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Je zdravejsi jidlo nevarit?

URL ¢lanku: magazin/clanky/o-vyzive/Je-zdravejsi-jidlo-
nevarit s10010x7831.html

SlySeli jste uz nékdy slovo vitarian? Ne, nejde o vegetariana, ale o Clovéka,
ktery konzumuje jen ,zivé" tepelné neupravené potraviny. Je mozné o syrové
stravé prezit?
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Jedi vse ,zivé“, tedy syrové... Takova je
filozofie vitarianu. Slyseli jste o nich? Obvykle
jsou zaroven i vegetariani a konzumuji tak jen
potraviny rostlinného puvodu. Velmi ¢asto se
s timto vyzivovym smérem setkavaji notoricti
dietdri, ma pomoci shodit nadbytecné
kilogramy a ocistit télo.

Jak je to s vitarianstvim?

Z hlediska zdravého Zzivotniho stylu nelze podle odbornikd na vyzivu
vitarianstvi doporucit, presto bychom se v ném méli inspirovat pfi sestavovani
zdravého jidelnicku.

Snist denné poradnou davku ovoce, zeleniny, smlsnout si na ofiScich,
nezapomenout na seminka, lusténiny, klicky, pouzivat za studena lisovany olej,
v tom by nam méli jit vitariani prikladem. Tyto potraviny snizuji rizika vzniku
kardiovaskularnich onemocnéni, pozitivné ovliviuji krevni tlak a dokonce
snizuji i rizika vzniku nékterych typl zhoubnych nadord. Jsou dobrym zdrojem



Zivin a vyhodou je, Ze se zejména pfi konzumaci zeleniny nemusime zasadné
omezovat, jelikoz obsahuje minimalné kalorii. Nékteré potraviny jsou vSak v
syrovém stavu hlre stravitelné a zplsobuji nadymani.

Var nici vitaminy a kyselinu listovou

Nutno pfiznat, Ze se varem v ovoci a zeleniné ztraci zejména kyselina listova a
vitamin C. O néj ale pfijdete uz i tim, Ze nechate napf. mandarinku Ci citrén,
dvé hodiny rozkrojené na vzduchu. ,Vitamin C se sice teplem znici, ale
zustanou mineralni latky a vlaknina. PFi bézné stravé se pak obsah
vitaminu C hravé vyrovna,“ rika dietolozka Karolina Hlavata.

Neriskujte zdravi

V ¢em bychom si vzor z vitaridnl brat neméli, je popijeni mléka rovnou od
kravy, kozy... Tyto tepelné nezpracované produkty mohou obsahovat zdravi
ohrozujici parazity a bakterie.
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Tepelna uprava neni vzdy
na skodu

Vyuzitelnost nékterych druhl ovoce a zeleniny se tepelnym zpracovanim
naopak zvysuje. ,Napfriklad u mrkve a rajcat se zvysSi obsah a
vyuzitelnost beta-karotenu, coz je dulezity antioxidant. U rajéat se
jedna o vyssi obsah a vyuzitelnost také lykopenu, ktery patri do
skupiny bioflavonoidu a vykazuje vyznamny antioxidaéni uéinek,*
objasnuje Karolina Hlavata.



Ne kazdy syrové dokaze snist

Tepelna Uprava zeleniny a ovoce je vhodna také u starych lidi a malych déti.
Jsou pro né stravitelnéjsi a zlepSuje se konzistence jidla. ,Seniofi mnohdy
nejsou schopni Cerstvé plodiny konzumovat, a tak se ochuzuji o vlakninu i fadu
vitaminU. Pritom teplo ne vSechny nici. Ve vyvaru nebo zeleniné dusené v pare
neztratite nic dllezitého,” dodava dietolozka.

Lesnim plodum neuskodi teplo ani mraz

Aktualnim tématem jsou lesni plody, mame snist borlvky cCerstvé, udélat z nich
,Schovat” si léto ¢i podzim v podobé kompotl, se bat nemusime. ,,Lesni plody
maji vysoky obsah bioflavonoidu, a ty se zpracovanim neztraci. Pokud
Hlavata. Pozor vSak na rozmrazovani. Zejména, aby nevytekla stava.
»Obsahuje barviva a véechny pFiznivé pusobici latky. To nejhorsi, co
Ize udélat, je snazit se zmrzlé plody rychle rozmrazit v cedniku
proudem vody,“ varuje dietolozka.



| vitariani maji kucharky

Pokud si ale myslite, Ze vitariani chroupou jen syrovou mrkev, okurku a k tomu
hrst vlioCek s par kousky ovoce, pletli byste se. | vitariani ,vari“. NejCastéji sice
pouzivaji nGz, struhadlo a mixér, ale do vybavy patfi napriklad i susicka do 35
°C. S jeji pomoci pripravuji treba nepecené susenky, chléb, kfupky... ve
vitarianské kucharce tak najdete recepty i na nepeceny ovocny kolac a
nesmazené chipsy.
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