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Flexitarianstvi jako
udrzitelny zpusob stravovani
je trendy!
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Vite, co si predstavit pod terminem ,flexitarianska strava” a pro¢ se o ném nyni
tak casto mluvi? Pokud ne, nas ¢lanek je pro vas presné to pravé - predstavime
vam flexitarianstvi a jeho vyhody. Mozna o ném nakonec budete uvazovat i vy!
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Rada lidi ve své stravé omezuje konzumaci masa - nékdo z etickych ddvodd,
nékdo pro negativni zdravotni efekt vysoké konzumace masa, ale i z jinych
ddvodl. Vegetaridnstvi nebo veganstvi vsak nemusi vyhovovat kazdému.
Vhodnym zplsobem, jak se masa nevzdat zcela, ale vyznamné omezit jeho
spotrebu, je flexitarianstvi. A o ¢em tenhle stravovaci trend vlastné je?



Flexitarianstvi neni jen o rostlinné straveé

Kdo vyznava flexitaridnstvi, ten se stravuje prevazné vegetariansky,
ale obcasné konzumuje maso a ryby.

. Readlné by tedy ve
flexitarianské stravé mély byt bohaté zastoupeny potraviny
rostlinného pdvodu (zelenina a ovoce, obiloviny, véetné celozrnnych,
lusténiny, ofechy a semena, klicky aj.), dale také ve stfrednim mnozstvi
mlécné vyrobky, vejce, ryby a drubezi maso, a v malém mnozstvi
cervené maso.
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V pfipadé masa by jednoznacné méla prevazovat kvalita nad mnozstvim -
a vhodné je také vybirat maso z chovd, které se peclivé staraji o zivotni
podminky zvirat. Doporucuje se konzumovat tydné:

* max. 100 g Cerveného masa
« 200 g drtibeziho masa
« 200 g ryb

> Minimum by mélo byt volnych cukru a vysoce zpracovanych
masnych produktu.

= Flexitaridnskda strava by méla byt idealné rlznoroda, pestrd, méla by se
prizplsobovat také podle toho, kde ¢loveék Zije.
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Flexibilita a nizsi riziko nutriénich deficitu



Mezi vyhody flexitaridnstvi
patfi, ze je ve srovnani s
radou jinych stravovacich
. smérd pro mnoho lidi vice
4 akceptovatelné i
i pomérné jednoduché k
dodrzovani. Stane-li se z
nékterého clena rodiny
W flexitarian, nemusite se jeji
M zbytek obavat, Ze by je
Cekala naprosto razantni zména stravovani a konec s masem. Flexitarianstvi
neovlivni rodinné stravovani tak moc, jako jiné styly stravovani, ktery nejsou
tak flexibilni a prizpdsobitelné.

» Flexitaridnstvi totiz nevyzaduje kompletni zménu stravovacich
navykd, nevyluéuje Zadnou ze skupin potravin. Dalo by se fici, Ze se
jedna o drobné zmény, které v dlouhodobém vyhledu vedou k pozitivnimu
efektu.

Vegetarianska, veganska nebo pescetaridnska strava (kdy se konzumuji ryby),
je-li nevhodné slozena a neni-li konzultovéana s odborniky, mdze nést vyssi
riziko nutri¢nich deficitl u nékterych skupin obyvatelstva se specifickymi



nutri¢nimi potrebami - napr. u déti, téhotnych a kojicich, nebo seniort. U
flexitarianské stravy je toto riziko o néco nizsi.

Pozitivem je vysSSi pFijem
vlakniny diky zvysSeni
podilu potravin rostlinného
pdvodu. Ale ani u tohoto
typu stravovani nemizeme
zapominat na pestrost a
vyvazenost. Se zvySenym
prijmem rostlinnych
potravin a pfi spravném
nastaveni vyvazené stravy se poji nejen lepsi zdravotni stav obecné, ale
také nizsi vyskyt nadvahy a obezity. Vyssi prijem vlakniny je také pozitivni
Vv rdmci prevence nadoru strev.

Pro sebe i pro planetu

A vite, ze i svym stravovanim mizete pomahat planeté? | kdyz si to mnoho lidi
ne Uplné uvédomuje, produkce potravin ma samozrejmeé vliv na zivotni
prostredi. Je zodpoveédna az za 30 % globalnich emisi a spotrebuje se pfi ni také
vysoké mnozstvi pitné vody. A tim, jaké jidlo si vybirame, kolik potravin se
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nespotrfebuje a musi se zlikvidovat, ho ovliviujeme i my konzumenti.
Riznorodost nasi stravy muze pomoci podporovat biodiverzitu,
predchazeni vzniku potravinového odpadu a pozitivné ovlivnit emise
oxidu uhlicitého.

Flexitaridanska strava nemusi byt navic nutné drazsi nez bézna strava, kdyz
budete efektivhé planovat a vyuzivat zdkladni potraviny a nebudete
plytvat potravinami.

Nejvétsi podil zbytecné vyhozenych potravin v domacnostech tvori:

* ovoce a zelenina (az 66 %),
« dale pak cerealie a chléb (az 24 %),
* na tretim misté nasleduje maso a ryby (6 %).

Mezi dllezité faktory pro predchazeni vzniku odpadu samozrejmé patri
planovani nakupu, spravné skladovani i celkova priprava jidel. A
nezapomente, Ze rada Casti, které se nam jevi jako nevyuzitelné, mdze najit
uplatnéni pfi pfipravé zeleninového vyvaru nebo pyré. Cim méné odpadu, tim
|épe!

= Flexitarianska strava pravé s dirazem na efektivni planovani a
zvyseni konzumace rostlinné stravy se tak jevi vhodna jak pro
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Cclovéka, tak pro nasi planetu.

Tak co, chcete byt flexitarianem?
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