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Jde to i bez masa. Bilkoviny
doda treba sdja
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Stravovani je téma, které v poslednich letech zni medialnim svétem vice nez
kdykoli pfedtim. Rok od roku vychazi stale vice kucharek, diky socidlnim sitim
zaujimaji silnou pozici food blogeri udavajici souCasné trendy, regaly v
zajimaji, je velky posun kuprfedu. Pfedevsim u mladsi generace pak ziskava na
oblibé bezmasa strava.


https://www.vimcojim.cz/magazin/clanky/o-vyzive/
https://www.vimcojim.cz/magazin/clanky/o-vyzive/Jde-to-i-bez-masa.-Bilkoviny-doda-treba-soja__s10010x20504.html
https://www.vimcojim.cz/magazin/clanky/o-vyzive/Jde-to-i-bez-masa.-Bilkoviny-doda-treba-soja__s10010x20504.html

Ceskd republika patfi v Evropé mezi staty, které konzumuji maso témér
nejvice. Podle prlizkumi spolec¢nosti Ipsos prevliada pravé konzumace masa a
masnych vyrobkd dokonce u 90 % Cech(. Zbylych 10 % pak preferuje stravu s
omezenim masa (sem radime tzv. flexitariany, kteri zarazuji maso a ryby do
jidelnicku pouze pfrilezitostné) nebo jeho Uplnym vyloucenim (sem spadaji
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jednak vegetariani, ktefi nekonzumuji maso, ale ostatni zivocisné produkty,
jako jsou mlécné vyrobky Ci vejce ano, a pochopitelné vegani, kteri
nekonzumuji zadné zivocisné produkty).

Asi neni prekvapenim, ze se k této skupiné hlasi predevsim lidé mladsiho veku,
kteri si vice uvédomuji ekologickou zatéz zpracovani zivoc¢isnych produktd (v
Cele s hovézim masem), které ma na planetu vétsi dopad nez zpracovani
produktl rostlinnych. S tim se shoduje i vyzkum spole¢nosti BCG. Vyroba masa
predstavuje témér 60 % sklenikovych plynl vznikajicich v zemédélstvi.

Nicméneé nejen ekologické hledisko privadi muze i Zzeny k preferenci
rostlinné stravy. U nékoho je na prvnim misté dlvod eticky a samozrejmé
nesmime opomenout ani dlvody zdravotni. A k rozhodnuti prijmout
vegetariansky Ci vegansky stravovaci plan vedou nékteré i hubnouci cile.

| veganska strava muze byt plnohodnotna

At uz vas k preferenci rostlinné stravy privadi cokoli, je dllezité se zamérit na
vytvoreni vyvazeného jidelnicku s potravinami bohatymi na vsechny ddlezité
ziviny, abyste uspokojili své vyzivové potfeby. Protoze tim, Ze ze stravy
vyradite maso, respektive ZivocisSné produkty, prichazite o zdroje nékterych
klicovych zivin, jako jsou bilkoviny, zinek Ci vapnik.



= Vyvazené sestavena veganska strava poskytuje na druhou stranu vice
vlakniny, hoféiku, kyseliny listové, vitaminu C a E, Zeleza a
fytochemikalii. A to diky mnozstvi ovoce, zeleniny Ci lusténin, které
vegani konzumuji ve vétsi mire nez ,vsezravci“. Ani jako vegantm tak
spravnou skladbou jidelnicku vasemu télu nemusi nic chybét.

Rostlinnych alternativ pribyva
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Omezeni konzumace masa vede k ‘;ggmm B
nardstu poptavky po rostlinnych I
alternativach, které budou stejné

bohaté na potrebné proteiny jako
maso a ZzivocCisné produkty. A
vyrobci neustale pfichazeji s novymi
produkty, jejichz chut muize
prijemné prekvapit i milovniky
masa. Takové veganské nudli¢ky M
Chickened out Chunks nebo
ikonické, chutové vyvazené E
nugetky Lucky Nuggets zna¢ky <&
The Vegetarian Butcher jsou toho @
dlikazem. A tak argument téch,
ktefi rostlinné alternativy odmitaji s | : g 0 ] ,
tim, Ze nejsou dostatecné chutné, je (nejen) v tomto pnpade I|chy Atraktivni
chutovky The Vegetarian Butcher jsou vyvijeny ve spolupraci s prednimi
séfkuchari, ktefi si za vyslednou chuti stoji. Jsou vyrobeny ze séjové bilkoviny,
navic obohaceny o Zzelezo a vitamin B12. Pouzit je mizete jednoduse
vsude tam, kde byste v receptu tradicné pouzili maso. Priprava je dokonale
snadna a byla by Skoda to nevyzkouset, co rikate?




Soja hraje prim

VySe zminéna sdja a vyrobky z ni jsou ostatné hodné vyhledavanymi produkty
nejen mezi vegany. Neni divu, tato plodina je vynikajicim zdrojem bilkovin.
Vyrobky typu tofu, tempeh Ci miso uz mivaji v nasich jidelniCcich své pevné
misto. Séja ma totiz diky svému odlisSnému slozeni oproti jinym lusténinam
mnohem Sirsi vyuziti.

= Obsahuje vsechny dllezité makroziviny - bilkoviny (33-42 %), tuky
(20-30 %) a sacharidy (30 %, kde vyznamny podil tvofi viaknina), dale
vitaminy (zejména skupiny B a vitamin E) a mineralni latky (predevsim
vapnik, horcik a zelezo, jejichz vyuzitelnost je ovSem vzhledem k
pritomnosti antinutricnich latek velmi mala).
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Praveé bilkoviny soji se
pysni vysokou biologickou
hodnotou. Z 80 % jsou
~ tvoreny nepostradatelnymi
_ aminokyselinami (nejvice je
zastoupen glycin). Kvali
chybéjicim esencialnim
aminokyselinam
(methionin, cystein a
- tryptofan) sice s6ja sama o
sobé nenahradi zivocisné b|Ik0V|ny zcela, nicméné kombinaci s obilnymi
bilkovinami si plnohodnotny zdroj bilkovin pouze z rostlinné stravy zajistit
mUzeme. Navic vyhodou séjovych bilkovin je, Ze jejich konzumace neni spojena
s prijmem cholesterolu a nasycenych tukd, jako je tomu u téch zZivocisnych.
So6ja na sebe také dobre vaze vodu a tuky, diky tomu snadno zméni svou
strukturu, ktera je ve vysledku masu velmi podobna, a proto se pravé séja
vyuziva jako alternativa k masu nejcastéji.

SloZeni tuku v séje je pomérné priznivé.

= Najdeme zde vysoky obsah polynenasycenych mastnych kyselin zejména
kyseliny a-linolenové, kterd ma vyznam v prevenci kardiovaskularnich
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onemocnéni, pomaha k udrzeni normalni hladiny cholesterolu.

= SGjové boby jsou zdrojem fosfolipidi (zejména lecitinu). Tyto latky
maji pozitivni vliv na stavbu a funkci jaternich bunék, podporuji obnoveni a
normalizaci jejich funkce. Podileji se na traveni tukl v organismu, proto ho
oceni zejména ti, co bojuji s vysokou hladinou cholesterolu.

= Samotny lecitin mdzeme v nasem organismu dale najit ve svalech, srdci,
mozku, plicich i krevnim recisti. Je dllezity pro ¢innost nervového
systému, takze pokud potrebujete zvysit svou dusSevni vykonnost,
koncentraci a pamét béhem uceni, lecitin by vam ve stravé nemél chybét.

Vseho s mirou

Na druhou stranu, jak se fika, dobrého pomalu. | séja ma sva proti (obsah
antinutri¢nich a toxickych latek, jejichz vliv na nas organismus je predmétem
rady studii a diskuzi). Vyhnout by se ji méli téhotné Zeny, malé déti a
samozrejme alergici na sdju. | pro ostatni plati, Ze jednostranna ¢i nadmérna
konzumace této lusténiny a vyrobkd z ni neni tou spravnou cestou. Dulezity je
pestry, vyvazeny jidelnicek, a to i v pripadé, ze preferujete pouze
stravu rostlinnou.

Tento clanek vznikl ve spolupraci s The Vegetarian Butcher.
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