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Trendy 2022 - udrzitelnost a
sobestacnost, nové druhy
potravin i duraz na selen
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Lidé méni zpUsob, jakym pristupuji ke svému zdravi. Mnohem vic se zaméruji
na to, jak nase kazdodenni rozhodnuti ovlivni dlouhodobé zdravi. | naddle bude
v oblasti vyZivy vyznamna oblast podpory dlouhodobého zdravi, jenomze ted
mnohem silngji i v kontextu celkové udrzitelnosti a sobéstacnosti.
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New Year
New Life
New Health

Reduktarianstvi - mirnéjsi forma veganstvi?

= Zakladem reduktaridnstvi je omezeni spotreby zivocisnych potravin,
hlavné masa, mlécnych vyrobkd a vajec.

= Hlavni motivaci pro tento vyzivovy smér je hledani stravovaciho rezimu
s mensim dopadem na zivotni prostfedi, omezeni krutosti pachané na
zvifratech a zdravotni benefity spojené s omezenim zivocisnych
potravin.

Je to jakasi zlata stfedni cesta pro lidi, ktefi se nechtéji Gplné vzdat zivocisnych



produktl, ale i presto chtéji planeté ulevit. Tento styl neni nijak extrémni a
muze byt vhodnou volbou pro mnohé, avsak je dobré nevrhat se do
novych véci po hlave a jakékoli vétsi zmény zavadét postupné a citlivé vnimat
odezvu vlastniho téla.

Nové druhy udrzitelnych potravin - cvrcéi
protein i bramborové miléko

Dle predpovédi mnohych
firem sledujicich vyzivové
trendy bude ekologie
vyznamneé ovliviiovat vyvoj
novych potravin.

Po minuld léta jsme zazili boom rlznych rostlinnych alternativ k zivoc¢isSnym
produktdim. Dnes se tento segment dostava jesté dal a jiz na ¢eském trhu



mame k dispozici vyrobky z cvreka.
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Jiz v roce 2013 Organizace pro vyzivu a zemédélstvi (FAO) doporucila cvrcci
protein jako alternativu, ktera je vyzivna podobné jako maso, zaroven je jeji
vyroba mnohonasobné udrzitelnéjsi s minimalnim dopadem na Zivotni
prostfedi. Nevyhodou vSak zlstava cena, kterd je zatim vysoka.

= Zkusit v tuto chvili mdzete napr. proteinovou smés, proteinové tycinky,
cvrcci téstoviny nebo cvrcci mouku.

= Dal${ zajimavou novou potravinou, kterd ale zatim v Ceské republice nenf
dostupnd, je bramborové mléko.

Toto mléko uvedla na trh Svédskd firma Veg of Lund a mlze se pochlubit
nizkou uhlikovou stopou i vici ostatnim rostlinnym alternativdam, napr.
ovesnému, nebo mandlovému mléku. Svym slozenim jej mizeme radit mezi
tzv. funkc¢ni potraviny, diky fortifikaci vitaminem D, B12 a kyselinou
listovou.

Funkc¢ni napoje

| v priStim roce bude rlst zajem o funk¢ni napoje ve formé Cerstvé lisovanych
Stav s pridavkem rlizného koreni a bylinek, které nabidnou davku vitaminG a
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jinych Zivin pro podporu nasi imunity.

= Tip: Pokud vas tohle 1dka, mizete si poridit kvalitni Snekovy lis a délat si
Cerstvé lisované stavy kazdodenné. Idealni je volit zeleninu a treba
jen kousek ovoce na ,,ochuceni”. Takovou Stavu je nejlepsi vypit Cerstvou.

Fermentované potraviny - od kvasku ke kimchi

Zajem o fermentované
potraviny miZzeme sledovat
posledni roky a zdjem o né
bude jenom narUstat.

Domaci kvaskovy chléb a jeho benefity znaji jiz mnohé domacnosti, ale ted nas
Cekd boom domaciho kimchi a smési fermentované zeleniny.

Tyto potraviny nejsou Cisté trendy zalezitosti, jejich zdravotni vyznam je dnes
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jiz nezpochybnitelny. Obsahuji totiz probiotické baktérie, které podporuji
zdravi naseho mikrobiomu, ktery ma dopad na mnohé funkce naseho téla.

» Tip: VyzkousSejte fermentované potraviny jako natto nebo tempeh, které
mohou nahradit masité pokrmy. Obsahuji totiz pinohodnotné spektrum
aminokyselin a diky fermentaci odpada i obava z obsahu antinutri¢nich
latek. Na ochucovani milzete vyzkouSet miso pastu, nebo tamari a
nahradit tak soleni zdravejsi alternativou.

Potraviny bohaté na selen

= Selen je jeden z mineral{, ktery je v nasi populaci dlouhodobé deficitni.

= Jeho vyznam spociva v tom, Ze je v téle soucasti dilezitého
antioxidacniho enzymu - glutathionu peroxidazy a jeho nedostatek
oslabuje imunitni systém.

= Jeho obsah v potravinach je velmi proménlivy a souvisi s jeho mnozstvim v
plde.

= Potraviny s jeho vysokym obsahem jsou para orechy, lesni houby, morské
plody, vejce, celozrnné obiloviny.

Zdroje obrazkd v textu: shutterstock.com



Zdroje informaci: Whole Foods Market Reveals Top 1 Food Trends for 2022.
Van Huis et al., Edible Insects: Future prospects for food and food security -
Food and Agriculture Organisation of United Nations

bramborové mléko dieta dietni jidelnicek fortifikované potraviny funkc¢ni
potraviny kimchi mirnéjsi veganstvi protein z cvr¢kd proteiny redukéni rezim
reduktarianstvi selen sobéstacnost trendy ve vyzivé udrzitelnost uhlikova stopa

Copyright © 2024
Vim, co jim a piju, 0.p.s., www.vimcojim.cz


https://www.vimcojim.cz/tag/249/bramborove-mleko/
https://www.vimcojim.cz/tag/149/dieta/
https://www.vimcojim.cz/tag/102/dietni-jidelnicek/
https://www.vimcojim.cz/tag/243/fortifikovane-potraviny/
https://www.vimcojim.cz/tag/244/funkcni-potraviny/
https://www.vimcojim.cz/tag/244/funkcni-potraviny/
https://www.vimcojim.cz/tag/248/kimchi/
https://www.vimcojim.cz/tag/253/mirnejsi-veganstvi/
https://www.vimcojim.cz/tag/241/protein-z-cvrcku/
https://www.vimcojim.cz/tag/4/proteiny/
https://www.vimcojim.cz/tag/251/redukcni-rezim/
https://www.vimcojim.cz/tag/252/reduktarianstvi/
https://www.vimcojim.cz/tag/242/selen/
https://www.vimcojim.cz/tag/247/sobestacnost/
https://www.vimcojim.cz/tag/254/trendy-ve-vyzive/
https://www.vimcojim.cz/tag/246/udrzitelnost/
https://www.vimcojim.cz/tag/245/uhlikova-stopa/

