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Syrova strava ma dve tvare
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Syrova strava ma dveé tvare - jedna nas laka na minimum tuku a souznéni s
prirodou, druhd vSak odkryva vyzivova i zdravotni rizika.

Syrovou stravu jako takovou nelze doporucit jako dlouhodoby hodnotny zpUsob
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zdravého stravovani, ale je mozné ji zaradit kratkodobé jako zpestfeni naseho
jidelnicku pro nékteré jeji nesporné vyhody.

V ¢em spociva syrova strava?

Syrova strava (raw food diet) je prevazné vegetarianska vyziva, kterd je
zaloZzena na konzumaci tepelné neupravovanych potravin. Hlavnimi slozkami
syrové stravy jsou ovoce a zelenina, ofechy a seminka, lusténiny, obiloviny,
morské rasy a Cerstvé kokosové mléko. Z technologickych Uprav se pouziva
nakli¢covani seminek, obilovin a lusténin, odStaviiovani ovoce a zeleniny,
namaceni orechd a seminek, mixovani a vysouseni za pomoci tzv. dehydratoru,
ktery Setrné odstranuje vodu z potravin.

Nad 45°C je vSe "mrtvé"

Zakladem teorie, ktera povazuje syrovou stravu za vhodnou, je presvédceni, ze
vse Zivé v potravinach se pri zahrati nad 45 °C znici a tepelné upravovana
strava je ,mrtva“.



Méneé tuku, aditiv i prilezitost ke zhubnuti

Syrova strava ma nizsi obsah tukdl, sodiku a cholesterolu. Obsahuje pozitivni
latky jako draslik, horcik, vidkninu a kyselinu listovou. Prinasi celkove vysoky
obsah zivin v potravinach. Obsahuje méné nevyhodnych
aditiv, transnenasycenych mastnych kyselin a pridanych cukrd.

Je prilezitosti pro redukci hmotnosti - je ale otdzkou na misté, jestli kratkodobé
snizeni hmotnosti neprinese i dlouhodobé;jSi energetickou nerovnovahu, ktera
muze byt zdkladem pro pozdéjsi zdravotni potize. Mize byt zarazena do
naseho bézného jidelnicku jako odlehcCujici rezim ve stravovani, které bude
zaroven ekologicky Setrné.

Syrova strava ma i sva rizika

Pres vSechny klady a vyhody ma vSak syrova strava i zjevné nevyhody a rizika,
ktera mohou vyvstat prfi dlouhodobéjsi redukci stravy pouze na ,syrové”
potraviny. Z celostniho pohledu je to pro mnohé odborniky na vyzivu
energeticky nevyrovnana, ochlazujici a nedostatecna vyziva. Podle druhu
praktikované syrové stravy mize hrozit nedostatek vitaminu B12, nizsi obsah
energie, bilkovin a vapniku. MGze dojit ke snizeni vstfebdvani nékterych Zivin,
jako na priklad lykopenu a karotenoidl. Studie, ktera se zabyva evoluci, tvrdi,
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Ze pro rozvoj lidského mozku byla tepelna uUprava stravy nezbytnou

podminkou. Nevyhodou je také naro¢néjsi traveni u mnoha oslabenych jedincd,
starsich lidi anebo osob po nemoci.

"Z vedlejsich Gc¢inkd nelze také opominout nedostatek omega 3
nenasycenych mastnych kyselin, mineréinich latek, vitamin( rozpustnych v

Vvav /s

Pokud jste priznivcem syrové stravy
anebo chcete vyzkouset jidelnicek téch,
kteri si vyznavaji, mame pro vas recept
na lahodny cizrnovy hummus, ktery se
nevari.

Recept: Cizrnovy hummus se zeleninovou
oblohou

Syrova strava mUze byt velmi chutnd, o ¢emz se mUzete presvédcit, kdyz si
vyzkousite recept na cizrnovy hummus, ktery je tradicni soucasti kuchyné



v oblasti Stfedniho vychodu. Nejprve si sezeneme potrebné suroviny:

 hrnek nakli¢ené cizrny

* 2 Izice natural sezamovych seminek naklicenych nebo 12 az 24 hodin
macenych ve vlazné vode

* 2 Izice zastudena lisovaného panenského olivového oleje

« 1 az 2 |Zice citrénové stavy

« 1 Cerstvou jarni cibulku nakrajenou na drobné kousky

* 1/4 strouzku Cerstvého ¢esneku

« Spetku soli

« dalSi koreni dle chuti jako kmin, pepf, kari apod.

V mixéru umixujeme cizrnu, sezam, olivovy olej a citronovou Stavu.
Ochutname, dosolime a znovu mixujeme. Smes plnime do uzaviratelné nadoby,
pridame najemno nakrdjenou jarni cibulku, ¢esnek a pripadné dalSi koreni dle
chuti. Zamichame a nechame odlezet cca 3-4 hodiny v lednic¢ce. Poddvame
s oblohou z ledového salatu, papriky nebo rajcat.

Hlavni zdroje informaci v Clanku:

http://www.Syrova-strava.cz
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