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Cukrfree, veganstvi - modni i
zdravé. Jakeé jsou ale i
nevyhody téchto alternativ?

URL ¢lanku: magazin/clanky/o-vyzive/Cukrfree,-veganstvi---modni-i-zdrave.-
Jake-jsou-ale-i-nevyhody-techto-alternativ_s10010x19328.html

Vegetarianstvi, veganstvi, cukrfree...Moderni i tradicni vyzivové sméry jsou
nyni na vrcholu slavy. Kazdy z alternativnich smérl vyzivy se vyznacuje tim, ze
urcitd skupina potravin je pro néj tabu. Inspirace témito sméry mize vést ke
zpestreni jidelnicku a kdyz si od kazdého vezmeme néco, jidelnicek mdzeme
patfi¢né ozdravit.
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Rostlinna strava

Veganska strava spociva v konzumaci vyhradné rostlinnych potravin. Veskeré
Zivocisné produkty jsou tabu. Motivace veganu k rostlinné stravé je nej¢astéji



eticka a ekologicka. Vegetarianska strava naopak umoznuje konzumaci
vajec, mléka, mlé¢nych vyrobkd, ryb a nékdy i drlibeziho masa.

VYHODY VEGANSKE A VEGETARIANSKE STRAVY:

« zvySeny prijem vlakniny (dostatek celozrnnych obilovin a zeleniny)

» nizsi prijem nasycenych mastnych kyselin, trans tuk(, sodiku a
cholesterolu » prevence kardiovaskularnich onemocnéni

« zpestreni jidelniCku s6jovymi vyrobky a jinymi lusténinami

vvvvvv

vvvvvv

* prevazuje konzumace nezpracovanych potravin
« U vegetariant, kteri konzumuji pravidelné vejce, mléko, mlé¢na vyrobky a
ryby neni potreba se obavat deficitii B12 a aminokyselin

NEVYHODY VEGANSKE A VEGETARIANSKE STRAVY:

 veganska strava je chuda na vitamin B12, ktery je nezbytny pro syntézu
DNA, spravnou funkci nervového systému a krvetvorbu - je nutné je;
suplementovat

e rostlinna strava neobsahuje celé spektrum esencialnich aminokyselin - je
nutné zvladat tzv. “veganskou kombinatoriku” a doplnovat lusténiny



celozrnnymi obilninami, ofechy a seminky, aby byl zajistén prijem vsech
esencialnich aminokyselin

« i rostlinna strava zahrnuje zpracované potraviny a mdze obsahovat napr.
vysoké mnozstvi soli

 u déti, tehotnych a kojicich zen se stale na odborné Urovni spekuluje o
vhodnosti Cisté veganské stravy

e urcCité odnoze rostlinné stravy jako raw strava, frutkarianstvi apod. jsou
naprosto nevhodné pro déti

Cukrfree

V posledni dobé velmi
oblibeny vyzivovy smér ma
jednoduchou filozofii.
Cukrfree strava nebo-li
strava bez cukru je
postavena na eliminaci
sacharidu a jednoduchych
cukru ve stravé. Primarné
jde o vylouceni veskerych
pridanych cukra.
Doporucovano je omezeni cukru z ovoce a komplexnich sacharidl z obilovin a




peciva. Obilninovd mouka je tedy nahrazovana moukami ofechovymi (napf.
mandlova). Cukrfree strava je zalozena na zvyseném prijmu tukd. Jidelnicek je
tvoren predevsim masem (klidné i tu¢nym), zeleninou, ovocem s nizkym
obsahem fruktdzy, ofechy, seminky. Cilem cukrfree stravy je pouzivat
nezpracované potraviny a eliminovat tak prijem veskerych sacharidu v
jidelnicku.

VYHODY CUKRFREE STRAVY:

« omezeni az Uplnd eliminace jednoduchych cukrll ve stravé - prevence
pozitivni energetickeé bilance, a tim snizeni rizika vzniku obezity

« konzumace stravy s nizkym glykemickym indexem

e cukrfree strava je zamérena predevsim na konzumaci nezpracovanych
potravin

NEVYHODY CUKRFREE STRAVY:

« zvySeny prijem tukl (rostlinnych i zZivociSnych) - snadné dosazeni
pozitivni energetické bilance

e cukrfree strava je jednoznacné financné nakladnéjsi - pouzivaji se ve
vétsiné receptl v hojné mire ofechové mouky, orfechovad masla, avokado
apod.

« vynechani komplexnich sacharidl v podobé celozrnnych obilovin mlze
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vést k nizSimu prijmu vidkniny
« démonizovani nékterych potravin (striktni formy nedoporucuji nékteré
druhy ovoce)

Vseho s mirou

Inspirace alternativnimi
smeéry vyzivy je vhodna
témér pro kazdého. U
nemocnych jedincl je vzdy
dilezité nasledovat
doporuceni lékare (i
nutricniho terapeuta.

« V dnesni dobe¢ je jisté na misté zamyslet se nad tim, jakou ekologickou
stopu po sobé nechavame v souvislosti s nadmeérnou konzumaci masa a
zivocisnych produktd.



| pro masozravce je vhodné zpestrit jidelnicek rostlinnymi alternativy.
Kdyz si nebudeme denodenné dopravat maso a uzeniny a misto toho obcas
zaradime tofu, tempeh ¢i sojové kostky, pfidame na zeleniné a zkombinujeme
to navic se zdravym pravidelnym pohybem, nase télo i mysl nam podékuje.
Navic nds mUze hrat pocit, Ze tolik nezatéZzujeme nasi planetu.

« Na druhou stranu alternativni zpdsoby stravovani mohou skytat zdravotni
rizika.

Vse, k ¢emu je pristupovano dogmaticky, neni zdravé ani pro télo ani pro
ducha. Striktni a bezhlavé vyrazovani zékladnich makronutrientl neni vhodné.
Urcité alternativni sméry nejsou vhodné pro déti (raw, fruktarianstvi,
makrobiotika), téhotné a kojici zeny. Dogmatické dodrzovani urcitého
vyzivového stylu mlze vést k ortorexii (posedlosti jidlem) ¢i v horSim pripadé
k poruse prijmu potravy.
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