

Fortifikované Prikladem potravin obohacenych o vitamin B12 jsou: rostlinné napoje, snidariové ceredlie nebo nutri¢ni drozdi.
potraviny Prikladem potravin obohacenych o vapnik jsou: rostlinné napoje, séjové nahrady jogurtu, nékteré rostlinné
nahrady syra.
Pikladem potravin obohacenych o vitamin D jsou: rostlinné nahrady mléka, jogurtd, Flora Linie a Flora Original,
snidanoveé cerealie.

##%% Osoby, které se 1é¢i s poruchou funkce 3titné Zlézy nebo ledvin by méli uZivdni mofskych Fas konzultovat s odbornikem. Divodem je zvy¥ené
riziko vedlejSich ucinkd po jejich konzumaci, pripadné zvySend zdtéz organismu jédem a také riziko kontaminace tézkymi kovy &i pfitomnost
riznych toxing.

Co je jesté dulezité?

Aby byla vase snaha o zménu jidelniCku korunovana Uspéchem, neopomijejte
nasledujici doporuceni.

 Dbejte o co nejpestrejsi stravu.



« DllezZité je zajistit nejen dostatecny energeticky prijem, ale i prijem vSech
pro télo potrebnych nutri¢nich latek.

» Nepodléhejte extrémUlm, hledejte si informace z osvédéenych zdrojd,
nechte si poradit odborniky (lI€kafi, nutricnimi terapeuty). Tato zasada
plati zejména v pripadé, Ze jste téhotna nebo mate malé dité.

 V pripadé, Ze zvolite vegansky zplsob stravovani, uzivejte i potrebné
doplnky stravy.
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