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PRAVIDELNA PRILOHA

Vegetariansky
neznamena
vzdy zdravy

KAMILA
METZOVA
vyzivova specialistka

bliba  vegetaridnstvi
O v poslednich letech na-

rasta, obzvlast v ze-
mich s vyssi Zivotni drovni. Né-
ktefi lidé jsou vegetaridni z pfe-
svédceni, jinym maso nechutnd.
Rostoucim trendem neni abso-
lutni vylouceni masa, ale jeho
omezeni. Tento pfistup muze
prispét k ochrané metabolické-
ho i kardiovaskularniho zdravi.
Vznikne totiZ prostor k objevo-
vani nutricné hodnotnych suro-
vin a zpestieni jidelnicku. Navy-
Seni rostlinnych zdroju bilkovin
zajisti vyssi prijem biologicky
aktivnich latek, antioxidantQ
a vlakniny.

Vegetaridnsky jidelnicek au-
tomaticky neznamend zdravy ji-
delni¢ek. Prazdny prostor po
mase je tieba chytfe vyplnit,
aby télo ziskalo kompletni spekt-
rum aminokyselin. Ziskat je
neni slozité. Jde jen o to vice se
o tuto problematiku zajimat a na-
ucit se poslouchat své télo. Pri
snizovani konzumace masa do-
porucuji vyhybat se rostlinné-
mu ,,junk food*, dat pozor na

jednotvarnost, jist  pestie
a chytfe kombinovat.
0CIMA ODBORNICE

Vyplati se respektovat ro¢ni
obdobi. Neni nahoda, Ze v zimé
mame vice chuf na maso, které
zahfivd organismus, v 1été si
s chuti radéji dame vydatny sa-
lat. Na prvnim misté¢ musi byt
celkova kvalita stravy, co nejveét-
§i pfirozenost, mnozstvi, nacaso-
vani i socidlni kontext.

Nabidka alternativ masa se ne-
ustale rozSifuje. Je vSak tfeba vy-
birat a vyhnout se vysoce pri-
mysloveé zpracovanym produk-
tdm. Mezi pfirozené zdroje bil-
kovin patfi fazole, hrach, ¢ocka,
cizrna, s6ja, quinoa, mlécné vy-
robky, vejce, ofechy, houby, se-
minka, celozrnné obiloviny
a pseudoobiloviny.

Pokud hledéte inspiraci na jid-
la bez masa, zajimava je indicka
vegetaridnska kuchyné. Ve
svych receptech totiz chytie spo-
juje luSténiny a obiloviny. Je-
jich spravnou kombinaci je zajis-
téna plnohodnotna vyziva.

Musim zminit, Ze pfi pfipravé
bezmasych jidel je zadsadni ne-
bat se tuku a neSetfit na kofeni.
Tuk je totiZ nositelem chuti
a diky kvalitnimu kofeni vy-
kouzlite z obycejného tofu nebo
¢ocky vynikajici jidlo. Objevuj-
te. I mald zména v jidelnicku
muiZe znamenat velkou zménu
Vv Zivoté.

Autorka je lektorkou zdravého
vareni a zivotniho stylu

a ambasadorkou znacek Labeta,
Iswari a Druid CZ

Omezeni masa a zivocisnych
produktt ve stravé je

v modé. NeSkodi? ,,Maso je
predevsim zdrojem
plnohodnotnych bilkovin

a nékterych dalSich latek,
které mohou chybét,“
vysvétluje vedouci lékar
Oddéleni lécebné vyZivy
FN Motol a predseda
Spolecnosti pro vyzivu
MUDr. Petr Tlaskal, CSc.

KAMILA HUDECKOVA

LN Jak to tedy je, je zdravé zcela
se vzdat masa?

Pokud vychazime z fyziologie,
Clovék je vSezravec, coZ zname-
né, Ze je schopen konzumovat, tra-
vit, vstfebavat a dale v organismu
metabolizovat jedlé slozky rost-
linného i Zivocisného ptivodu. Po-
kud ¢lovék nekonzumuje maso,
muze konzumovat jinou slozku
potravin Zivoc¢isného pavodu.

Napfiklad pri lakto-ovo-vegeta-
rianstvi se pije mléko ¢i konzumu-
ji mlécné vyrobky a vejce. Nebo
existuje semivegetarianstvi, kde
se neji Cervené maso, tedy hoveé-
zi, vepiové, jehnéci, zvéfina, ale
lidé mohou konzumovat rybi
maso (pesco-vegetaridni) nebo
driibez (pollo-vegetariani). Takto
je mozné pokracovat ve vyctu riz-
nych forem vegetaridnstvi, ke kte-
rym patfi i veganstvi, které vylu-
Cuje veskeré Zivocisné slozky vy-
Zivy (vice se o druzich vegetaridn-
stvi se doctete na dalsi strané —
pozn. red.).

LN Vratme se ale k moji otazce,
je to tedy zdravé, ¢i iplné ne?

Na to nelze jednoznacné odpo-
védét. Kazda konzumovana potra-
vina ma svoji nutri¢ni hodnotu.
Hlavni zasadou pro udrZitelnost
zdravi ¢lovéka je to, aby mél orga-
nismus zajiStén odpovidajici
mnozstvi jednotlivych slozek vy-
Zivy, které jsou nezbytnou pod-
minkou pro pribéh vsech potieb-
nych metabolickych procesi. Ne-
dostatecny pfijem nékteré slozky
muZe organismus v lepsim piipa-
dé ziskat z jiné nutriéni slozky,
ale vétSinou tomu tak neni a nedo-
statek se projevi rozvojem néjaké-
ho onemocnéni.

Na druhé strané, i nadbytecny
prijem nékterych slozZek, prede-
v§im cukr a tuk®, miZze vést k po-
stiZzeni metabolickych procest a ne-
moci. Proto patii k zdsaddm zdra-
vé vyzivy konzumovat dostatecné
pestrou stravu. Rozumny néavod vy-
stihuje napfiklad ,,Zdrava tfinct-
ka“ pro dospé€lé obyvatelstvo, déti
a star$i lidi, kterou uvadi Spolec-
nost pro vyzivu na svych webo-
vych strankach Vyzivaspol.cz.

LN Co clovéku, jenZz se vzda
masa, konkrétné chybi nebo
miiZe chybét?

Maso je predevsim zdrojem
snadno stravitelnych plnohodnot-
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VyZiva je véda. Lékar Petr Tlaskal se ji zabyva profesionalné.

nych bilkovin. Obsahuje tzv.
esencidlni aminokyseliny, coz
jsou zdkladni slozky bilkovin,
které si organismus nedovede
z jinych sloZek vyzivy vytvofit.
Obsahuje také tuky, pficemz
maso kufeci, krali¢i ¢i krati ma
tuku zpravidla méné. Maso je
také dobrym zdrojem vitamina
skupiny B, zvlasté vitaminu
B12, ktery je nedostatkovy v rost-
linné stravé.

Daile obsahuje vétSinu vitami-
nt rozpustnych v tucich (A, D, E)
a je bohaté na mineralni latky, pre-
devsim Zelezo, zinek a selen. Sa-
moziejmé zaleZi i na ostatni vyZi-
vé, ktera muze nékteré nedostat-
ky z vynechdni masa nahradit ¢i
doplnit.

LN Piedevsim jde tedy o deficit
bilkovin.

V ramci vegetarianstvi, kdy lze
konzumovat napiiklad i mléko,
syry €i vejce, jsou i tyto slozky Zi-
vocisného pivodu bohaté na plno-
hodnotnou bilkovinu i ostatni uva-
déné latky. Pripadné obsahuji i né-
které slozky dalsi. U cisté rostlin-

Soucasny styl nasi
stravy obsahuje
nadbytecny prijem
kuchynské soli,
ale i cukr, které
dodavaji organismu
prilis energie
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né stravy ale bilkovina plnohod-
notna neni. Je ji méné nebo neni
vzdy dostate¢né zastoupena spekt-
rem esencidlnich aminokyselin.

Jiné je slozeni naptiklad u obi-
lovin, jiné u lusténin. V rdmci ve-
ganstvi je dileZité vhodné kombi-
novat. Rostlinnd strava je obecné
deficitni také na vitamin D a vita-
min B12, $patné se z ni vyuZivaji
nékteré mineralni latky nebo sto-
pové prvky.
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LN Lze vegetarianstvi tolerovat
i umalych déti? Nehrozi problé-
my, pokud nejedi maso?

Vyznamné restriktivni diety,
jako jsou makrobiotické a vegan-
ské, nelze malym détem do konce
druhého roku Zivota viibec dopo-
rucit, a to z divodi mozné protei-
no-energetické malnutrice (nedo-
statecnd vyZiva — pozn. red.),
opozdovani ristu a psychomoto-
rického vyvoje ditéte.

To potvrzuji i udaje z nasi am-
bulance ve FN Motol — kdyz jsme
u star§ich, takto vyZzivovanych
déti doplnili chybéjici slozky vy-
Zivy a mlécnou bilkovinu, riist se
aktivoval a upravila se i rozvijeji-
ci se megaloblastickd anemie
(chudokrevnost) vznikla z nedo-
statku vitaminu B12.

LN A co u Zen, jeZ jsou téhotné
nebo koji?

Je popisovano, Ze nedostatecna
vyZziva plodu, konkrétné nedosta-
tek bilkovin a energie, se muze
projevit v dospélosti rozvojem né-
kterych onemocnéni — obezity
nebo kardiovaskularnich onemoc-

néni. Je také znamy piiklad, kdy
matka veganka v dobé t€hoten-
stvi nedopliiovala své zasoby vita-
minu B12 a po porodu se u ditéte
objevil opozdény psychomotoric-
ky vyvoj v souvislosti s kojenim,
kdy v matefském mléku chybél
vySe uvadény zdroj vyZivy.

LN Zminil jste matku veganku.
Jak je to s veganstvim obecné,
kdy ¢lovék neprijima vibec zad-
né potraviny Zivocisného puvo-
du? D4 se takovy zptisob stravo-
vani povaZovat za zdravy?

KaZdy vegan vam fekne, Ze
ano, pokud dodrZuje dietu s dopl-
novanim potfebnych slozek vyzi-
vy. Je pravda, Ze soucasny
styl nasi stravy obsahuje nadby-
tecny pfijem kuchyiiské soli,
ale i cukrd, které dodévaji organis-
mu vysoky a né€kdy nevhodné
zpracovatelny zdroj energie. Rov-
néz tzv. zépadni strava, kterou
konzumujeme, ¢asto obsahuje ne-
vhodné sloZeni tukid a nedostatec-
ny pfijem vldkniny. To vSe
jsou momenty, které prispivaji
k rozvoji nemocnosti nasi popula-
ce, vyskytu obezity, ale i cukrov-
ky a nemoci kardiovaskularniho
aparatu.

Podili se i na tvorbé nekterych
nadorovych onemocnéni. Uvadi
se, ze vyziva ovliviiuje zdravotni
stav ¢loveka aZ ze tiiceti procent
vSech zevnich faktoru, které na
nas organismus pusobi. Nasi sna-
hou je tuto situaci napravovat a ro-
zumné provadét poradenstvi.

Podle Némecké spolecnosti
pro vyZivu by nasi stravu mély
tvorit vice neZ tfi Ctvrtiny rostlin-
nych a témér jedna Ctvrtina Zivo-
¢iSnych potravin. Je proto evident-
ni, Ze v ramci celospolecenskych
procest je nutné provadét urcité
upravy, ke kterym patii trvala edu-
kace nebo i napriklad dprava slo-
Zeni potravin.

LN Trh je v posledni dobé doslo-
va zaplaven nejriaznéjSimi rost-
linnymi nahrazkami masa. Jak
je to s jejich kvalitou?

V mnoha piipadech se jedna
0 vyrobky za pouZiti Cetnych pfi-
datnych latek, které ve svém kom-
plexu vysoce primyslové zpraco-
vanych potravin mohou mit na
nase zdravi i negativni Gcinky.

LN KaZdopadné vegetarianstvi
¢i veganstvi je soucasnym tren-
dem, jak si to vysvétlujete?

Ano, je to tak. Prispivaji
k tomu i teorie o Skodlivosti skle-
nikovych plynti, které zvySu-
ji oteplovani na$i planety. Patii
k nim napfiklad oxid uhli¢i-
ty nebo metan, které jsou produ-
kovany hlavné ZivociSnou sloz-
kou zivota na zemi. Duvodua,
proc se lidé vzdavaji masa, je ale
vice — u starSich déti to byvaji
myslenky ohledné ochrany Zivota
jateCnich zvirat, dale to mohou
byt filozofické tvahy o Zivoté,
ale i naboZenska presvédcéeni
nebo nékdy téz zdravotni ¢i jind
hlediska.
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Udalosti tydne ve védeé a zdravotnictvi

Robofothalisti vali

strojového uceni se stejnymi roboty
naprogramovanymi klasicky. g
Uméla inteligence vyhrala
na celé care. Jeji .
hradi béhali o

0181 procent i
rychleji =
akopalio34
procent

m Védci porovnavali vykon robotd
hrajicich fotbal trénovanych pomoci

Ozon mate hmyz

Biologoveé vystavili rtizné druhy
octomilek zvySené koncentraci
ozonu. Odpovidala béZznému horkému
dni ve mésté. Mouchy nedokazaly poznat
partnera vlastniho druhu. Parily se
i s cizimi. Vznikali neplodni kiizenci. Ozon
asi narusuje u¢inky feromond.

zdroj: CTK, RJ

Stroje proti bludim

m Chat GPT vyvraci konspiracni

Nova organela

m V bunikach jednobunécné rasy

Braarudosphaera bigelowii Zije
bakterie zvana jen UCYN-A. Pomaha
rostliné zpracovat dusik. Podle nového
vyzkumu je se svym hostitelem tak
lizce provazana, zZe se stala jeho pevnou
soucasti. Podobné jako mitochondrie.

D EE—

Embrya si umf
dat pauzu

silnéji. m Zarodky nékterych savcd dokazou pii
nedostatku potravy prestat rdst. Kdyz
jejidla dost, restartuji se a zase v rustu
pokracuji. Jak to délaji? Pokusy s mySmi
ukazaly, Ze nejspis sleduji mnozstvi
uhlovodiki a proteint v téle matky.

teorie. V pokusu konverzoval
52190 lidmi véFicimi nejriiznéjsim
blaboltim. Po kratkém dialogu pfestalo
divérovat konkrétni blaznivé hypotéze
dvacet procent z nich. Klesla i jejich
celkova dlivéra v bludy jako takoveé.




