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Rostlinnou stravou
posilujeme svoje zdravi i
celé planety

URL Clanku: magazin/clanky/o-vyzive/Rostlinnou-stravou-posilujeme-svoje-
zdravi-i-cele-planety s10010x19611.html

Podle védcd University of Otago na Novém Zélandu mlze prechod na
rostlinnou stravu usporit az 42 % emisi sklenikovych plynd, vyznamné
prodlouzit délku Zivota ve zdravi mistniho obyvatelstva a snizit naklady na
zdravotnictvi 0 9 az 12 miliard US dolart v pribéhu Zivota soucasné populace
Nového Zélandu.
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- Rada studif ukazuje, Zze vy$si konzumace potravin rostlinného plvodu je
spojena s nizSim vyskytem neinfekCnich onemocnéni hromadného
vyskytu, nebo enviromentalni - produkce potravin zivoc¢isSného plvodu
byva spojovana s vyssim mnozstvim emisi sklenikovych plynl do ovzdusi.



Vyzkum university na Novém Zélandu

Podle védcl University of Otago na Novém Zélandu muUze prechod na
rostlinnou stravu uspofit az 42 % emisi sklenikovych plynu, vyznamné
prodlouzit délku Zivota ve zdravi mistniho obyvatelstva a snizit naklady na
zdravotnictvi 0 9 az 12 miliard US dolart v pribéhu Zivota soucasné populace
Nového Zélandu.

»Nastésti potraviny, které podporuji zdravi, maji tendenci byt také ty,
které jsou Setrné ke klimatu. Naopak nekteré potraviny, které jsou
spojovany pfi nadmérné konzumaci se zvysenymi zdravotnimi riziky,
jsou vice skodlivé pro klima. Napfiklad konzumace veprového,
hovéziho a skopového masa a masnych vyrobku je spojovana
se zvysenym rizikem vyskytu kardiovaskularnich onemocnéni,
diabetu 2. typu a nékterych druhl rakoviny”, rikd Dr. Macmillan.
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Ne vsSichni vSak sdileji stejny
pozitivni nazor na striktni
doporuceni  vyhradni
konzumace rostlinnych
produktd. Ddvody jsou jak
zdravotni, tak i
enviromentalni.

Dr. Graeme Coles z Canterbury napfiklad namitd, Ze potraviny rostlinného
plvodu obsahuji méné esencialnich aminokyselin. To vyzaduje v
konec¢ném dUsledku v rdmci stravy vyssi prijem bilkovin. Nevyuzité bilkoviny
jsou v organismu metabolizovany a vylucovany ve formé oxidd dusiku, coz
zvysuje emise sklenikovych plynd.

»Vyhybat se zivociSnym bilkovinam ve stravé znamena vylucovat
vice oxidl dusiku o0 32 g za den nez u lidi konzumujicich smiSenou
stravu”, fikd dr. Coles. Modely vypoctu emisi ne vzdy zahrnuji
vsechny faktory spojené se zemedélskou Cinnosti, napr. ztratu uhliku
z pldy.



Vice antinutricnich latek i vysoky obsah soli

Potraviny rostlinného ptvodu obsahuji vice antinutri¢nich latek, které napriklad
brani vstfebavani vitaminu a mineralnich latek z potravin. Nékteré
procesy jako fermentace, zahrivani, vyluhovani zamérené na snizeni jejich
obsahu v potravinach vyzaduji dodatecné zdroje energie, coz vede opét k
dalSimu zvyseni emisi. Potraviny rostlinného plvodu vyrabéné jako alternativy
masa maji ¢asto vysoky obsah soli, coz ma negativni disledky na zvyseni
krevniho tlaku. Vysoky krevni tlak patfi k vyznamnych rizikovym faktorim
kardiovaskularnich onemocnéni. Totéz vSak plati pro nékteré masné vyrobky.

£ Existuji i studie s opacnymi
vysledky. VySSi konzumace
masa v Asii je spojovana s
fl nizsi celkovou mortalitou.
Asijska strava je
=W charakteristickd vyraznou
Y pfevahou sacharidi a
obecné nizkou konzumaci
masa.




Umirnéna konzumace masa oproti Cisté rostlinné stravé vykazuje z tohoto
pohledu prospésny ucinek. Vegani mivaji casto nedostatek vitaminu B12,
ktery je treba dodavat formou doplnkd stravy.

"Vyvazena a rozmanita strava je cesta, kudy se ubirat," fekl Dr.
Coles. "Nejlepsi véc, kterou mizeme udélat, je kombinovat
rostlinné a zivocisné produkty k zajisténi optimalniho pfisunu
Zivin."
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