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Spravné sestaveny vegetariansky jidelnicek je vhodny pro vSechny. Navic s
sebou nese mnoho benefitl. Vegetaridni byvaji StihlejSi, méné casto trpi
nemocemi i nékterymi typy nadord. Jejich zivotni styl byva casto celkové
zdravejsi. Ma ale i sva rizika? Jaké potraviny vybirat? Jak takovy vyvazeny
jidelnicek bez masa sestavit?
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Védomé odmitani masa ma v déjinach lidstva dlouhou historii. Je a bylo v
déjinach vétsinou spojeno s nenasilim, nabozenstvim, Cistotou téla a dusSe,

odmitanim krutosti, nenasytnosti, nebo je pojidani masa chapano jako
nadbytecné luxusem a plytvanim.



Spravny vegetariansky jidelnicek je vhodny
pro vsechny

Vegetariani, kteri ¢aste¢né konzumuji potraviny zivoc¢isSného plvodu, pfi
spravné kombinaci potravin obvykle nemaji problémy s nedostatkem zivotné
dllezitych nutri¢nich latek. Spravné sestaveny vegetariansky jidelnicek je
vhodny pro vsechny vékové kategorie, vCetné déti a téhotnych.

« Strava stoupencl vegetarianstvi se vyznacuje vysSim pFijmem
antioxidaéné pusobicich latek, nékterych vitamini a minerdlnich
latek, dale vlakniny.

« Zdravotné prinosny je i nizsi pfijem nasycenych mastnych kyselin a
cholesterolu.

« Vegetariani byvaji ve vysledku stihlejsi, méné casto trpi nemocemi srdce
a cév a nékterych typl nadorl (pr. kolorektalni karcinom).

Vedle skladby stravy sehrava ulohu i celkovy Zivotni styl - vegetariani jsou
vetSinou zaroven i nekuraky, abstinenty nebo pouze umirnénymi konzumenty
alkoholu a milovniky pohybu.



Kde jsou rizika?

Pripadna nutri¢ni rizika zavisi na stupni omezeni potravin Zivoc¢isného plvodu
a na skladbé konzumovanych potravin. Prikladem je tzv. ,americkad forma
vegetarianstvi“, kde si sice vyndate z burgeru maso, ale zbytek je v poradku,
stejné tak jako hranolky, cola a sladké tycinky.

« Uplné vyfazeni potravin zivo¢isného plvodu - veganstvi - neni vhodné pro
déti do 2 let véku. DGvodem je nizky prFijem plnohodnotnych bilkovin,
coz se mdze negativné odrazit na rdstu i psychomotorickém vyvoji.

e Malym détem také neprospiva vysoky prijem vlakniny. Nadbytek vlakniny
je spojen se zhorsenym vstrebavanim zeleza a vapniku.

« OvSem i dospéli vegané by si méli pravidelné nechat kontrolovat svd{j
nutri¢ni stav, jelikoz hrozi rizika z nedostatecného prijmu vitaminu
B12 (chudokrevnost), vitaminu D (poruchy imunity a poruchy
vstrebavani vapniku) a vapniku (fidnuti kosti).

Jaké potraviny vybirat?

 Alternativy masa

Vegetarianstvi ve své ryzi podobé nepovoluje konzumaci masa, uzenin a ryb.



Jako alternativy k masu se vyuziva lusténin, obilovin a vyrobk{ z nich.
TradicCni je sdja, tofu, tempeh, vybornou nahradou masa je i Robi ,maso”.

- Alternativa mléka a mléénych vyrobku

Mléko a mlécné vyrobky jsou dllezitym zdrojem plnohodnotnych bilkovin a
vapniku. Rada lidi odmitd konzumaci mléka, nicméné alespor zakysané
mlécné vyrobky (bilé jogurty, kefiry, podmasli, acidofilni mléko) a syry by
mély v jidelnicku zdstat.

Nahrada mléka rostlinnymi napoji neni
idealni, vétSinou obsahuji malo bilkovin.
RyzZzovy napoj obsahuje pouze 0,1 g
bilkovin/100 ml oproti 3 g bilkovin/100 ml
v mléce. Instantni ndpoje ¢asto obsahuji
CasteCné ztuzené tuky, a tedy i zdravi
skodlivé trans mastné kyseliny. Kdyz
tedy rostlinné napoje, tak balené v
tetrapacku a fortifikované o vapnik.
Slozeni velmi podobné mléku maji sdjové napoje, které byvaji obohacené o
vapnik a ¢asto i o fadu vitamind, predevsim B skupiny. Prodavaji se i ochucené
nebo v podobé pudinku nebo krémd. U téchto vyrobkl je ale potreba pocitat s
trochu vyssim obsahem cukru.




- Alternativy tuki a oleju

Pokud ve stravé chybi ryby, je zde riziko nizkého prijmu nenasycenych
mastnych kyselin rfady n-3.

Tyto mastné kyseliny se nachazi i v Inéném oleji, oleji z vlasskych ofechu
a v chia seminkach. Dobrym zdrojem n-3 mastnych kyselin je i Fepkovy
olej. Dllezitym zdrojem tukd o vhodném slozeni mastnych kyselin jsou i
semena a orechy a z nich vyrabéné pomazanky a rostlinné tuky.

Chutnou novinkou jsou rostlinné tuky s
pridavkem Inéného oleje, oleje z
vlasskych ofechi nebo avokadovym
olejem. RUzné smési orechl, semen,
popfr. i suseného ovoce predstavuji
jednoduchou svacinku, ktera je skladna a
dobre zasyti. Jen nezapominejte, ze
orechy i semena jsou pomérné kaloricka,
proto opatrné s mnozstvim.

Kazdopadné z ofechd, nebo tfeba ze semen maku si mlzete vytvorit vlastni
napoj, ktery se zpravidla proti tém komercnim vyznacuje vyssim podilem
kvalitni suroviny. K dostani jsou i tzv. ne-jogurty, coz jsou fermentované



vyrobky z mandli, pfipominajici jogurty. Vyhodou je vyssi obsah bilkovin. Velmi
dobré zastoupeni bilkovin ma i konopné seminko, ze kterého se pripravuje
kvalitni bilkovina ur¢ena k obohaceni bézné stravy o bilkovinu.

 Alternativy vajec

Vajecna bilkovina patfi mezi nutricné nejhodnotnéjsi, je dokonce brana jako
tzv. referencni bilkovina. To znamenad, ze kvalita bilkovin jinych potravin se
srovnava s bilkovinou vajeCnou. Nizkoenergetickou a vysokobilkovinou
potravinou jsou vyrobky z bilkd (Smakoun).

Co je ultra dulezité?

1. Zelenina - zelenina tvofi podstatnou Cast vegetarianského jidelnicku, a to
nejen v syrové podobé. Zeleninu lze upravovat dusenim, pecenim,
restovanim, mléénym kvasenim, varenim nebo varenim v pare. Dllezita je
predevsim pestrost ve vybéru z jednotlivych druhl a dobfe zvolené
okorenéni. Zelenina je chutnéjsi nerozvarend, tepelné upravena ,,na skus*
s pridavkem malého mnozstvi tuku.

2. Lusténiny - lusténiny maji ve vegetarianském jidelnicku nezastupitelnou
Ulohu, predevs$im jako zdroj komplexnich sacharidu a bilkovin. Z
lusténin Ize pripravit velmi chutné pomazanky a salaty, vyuzit mlzete i



lusténiny konzervované. K zahusténi, do polévek nebo i tést se vyuzivaji
rizné druhy lusténinové mouky, napriklad mouka cizrnova, hrachova,
fazolova, CocCkova, lupinova nebo teffova. Pfi sledovani prijmu bilkovin
politejte s tim, ze 100 g vafenych lusténin obsahuje primérné 7-11
g bilkovin, nenechte se tedy zmast Udajem o obsahu bilkovin v
lusténinach v suchém stavu.

. Obiloviny - ve vegetarianském jidelnicku by mély prevazovat celozrnné
obiloviny, které maji vyssi obsah bilkovin, tuku, vlakniny,
vitamind i mineralnich latek. Vyuzivana by méla byt Sirokéd paleta
obilninovych vyrobk{, jako jsou rlzné druhy mouk, vliocek a z nich
vyrabéného peciva a kasi. S vyhodou Ize vyuzivat i celad zrna, prikladem je
nutricné cennd psenice Spalda. V jidelnicku by mély byt zastoupeny rizné
druhy obilovin, véetné méné tradi¢nich druhl a tzv. pseudoobilovin
(amarant, jahly, quinoa, Cirok atp.). Vyznamnym zdrojem bilkovin ve
vegetarianském jidelni¢ku je lepek, z néhoz se napriklad vyrabi seitan.
Seitan se upravuje podobné jako maso.

. Brambory - brambory mozna prekvapivé obsahuji pomérné znacné
mnozstvi bilkovin a vitaminu C. Bramboram jsou podobné i
topinambury a bataty. Zajimavé jsou zejména topinambury, protoze
obsahuji inulin, ktery se fadi mezi probiotickou vlakninu (jednoduse receno
jde o potravinu o prospésné strevni bakterie).



Ukazkovy vyvazeny vegetariansky jidelnicek

Snidané:

Presnidavka:

Obéd:
Svacina:
Vecere:

Snidané:

Presnidavka:

Presnidavka:

Svacina:
Vecere:

Snidané:

Presnidavka:

Obéd:
Svacina:
Vecere:

celozrnny chléb s rostlinnym tukem (Rama s olejem z vlasskych orechu), 2 platky
tvrdého syra, mrkev

smés melounu (zluty cantalupe, vodni)

rizoto z pohanky, houby, salat z Cervené repy

kefirové mléko, dalamanek

brambory zapecené s tofu, salat z ¢inského zeli s cervenou paprikou

bily jogurt s lesnim ovocem, nedoslazované miisli, 1zice slunecnicovych semen
pomeranc

celozrnné téstoviny s omackou z maslové dyné, rajcat a bazalky, 2 1zice
strouhaného syra, hlavkovy salat

sdjové mléko s bananem, 1zice suSenych p$enic¢nych klicka
seitan s fazolkami, bulgur, michany zeleninovy salat

celozrnny chléb s humusem, redkvicky

ovocny salat, 2 1zice sekanych mandli

gulas z robi masa, ryze natural s hraskem, salat z polnicku
nizkotu¢né podmasli, ovesné susenky

salat z riznobarevné ¢ocky a tempeh, celozrnny Zzitny chléb
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