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Podle nejnovéjsich vyzkumd muize spravné sestavend rostlinnd strava
nabidnout konzumentdim zdravotni benefity, a i redukci hmotnosti. V zahranici
ziskava na popularité tzv. ,plant-based diet”. Je zalozena na rostlinné dieté, ale
minimum dUlezitych zivociSnych potravin toleruje.
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Plant - based diet

Podle prizkumd Food and Health v roce 2019 maji lidé rlzné predstavy o tom,
co predstavuje rostlinna strava neboli anglicky plant - based diet.
Vegetarianska, veganska a praveé i rostlinna strava maji podobné zasady,

nicméné lehce se odlisuji.

» Tzv. ,plat-based diet” je zalozena na konzumaci prfevazne rostlinnych


https://kurzy.vegmania.cz/rostlinny-jidelnicek/?utm_source=vegmania&utm_medium=menu

produktl, ale povoluje i minimalni konzumaci zivocisnych potravin jako
jsou vejce, mlécné vyrobky, ryby.

Pravé diky jeji prizplsobivosti a absenci striktnich zdkazl ziskava na ¢im dal
vetsi popularité.

Rostlinna strava ovliviuje zdravi srdce

Podle studie zverejnéné
v srpnu 2019 v Journal of
the American Heart
Association byl u lidi
konzumujicich vice
rostlinnych  produktl
pozorovan nizsi riziko
srdecnich onemocnéni.

Samozrejmé to neplati pro lidi konzumuijici sice rostlinnou stravu ale v podobé
nadmérného prijmu ultra zpracovanych potravin a slazenych napojd - zde bylo



naopak prokazano vyssi riziko vzniku kardiovaskularnich obtizi.

» Snizuje pravdépodobnost vzniku diabetu 2. typu Ve stejném
periodiku byly publikovany v Cervenci 2019 vysledky meta analyzy studii
zahrnujici vice nez 300 000 lidi u nichz byl prokazan nizsi vyskyt diabetu

2. typu.

 Pomdha i s redukci hmotnosti. Samozrejmé striktni vynechani
masnych produktl nevede automaticky k redukci hmotnosti. Nicméné
benefity rostlinné stravy z pohledu reduk¢ni diety jsou jasné: vice
celozrnnych obilovin, zeleniny, ovoce, lusténin, méné tucného masa a
uzenin.

Tipy na malé zmeény v jidelnic¢ku
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Jak jiz bylo recCeno, jist
‘\L plant-based stravu,
: | neznamena zménit
| s ., jidelnicek ze dne na den o
'} stoosmdesat stuprid.

Malymi zménami mizeme dosahnout kyzenych benefitl. Neni nutné zcela
vynechavat maso, jen zkratka volte prirozené libové maso, Sunky a kvalitni
ryby.

= Misto tuCného hamburgeru vyzkousSejte veganskych hamburger
s cizrnovou plackou.

= Na snidani zvolte ovesnou kaSi s lesnim ovocem Ci michana vejce
s fazolemi a avokadem.

= Nevyhybejte se pecivu a priloham, uprednostnujte celozrnné
produkty, které maiji vice vlakniny a zasyti na delsi dobu.
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