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Uvod

Je to kniha o jidle. O jidle a béhani. O jidle,
béhéni a o tom, jak si plné vychutnavat Zivot.

U zrodu této knihy stdlo nadseni. Tato kni-
ha je dokladem toho, Ze stoji za to jit za svymi
sny. Stoji za to ¢init moudra rozhodnuti a na-
lézat silu, jez podfimuje v nasem téle. Stoji
za to zit védomeé, radovat se z kazdého kroku
na trati, ale i z kazdé chvile stravené pii spo-
le¢ném vateni.

Do knihy se mtze zacist kazdy, koho zau-
jala ptiprava jidel z produktl vyluéné rostlin-
ného puvodu. Kniha je vhodna i pro ty, ktefi
hledaji zplisoby, jak si zpestfit svij jidelniéek,
jez bude zdrojem dostate¢ného mnozstvi
energie jak v béZném Zivoté, tak v Zivoté spor-
tovce. Knihu taktéZ vénujeme vSem, ktefi si
uvédomuji, Ze zpusob stravovani podmiriuje
kvalitu naseho zdravotniho stavu. Byli bychom
radi, kdyby to byla inspirace pro poznavani za-
jimavych chuti, novych jidel nebo k ochutnani
znamych jidel, pfipravenych pro zmeénu jinak,
a to na bazi rostlinnych surovin.

Robert Zakrzewski

Violetta Domaradzka

Vsechny recepty, které zde naleznete, byly
konzultovany s odborniky na vyzivu a jsou
zdrojem bilancované energie. Navic jsou do-
plnény informacemi o obsazenych vitaminech
a mineralnich latkach, coz usnadni pripravu
jidelni¢ku. Vzhledem k tomu, Ze kniha je ur-
¢ena pfedevsim béZctm, dali jsme si zdleZet,
aby nabizené chody vyhovovaly rytmu trénin-
k1 a sportovnich zavoda.

Nabadame vés zaroveri k aktivité. Jaky-
koliv pohyb sam o sobé by mél byt zdrojem
radosti, pro nas osobné pak v podobé ultrapo-
hybu. Prob&hnuté stovky kilometra jsou pii-
lezitosti k poznavani hor, horské piirody, ale
také ostatnich béZcl, zejména pak k poznani
sebe samotného. Davaji ndm Sanci uvitat tie-
ba den za svitani. VSechno za pohybu...

Chceme-li se v§ak vénovat béhu na dlouhé
traté a byt v dobré zdravotni kondici, musime
si zabezpecit dobré palivo. Tak tedy dobrou
chut!

Viola a Robert



Jak to vsechno

zacalo?

Kolik bé&zc1, tolik vegand, tolik pfib&hu.
Na zacatku toho naseho byly tfi otazky, které
nas kriéek po kriacku zavedly k ultrab&éhtim
a poté do svéta rostlinné kuchyné. Kdyby nam
nékdo pfed rokem fekl, ¢emu se budeme nyni
vénovat, neveéftili bychom...

Pobézis se mnou
,Reznika“?

Prvni otazka meéla telefonickou podobu,
byla od piitelkyné, kterd védéla o mé nespl-
néné vasni poznavat hory a také védéla, ze
jsem se v minulosti zt¢astnila ptlmaratonu.
A tak, kdyz jsem slySela otazku, zda pobézim
Reznika, odpovédéla jsem bez vahani, Ze ano.
Teprve potom jsem se zeptala: ,A co to je ten
Reznik?* Dozvédéla jsem se, Ze jsem zrovna
souhlasila s i¢asti v horském béhu na 80 ki-
lometrd, coz je kultovni extremni zavod v Pol-
sku. Pobavilo mne to. Rekla jsem si, Ze je to
vyborny, ale stejné tak Sileny napad. Uvé-
domila jsem si, Ze jsem naposledy zavodila
pifed &tyimi lety na trati dlouhé 21 kilometrd,
a to jesté po roviné. Ale uz jsem dala slovo,
tak jsem se pustila do tréninku. Vzdyt se ten
Reznik nepobézi sdm. Bé&hala jsem po VarSa-
vé a hledala mista, ktera by alespori trosi¢ku
umozZriovala trénink potfebny pro zavod v hor-
ském terénu.

Co vy vlastné jite?

Tak to je ta druha otazka. Vracela se
ke mné jako bumerang od doby, kdy jsem se

v roce 2012 ze dne na den rozhodla pro rostlin-
nou stravu. Otazka znéla - s riznymi obména-
mi: , A co vy vlastné jite?“

Davala mné&, a potom i nam, pfileZitost vy-
pravét o tom, co to je ta rostlinna strava, jaké
jsou jeji principy, co jime k snidani, k obédu
a na vedefi, kterym produktim davame pied-
nost a pro¢. Kdyz jsme se vydali na bézeckou
trat, zvladajice dalsi maratonské béhy a ultra
dlouhé traté (delsi nez 50 km), otazka nabirala
na intenzité. Pro mnohé lidi - a¢ uz se jednalo
o bézce, vegany, kteifi se béhani nevénovali,
a také pro znamé a piratele - kombinace ve-
ganstvi s horskymi béhy na 100kilometrové
trati byla naprosto nepfedstavitelna. Nejednou
jsme zapasili s myty, ze silu bézctim dodava
pouze maso, jinak se velmi rychle unavi. Avsak
s postupem ¢asu se nasi blizci, rodina a pia-
telé presveédcovali o tom, Ze s kazdym dalsim
zavodem nase kondice vzriista a zadjem o tento
druh sportu v nas sili, a tak se za¢ali o nas zpi-
sob stravovani zajimat a postupné pfemysleli
o tom, zda by to nestalo za vyzkouseni.

Znadte nékoho, kdo vari

pro bézce?

Tteti otazka se zrodila béhem organizace
,Bé&hu pro vegany*, ktery mél byt propagaci
jak rostlinné stravy, tak samotného bé&hani.
Jeden znamy novinaf se nas zeptal, zda na-
hodou neznédme néjakého vegan-kuchafte,
ktery by byl ochoten vatit jidlo pro bézce
a poté shrnul své zkuSenosti a napsal pro né
veganskou kuchatku. V disledku v§ech téch



udalosti jsme se rozhodli, Ze to budeme prave
my, kteti budeme tato jidla vafit, vyzkousime
je na sobé a zaroven zjistime, nakolik takové
vyzivové palivo umoziiuje provozovat bézecky
sport. Rekli jsme si, Ze je to vyborny napad,

poskytoval nam pfilezitost ucelené odpovedét
na opakujici se dotazy tykajici se rostlinné stra-
vy pro béZce a také oslovit vSechny, ktefi se
jakkoli zajimaji o toto téma. A tak jsme zacali
psat tuto knihu.

A

o

A
b

o

%i




Ocima dietologa

Pro¢ rostlinnd strava?

Kazdy z nés uz slySel o vegetarianech a ve-
ganech. Mnozi mame nékoho takového v rodi-
né nebo mezi zndmymi. MuZe se zdat, Ze tato
kniha je vylu¢né o veganstvi, a proto je ur¢ena
jen veganum. Ale neni tomu tak. Tato kniha je
vénovana pfedevsim rostlinné strave a lidem,
kteti by ji chtéli vyzkousSet. Berte to jako pii-
jemné rande s rostlinnym menu. Nechte se jim
svést alespori na nékolik tydnu. I kdybyste se
pak vratili k bézné strave, bude to pro vas za-
jimava zkusenost. Mozna pirece jen do vaseho
jidelni¢ku zafadite nékolik rostlinnych chodd
a také nékolik zdravi prospésnych navyku.

Cim se li8i rostlinna strava od veganstvi?
Na prvni pohled ni¢im. KdyZ vsak jdeme

Damian Parol

ve svém zkoumani do hloubky, zjistime, Ze
rozdil je v motivaci. Vegani jsou obvykle mo-
tivovani péc¢i o vlastni zdravi a kondici, dale
etickymi diivody a pé&i o pfirodni prostiedi.
Vegantm neni lhostejné utrpeni zvitat, a pro-
to se vzdavaji zivoéisnych produkti, a to i ta-
kovych, které sice piimo s zivotem zvirat ne-
souvisi, ale nepfimo jim mohou ubliZit. Navic
nenosi koZzené odévy ani péfové bundy. Pod-
poruji aktivity na ochranu zvifat a zuc¢astriuji
se ruznych vzdélavacich akci, které zvysuji
ekologickou vzdélanost spole¢nosti. Vsechny
tyto aktivity jsou velmi prospésné, ale my se
jim zde vénovat nebudeme.

Tato kniha se bude zabyvat vyZivou, jez
vychézi z primyslové nezpracovanych rost-
linnych produktt. Za velkou louZi se ji fika

Velmi . .
Doporucované
doporucované
Vlasské ofechy Hnéda ryze
Ovoce Celozrnny chléb
Lnéné seminko Divoka ryze
Kostaloviny Pohanka
Listova zelenina Jahly
Ostatni zelenina Kroupy
Kukuftice
Lusténiny
Oves
PsSenice
Quinoa
Cirok
Brambory
Zito
Amarant
Bataty

Doporucované
v mens$im mnozstvi

Avokado
Ofechové maslo
Mandle
Semena
Ofechy
Jadérka
SuSené ovoce
Ovocné dzemy

Dovolené v malém
mnozstvi

80-90 % 10-20 %

Cukr
Rostlinnd majonéza
Olej, olivovy olej
Sladkosti
Ovocné stavy
Sirup z agave
Gely a napoje
pro sportovce

Rozlozeni produkttl ve vasi stravé




whole-food, plant-based diet. Klicova slova
jsou prumyslové nezpracovana a na rost-
linné bazi.

Jednad se tedy o to, aby potraviny rostlin-
ného ptivodu nebyly p#ili§ upravovany. Cim
jsou upravovany méneé, tim lépe. Veganstvi se
t&si stale vétsi popularité, a tak v obchodech
kazdoro¢né piibyva produktl, které spliiuji po-
Zzadavky veganskeé stravy — neobsahuji maso,
vaji¢ka, mléko, med ani jejich nejrizné&jsi sloz-
ky. Bohuzel, ¢asto jsou to produkty znacné
upravované, plné cukru, glukézového a fruk-
toézového sirupu, ztuZenych tuka a celé §kaly
zlep$ovadu a konzervantt. Takové produkty by
nemély byt sou¢asti pramyslové nezpracované
rostlinné stravy, avsak mnozi vegani je pouZi-
vaji, nebot se takto nepodileji na utrpeni zvirat.

Pojem na rostlinné béazi oznacuje, Ze tato
strava nemusi byt na sto procent rostlinna,
aby byla pozitivni pro nase zdravi, nasi vykon-
nost i pro to, jak se budeme citit. Nechci vas
pfemlouvat, abyste pravidelné sladili medem
nebo abyste do svého jidelni¢ku zatazovali zi-
vocisné potraviny, ale pokud si ob¢as dopfte-
jete né&jakou potravinu Zivoc¢isného ptivodu,
priumyslové nezpracované rostlinné stravo-
vani bude pro vase zdravi i naddale pfinosné.

Principy rostlinného
stravovani

Primyslové nezpracovand rostlinna strava
se déli na pét zadkladnich produktovych skupin.

LuSténiny

Vzhledem k vysokému obsahu biologicky
hodnotnych bilkovin jsou luS§téniny cenné ze-
jména pro sportovce. V kuchyni maji obrovské
vyuziti, pfipravuji se z nich jidla, kterd mezi
jinymi nahrazuji maso. Lu$téniny jsou velmi
syté, coz muZe byt stejné tak pfednosti, tak
i vadou. Pokud pomys$lite na redukci vahy,
zafazeni lusténin do jidelni¢ku bude velmi
prospésné, protoZe se jimi nasytite, i kdyz
vas ptijem kalorii bude deficitni. Naopak tomu

bude v pfipadé, Ze potiebujete zvladnout veétsi
mnozstvi potravin za u¢elem pfisunu velkého
mnozstvi kalorii. Re$enim je uvaftit lugténiny
domeékka a pfepasirovat je. Spofadani mnoz-
stvi celych fazoli nam muzZe ¢&init potize, nao-
pak burgery pripravené z fazolové kase snite
bez problému.

Pamatujte také na sojové produkty. Tofu
a tempeh jsou skvélymi a chutnymi zdroji bil-
kovin, pfitom jsou tak nenaro¢né na pfipravu.
Navic jsou lépe stravitelné nez lusSténiny. Snaz-
te se vybirat takové tofu, které je obohaceno
vapnikem, tolik prospésnym pro nase kosti.
Dalsi produkt, ktery by mél najit trvalé misto
v nasi strave, je séjové mléko taktéz s pridav-
kem vapniku.

Nebojte se zeleniny v plechovkach, jejiz
prednosti je navic rychlé piiprava. Neni prav-
dou, Ze jsou zdravi §kodlivé?, jedinou vadou
konzervované zeleniny je vétsi obsah soli, té
se véak mUZeme snadno zbavit proplachnutim
pod tekouci vodou.

Nékdo muze mit s travenim lugténin pro-
blém. V tomto piipadeé je tieba lusténiny né-
kolik hodin namacet, obcas je proplachnout
vodou a poté je dlouho vafit. Vice rafinovanym
zpusobem je namadeni lusténin v palprocent-
nim roztoku sody bicarbony ¢ili jedlé sody.
Takovy roztok se ziskava tak, Ze se na 100 g
lusténin rozpusti 15 mg jedlé sody v 300 ml
vody. Timto zptisobem se v lu§téninach snizi
mnozstvi latek, které ztéZzuji traveni, naopak
se zvySuje vstiebatelnost bilkovin, pfi¢em?z
vyzivova hodnota zGstava stejna?.

Celozrnné obilné produkty

Obilné produkty tvoii velmi bohatou a raz-
norodou skupinu. Po&inaje kukufici pies raz-
norodé kase a ryzi po téstoviny, pecivo a jiné
produkty z celozrnné mouky. Vsechny tyto
produkty patfi do rostlinné stravy. Jsou vy-
bornym zdrojem sacharidd, a tak by mély byt
ve stravé pro béZce vyrazné zastoupeny. Kva-
litni pecdivo, kase, obilné vlo¢ky, domaci miis-
li, popcorn ptfipraveny bez tuku jsou chutné
a vyzivové hodnotné.



Semena, orechy
Jsou zdrojem zdravého tuku a vitamint

v ném rozpustnych a také zdravi prospésnych
fytochemikalii. Jsou cennym kulinaiskym do-
plitkem diky zajimavé chuti. Doporuduje se
také pouzivat ofechova masla pfipravena z mle-
tych ofecht. Muzete si je pfipravit sami nebo
je vyhledejte v obchodech. Rozhodné vybirejte
produkty, které neobsahuji ztuzené tuky.

Mozna budete zaskoceni, Ze do této sku-
piny pattii avokado. Botanicky se povaZuje
za ovoce, kulinafsky za zeleninu a pro dieto-
logy je to zdroj tuku.

Vzhledem k tomu, Ze pramyslové nezpra-
covany zdroj tuku ma veétsi vyzivovou hodnotu
nez samotny olej, je lepsi vyuzivat Inéné se-
minko misto Inéného oleje a olivy misto oleje
olivového.

Zelenina

AZ na lusténiny jsou to potraviny kaloricky
chudé. Obsahuji véak spoustu vitamindt, mi-
nerald a fytochemikalii. Dopfejte si zeleninu
ve vSech barevnych variantach. Nezapominej-
te také na houby, a¢ z biologického hlediska je
za rostliny nepovazujeme, zafazujeme je k ze-
leniné. Nejsou né&jak zvlast vyzivné, obsahuji
v$ak mnoho zdravi prospésnych latek, mezi
jinymi vitamin D2, ktery je v nasi zemépisné
Sifce deficitni.

Ovoce

M4 stejné vyzivové hodnoty jako zelenina,
je vSak ponékud vice kalorické. A to je dobfte!
BéZci potfebuji zdravé kalorie v podobé sacha-
ridi ovocného ptvodu. Pokud pfed tréninkem
nebo zavodem potiebujete ziskat vétsi prisun






energie, sahnéte pro susSené ovoce, kterého se
da snist i vétsi mnozstvi. Nebojte se fruktozy,
v prumyslové zpracovavanych potravinach je
ji mnohem vice.

Potraviny uvedené vyse by se mély podilet
na vasem piisunu kalorii z 80 az 90 %. Jelikoz
jsou velmi vyzivné, dodavaji télu odpovidajici
mnozstvi latek prospésnych nasemu zdravi
i nasi formé. Jisté jste si vSimli, Ze zde neni
zastoupen cukr, olej, bilé pecivo a bilé tésto-
viny. Znamena to, Ze tyto potraviny jist ne-
mtizeme? Pokud byste se nevénovali béhani,
nabéadal bych vas k tomu, abyste tyto potravi-
ny ze svého jidelni¢ku vyloucili. AvSak béZec
potifebuje kalorie v pfistupné podobg, tedy i ty
Lprazdné“. Tyto produkty proto mohou byt ve
vasem jidelnicku zastoupeny, a to z 10 az 20 %.
V ramci tohoto mnoZstvi miZete konzumovat
i potraviny vysoce upravované, ku piikladu
sladkosti a vyrobky z bilé mouky.

Zdravi

A¢ mame neustale bezpecnéjsi automobi-
ly, musime se neustale podfizovat omezenim
rychlosti ¢i zdsadam bezpedénosti prace, v di-
sledku ¢ehoz nejraznéjsi druhy nehod jsou az
na sedmé pfi¢ce na zebiicku pfi¢iny smrti.
Od doby, kdy byla zavedena povinna o¢kova-
ni a kvalita potravin a vody podléha kontrole,
smrtelné infekce a epidemie se objevuji jen
vyjimecéné. Ve skute¢nosti nas ohrozuji pfede-
v§im civiliza¢ni nemoci. Mnohé z nich se vyvi-
jeji dlouhou dobu a tykaji se kazdého z néas.

Mame pro vas dobrou zpravu, mate velkou
Sanci oddalit své onemocnéni o nékolik nebo
dokonce nékolik desitek let. Jste na dobré
cesté, abyste to udélali. Za prvé se vénujete
béhéani (alesporn to pfedpokladam), to zna-
mena Ze jste fyzicky aktivni. Pfedchazite tak
srde¢nim nemocem, obezité, cukrovce typu 2
a nékterym typum rakoviny. Za druhé zrovna
¢tete knihu o rostlinném stravovani. Samo-
zfejmé, samotnd ¢etba vam nijak nepomu-
ze, ale pokud se zac¢nete fidit touto dietou,

pravdépodobnost, Ze onemocnite civilizaé¢ni
nemoci, bude mnohem nizsi.

Cévni a srdecni onemocnéni

Srde¢ni nemoci zpusobuji pfedevsim cho-
lesterol, nasycené mastné kyseliny, trans tuky,
stl a cukr. Zavedeni ¢isté rostlinné stravy sni-
Zuje mnozstvi cholesterolu a omezuje ptijem
nasycenych mastnych kyselin. Konzumace
pfirodnich primyslové nezpracovanych po-
travin rostlinného puvodu vyluéuje piijem
transmastnych kyselin a sniZuje piijem soli
a cukru. Je tedy pfirozené, Ze vegetariani umi-
raji na srde¢ni nemoci méné o 29-30 % nez lidé,
ktefi se stravuji tradi¢nim zptisobem.® 4 Nestoji
za to ¢ekat, aZ se nemoc plné rozvine, avSak ani
v tomto pfipadé neni pozdé zadit s rostlinnou
vyZzivou, nebot nam muZe zachranit srdce a cév-
ni systém. Dokdazal to uz pfed 25 lety profesor
Dean Ornish. Navrhl pacientim, ktefi méli pro-
blémy s kornaténim tepen a ¢ekala je kardio-
chirurgickd operace, aby zac¢ali s rostlinnou die-
tou. V dusledku zmény ve stravovani dochézelo
k postupnému zmensovani problému a operace
jiz nebyla nutnd.> ¢ V kontrolni skupiné byl po-
zorovan jen progres chorobnych zmén. Kdyz
vezmete v uvahu, Ze kardiochirurgicky zakrok
neodstrani pfi¢inu onemocnéni, tedy Spatné
stravovaci navyky, Ornishtv program se jevi
jako lepsi feSeni. Je dlouhodobé prinosny pro
naSe zdravi a je také levnéjsi. Nékteré americké
nemocnice dokonce nabizeji Ornishovu metodu
jako formu terapie misto operace.

Obezita

Zijeme v dobé, kdy §tihla postava je velmi
zadouci, ale v redlném Zivoté se s ni setkava-
me stale méné, a toiu déti. Ze zpravy Health
Behaviour School - aged Chilldren vyplyva,
ze déti ve véku 13-14 let se nadvaha tyka az
14,9 % z nich, obezita 3,4 %. BohuZzel pocet déti
s nadvahou se kazdoroc¢né zvétsuje. (Podle po-
sledni zpravy OECD je Ceska republika hodno-
cena jako nejtlustsi zemé v Evropé. 28,7 % do-
spélych v Cesku je obéznich. Pozn. odborného
konzultanta.) Pfi¢inou tohoto stavu véci je
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snadny pfistup ke kalorickym potravinam pl-
nych tukd a jednoduchych sacharid. Naopak
v pramyslové nezpracované rostlinné stravé
je jen velmi malo produktt, které maji v sobé
znac¢né nahusténou energii. Ukazuje se, ze
¢im je prisun rostlinné stravy vyssi, tim je té-
lesna hmotnost nizsi. Timto jevem se zabyval
doktor Tonstad se svymi spolupracovniky,
zjistil, Ze vegani jsou $tihlej$i neZ vegetariani
a vSezravci a také Ze jediné BMI této skupiny
odpovidal normé.” Pokud bojujete s nadvahou,
muZete ji u¢inné redukovat pomoci rostlinné
diety, coz potvrzuji provedené vyzkumy.®°

Cukrovka typu 2

Tento typ cukrovky uzce souvisi s obezi-
tou. Proto vegani, kteii jsou obecné stihlejsi
nez zbytek populace, onemocni cukrovkou
zfidka. Pravdépodobnost onemocnéni touto
chorobou je u veganu asi 3%” *° ve srovnani
s ostatni populaci je to o 50 % méné. Rozdil je
opravdu zna¢ny. Nejzajimavéjsi je na tom to,
ze dokonce vegani, ktefi se potykaji s obezi-
tou, onemocni cukrovkou méné ¢asto nez béz-
ni konzumenti se stejnym BMI. Ziejmé& nebu-
dete zaskoc¢eni informaci, Ze cukrovka typu 2
se taktéz 1é¢i pomoci rostlinné diety, aplikuje
se jeji nizkotu¢na varianta. Podstatné je to, ze
vysledky jsou lepsi nez pii aplikaci klasickych
doporudéeni pro diabetiky.'* 1213

Nadory

Patologické zmény bunék, jeZ vedou k ne-
bezpetnému naddorovému onemocneéni, se sta-
vaji stale vétsim problémem soucasnosti. Tento
stav pripisujeme znecisténému zivotnimu pro-
stfedi, nespravné vyzive, nadmeérné spotiebé
kalorii a obezité. Podili se na tom kazdy z téch-
to jevi, avSak hlavni pfi¢ina je velmi prozaic-
k4. Zijeme déle, nepodléhame tolik ostatnim
nemocem, a tak rakovinotvorné buriky maji pro
rozvoj vice ¢asu. Meéli bychom se vyhnout sti-
mulaci jejich bujeni §patnou vyzivou. Produkty
bohaté na zivoc¢isné bilkoviny, pfedevsim mlé-
ko a mléé¢né produkty, zplisobuji zvy$ené vylu-
¢ovani IGF-1 ¢ili rastového &initele podobného

inzulinu. IGF-1, ktery dava rakovinotvornym
burikam impulz k bujeni. Vegani nekonzumu-
ji Zivoc¢i&né bilkoviny, v disledku ¢ehoZ maji
mensi koncentraci IGF-1%, riziko onemocnéni
rakovinou je u téchto lidi niz$i o 14-18 %.>

Lécba? Optimistickych informaci zde neni
nazbyt. Rostlinna dieta mtiZze znesnadnit reci-
divu nemoci, ale nikomu se jesté nepodatilo
prokazat, Ze dokaze vylécit nadorova onemoc-
néni. Navic nékteré typy diet (napf. Gersonova
terapie, jejiz podstatou je konzumace zeleni-
novo-ovocnych $tav) byly velmi ostie kritizo-
vany.'® Nadorova onemocnéni je tieba 1é¢it
farmakologicky nebo chirurgicky a bohuzel
ani nejlepsi dieta neni schopna konkurence
odbornému lékatskému zasahu.

Vychézime-li z téchto védeckych po-
znatkd, dochazime k zavéru, ze rostlinna vy-
Ziva je u€inna v roviné prevence a v rovine lé¢-
by civiliza¢nich nemoci, zvlasté kdyz preferuje
prumyslové nezpracovanou rostlinnou stravu.
Pokud vhodny zptsob stravovani podpofite
vhodnou fyzickou aktivitou, jste na nejlepsi
cesté ke dlouhému a zdravému Zivotu.

Energie

Pod&itani kalorii se miize zdat jako nudna
a banalni zalezitost. AvSak je to opravdu du-
lezité. Nadmérny pfijem energie zpusobi, Ze
budete piibirat na vaze. Ve vétsiné pfipadu je
to neZadouci. Naopak pftili§ nizky pfijem ener-
gie mutZe zphsobit, Ze budete na vaze ubirat,
coz vas jako béZce neposune dopiedu. U zen
se navic mohou projevit hormonalni poruchy,
vymizeni menstruace a Ubytek vapniku v kos-
tech. Samoziejmeé mate-li néjaka kila navic,
sniZeni vahy bude pfinosem.

Vétsina béZcl se snaZi o to, aby jejich ka-
loricky pfijem byl ve shodé s jejich potfebou,
a proto svuj pfijem kalorii po&itaji. Potfebny
prisun kalorii 1ze spocitat pomoci ¢tyi jedno-
duchych krokt:

e Provedte méfeni télesného tuku. Za
timto uc¢elem je nejlépe navstivit speci-
alizované zatizeni s Dual Energy X-Ray



Absortiometry scannerem (DEXA), kde se

vyuziva metoda, jez spociva v tom, ze se té-
lem propousti dvojity svazek rentgenovych
paprskt. Na zakladé snimku 1ze uréit po-
meér télesného tuku k ostatnim ¢astem téla
jako jsou kosti, svaly a voda. A¢ je vySetfeni
dosti nédkladné, je dobré se pro né rozhod-
nout, protoZe vysledek je velmi precizni.
Mnohem dostupnéjsi, levnéjsi, avsak méné
pfesna je bioelektrickd impendance (BIA).
Kdy?z zjistite hodnotu svého télesného tuku,
odectéte ji od své télesné vahy, a tak zis-
kate celkovou télesnou hmotnost bez tuku.
Ziskany vysledek pouZijte ve vzorci Kat-
ch-McArdle:

370 + 21,16 x hmotnost téla bez tuku
v kg

Pokud nemate moznost vypocitat hodnotu

télesného tuku, pouzijte vzorec Harrise — Be-

nedicta:

PRO ZENY

665,1 + 9,567 x télesna hmotnost v kg +

1,85 x vySka v cm - 4,68 x vék (roky)

PRO MUZE

66,47 + 13,7 x télesna hmotnost v kg +
5,0 x vyska v cm - 6,76 x vék (roky)

Nezavisle na pouzitém vzorci je ziskany
vysledek hodnota zakladni latkové vymeé-
ny (ZLV). Jednéa se o mnozZstvi kalorii, které
bychom spotiebovali po dobu 24 hodin bé-
hem klidného lezeni v posteli. Samoziejmé



ve skutecnosti k takové situaci nedochdzi,
a tak kdyz chceme zjistit, kolik spotfebuje-
me kalorii, ziskany vysledek musime vyna-
sobit koeficientem aktivity. Pro vétSinu z nas
se jeho hodnota pohybuje mezi 1,4 a 1,6. Pro
ufedniky, ktefti jezdi do prace autem, se tato
hodnota bude blizit hodnoté nizsi. Aktivni
lidé by naopak méli pouzit hodnoty vyssi.
Nasobenim koeficientu aktivity se ziskanou
hodnotou zakladni latkové vymeény ziskate
celkovou hodnotu latkové vymény (CLV).
Nyni uz ndm schéazi jen mnozstvi kalorii,
které spalujeme béhem tréninku.

K ziskanému vysledku pfipoc¢itdme ener-
getickou spotiebu béhem tréninku. Lze ji
ur¢it pomoci tabulek, ale je to vyjimeéné
pracné a pfitom dost nepfesné. Nejlepsi
feseni je zjistovat mnozstvi spalovanych
kalorii pomoci hodinek vybavenych GPS

nebo pulsometru. Kdyz se¢teme tréninko-

vou energetickou potfebu s CLV, zjistime,

kolik kalorii denné potiebujeme.

UkaZme si to na piikladu béZce - muze,
ktery vazi 70 kg a je vysoky 175 cm. Dle vy-
Setfeni DEXA ma 15 % tukové tkané. To zna-
mena, Ze jeho hmotnost bez tukové tkaneé je
nasledujici:

20 x 0,85 = 59,5 kg
Pomoci vzorce Katch-McArdleho spocdi-

tame jeho hodnotu zékladni latkové vymeény
(ZLV):

370 + 21,6 x 59,5 = 1655,2

Vysledek nasobime koeficientem aktivity.
Pfedpokladejme, Ze je nizsi, nebot tento bé-
Zec pracuje v kancelafi a do zaméstnani jezdi
autem.



16,55,2 x 1,4 = 2317,28

Zname tedy jeho energetickou spotiebu,
do niZ nejsou zapocitany tréninky. Kompletni
udaje zjistime tak, zZe k ziskanému ¢islu pii-
¢teme hodnotu energie zméfenou pomoci bé-
zeckych hodinek. Pfedpokladejme, Ze tento
bézec béhem tréninku spaluje asi 700 kcal, to
znamena, ze jeho pfibliZzna energeticka spo-
tfeba je 3000 kcal.

I kdyz se vam tyto vypocty zdaji prilis kom-
plikované, vyplati se je udélat. Mize se ukazat,
Ze vas problém udrzet spravnou vahu je pod-
minén pfili§ vysokym, nebo naopak nizkym
prisunem kalorii. Chcete-li spocéitat vas skuted-
ny piisun kalorii, snaZte se zapisovat vse, co
jite, do vyzivového deniku dostupného na in-
ternetu, nebo pouzijte aplikaci na smartphonu.
Je to velmi praktické, umozniuje navic ziskat
mnoho cennych informaci o své vyzive.

Makroslozky

Rikame jim také energetické slozky, déli
se do tfi skupin: bilkoviny, sacharidy a tuky.

Bilkoviny (proteiny)

Je to nejvice preceriovana a zaroveri nejpo-
tfebnéjsi skupina v rdmci makroslozek. Para-
doxni? Na jedné strané se vétSina sportovcd,
trenéri a vyzivovych poradct na bilkoviny vel-
mi soustfedi, a to do té miry, jako by zajisténi
jejich optiméalniho mnozstvi bylo zna¢né obtiz-
né. Na druhé strané se zde objevil trend k maxi-
malnimu omezovani. Ve skute¢nosti nadmeérny
piisun bilkovin, ¢i naopak jejich drastické ome-
zovani nikomu neprospiva, ba naopak Skodi.

Aminokyseliny, stavebni slozky bilkovin
v téle ¢lovéka, maji vliv na tvorbu vsech bu-
nék, na jejich vnitini struktury a enzymy, v da-
sledku pak na spravnou funkci vsech organo-
vych soustav. Pokud svému télu poskytujete
pfili§ malo bilkovin, riskujete ztratu svaloveé
tkaneé, jste ohrozeni ¢asté&js$imi urazy a také
zaostavate ve sportovnim vyvoji. Pamatujte
si - pfijem odpovidajiciho mnozstvi bilkovin

potravina g/100 g
Proteinovy prasek z rostlinnych zdroja 75-95

Séja (suché semena) 34
Arasidy 26
Cervena &odka (sucha semena) 25
Dyriova seminka 24
Lnéna seminka 24
Sluneé¢nicova seminka 24
Hréach (suché semena) 24
Bilé fazole (sucha semena) 21
Pistacie 20
Mandle 20
Vlasské ofechy 16
Liskové ofechy 14
Sojové klicky 13
Pohanka 13
Tofu 12

Rostlinné zdroje bilkovin

neni pro osoby preferujici rostlinnou vyzivu
problém.

Bézec potiebuje denné 1,2-1,4 g bilkovin
na kazdy kilogram té&lesné hmotnosti.'” *® Ta-
kové mnozstvi je doporuc¢ovano vSemi vyzi-
vovymi nebo sportovnimi institucemi. Stoji
za to podotknout, Ze je to jen o trochu vice
nez bézny pfijem osob, které jsou na rostlinné
dieté. Ku ptrikladu - béZec, jehoz télesné vaha
je 70 kg, potfebuje maximalné 84 g bilkovin.
Toto mnozZstvi zajisti ku prikladu 330 g ¢erve-
né ¢oc¢ky v suchém stavu. Takova gramaz se
vam muze zdat pfili§ velkd, avsak je tieba vzit
v uvahu, Ze zdrojem bilkovin nejsou jen lusté-
niny, ale také obilniny, ofechy, seminka a do jis-
té miry i zelenina. Abyste si zajistili optimalni
prisun téchto Zivin, v praxi budete potiebovat
asi 30 g suchych lusténin pro jednotliva jidla.

A co proteinové pfipravky, jsou nutné?
V Zadném ptipadé. Jako béZec nepotiebujete
ptijimat velké mnozZstvi bilkovin, vystadite si se
zdroji v béznych potravinach. To v§ak nezna-
men4d, ze se obas nemuZete rozhodnout pro
neéjaky proteinovy piipravek, zvlasté kdyz je to
tak pro vas pohodInéj$i nebo nemate ¢as na va-
feni. Po tréninku je dobré si pfidat 15-30 g pro-
teinového prasku do ovocného smoothie.
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V prodeji najdete nejriznéjsi druhy pro-
teinovych piipravkl - ze s6ji, hrachu, konopi,
ryze, pSenice nebo jejich rizné smési. Nejvi-
ce doporucujeme soéjové bilkoviny, a to pro
jejich dobrou chut i kvalitni sloZzeni aminoky-
selin. Avsak neni vhodné je pfijimat ve vel-
kém mnozstvi, o ¢em?Z piSeme na str. 27-28.
Chutné jsou i proteiny z hrachu, které obsahuji
taktéz vhodné aminokyseliny. Zajimavé jsou
také smési, obvykle z hrachu, ryZze a konopi.
BohuZel, a¢ sloZzeni aminokyselin je zde velmi
pozoruhodné, uz tolik nechutnaji.

Sacharidy

Jsou hlavnim zdrojem energie. Béhem in-
tenzivnich nebo kratkodobych tréninkd vase
svalstvo ¢erpa energii piedevsim ze sacharidi
nashromazdénych v téle v podobé svalového
glykogenu nebo glukézy v krvi. Je to nejrych-
lejsi a nejucinnéjsi energeticky zdroj. Bohuzel
nas organismus ma omezenou moznost jej
ukladat. Jedno kilo svalstva mtZe shromazdit
asi 65 g sacharidd v podobé glykogenu, coz
je relativné malo. Pokud provedete tzv. car-
bo loading, mtZete tuto hodnotu zvednout
pfiblizné na 94 g. I to neni mnoho. Nastésti
sacharidy lze dopliiovat i v prib&hu b&héni,
tfeba pojidanim ¢erstvého nebo suSeného
ovoce, pozivanim energetického gelu ¢i popi-
jenim néapoji. B€hem dlouhych b&ht piichazi
v uvahu i pecivo a jiné potraviny.

Tuky
PrestoZe rostlinna vyziva stavi pfedevsim
na zdroji sacharidd, tuky v ni zaujimaji taktéz
dulezité misto. Mély by poskytovat 20-25 %
energie. Mozné znate nazor, Ze piijem tukd je
tfeba zmensSit tak, aby byly zdrojem pouhych
10 % energie. Tento piistup se osvédcuje pii
1é¢bé sklerdzy, avsSak v pripadé vyzivy pro béz-
ce je nevhodny.
¢ Dodrzet dietu s malym obsahem tuku je
velmi obtizné, vyzaduje dozor odbornika,
ktery stanovi jednotlivé slozky dané diety.
e P¥ili§ malé mnoZstvi tukd mé negativni
vliv na hormonalni systém Zen i muza.

21

* Tuky jsou koncentrovany zdroj energie. Po-
kud jich mame ve vyzivé pfili§ malo, nase
télo se bude nabijet odpovidajicim mnoz-
stvim energie velmi obtizné. S kvalitni re-
generaci mezi tréninky radéji nepocitejme
vibec.

e Neékteré typy tukl jsou nutné pro spravné
fungovani naseho téla, byvaji nékdy ozna-
¢ovany jako vitamin F. Jedna se o nepo-
stradatelné nenasycené mastné kyseliny
ze skupiny omega-3 a omega-6. Pfisun
omega-6 mastnych kyselin je snadny,
nebot v rostlinnych pokrmech jsou obsa-
Zeny ve velkém mnozstvi. Naopak pozor-
nost je tfeba vénovat zejména mastnym
kyselindm omega-3. V rostlinach se na-
chéazeji v podobé kyseliny alfa-linolenové
obsazené v Inéném seminku, v semenech
Spanélske Salvéje (chia), vlasskych ofeSich
a fepkovém oleji. Doporuduji zejména Iné-
né seminko pro nejvétsi obsah kyselin
omega-3 a také seminka chia, nebot tyto
lze snadno piidavat do velkého mnozstvi
jidel.

e Tukovy deficit v nagem téle mtZe byt
pfi¢inou riznych drazl. Védci z univer-
zity v Buffalo provedli rozbor jidelni¢ku
mnohych bé&zkyr a dosli k jednotnému
zavéru, Ze zeny s mensim pfijmem tukl
byly na riizna poranéni nachylnéjsi®.
Vysledek byl stejny nezavisle na tom,
zda energie ziskand z tuka byla spodita-
na procentualné nebo z denni gramaze.
A co je dulezité, Ze korelace mezi mnoz-
stvim tukd a poranénim byla silnéjsi nez
celkovy prisun energie, a to i pfesto, Ze
kaloricky deficit s vyskytem traz znaéné
souvisi.

Cholesterolovy mytus

Rostliny v nasi stravé nejsou zdrojem
cholesterolu. Mnozi ho povazuji za nezbytny,
protoze je potieba pro spravnou funkénost
bunéénych membran, syntézu hormont a vi-
taminu D a dale pro funkénost nervového
systému. V takovém nazoru se skryva urcita



nepfesnost, protoze nas organismus si s cho-
lesterolovou syntézou velmi dobie poradi a je-
-li t¥teba, vytvofi si jeho potfebné mnozstvi.

Pfehled nejdilezitéjsich vitaminl

Vitamin B12
Je svym zptsobem vyjimeény, nebot neni

obsazen v zadné z rostlin. Sice se spekuluje,

Ze se nachdazi v né&jakych fasach, vyzkumy

vsak zatim nepotvrdily, Ze by se jednalo o ak-

tivni formu vyuzitelnou pro ¢lovéka. Pokud
rostlinné produkty vitamin B12 obsahuji,
byly jim obohaceny (napf. rostlinna mléka)
nebo se jedné o nedikladné omytou zeleninu
péstovanou v hnojené pudé. Fermentované
s6jové vyrobky, spirulina a jiné fasy, orga-
nické produkty nebo drozdi mohou byt zdro-
jem nejvysSe neaktivnich analogickych latek,
jejichz ptijem nejenze naSe télo nevyzZivuje
vitaminem B12, ale naopak podporuje jeho
deficit a navic zatemriuje vysledky krevniho
vySetfeni. Nasi mikrobi v téle sice vytvateji

B12, ale vzhledem k tomu, Zze k takovému

procesu dochazi v tlustém stievé a vitamin

se absorbuje v tenkém stievé, je to pro nas
bezvyznamné. V dasledku deficit vitaminu

B12 je pro vegetaridny a zejména vegany

velmi typicky.2°
Nedostatek vitaminu B12 zpusobi, Ze vas

cévni systém nebude s postupem ¢asu plné
funkc¢ni, s ¢im?Z pak souviseji kardiovasku-
larni nemoci. Navic mtzete nabyt pfiznakt
zhoubné anémie, s ¢imz jsou automaticky
spojeny horsi sportovni vykony. Vychodis-

kem pro vSechny, ktefi jsou na rostlinné di-

eté, jsou jediné dopliiky stravy. Moznosti je

nékolik,

e 2 davky denné po 3,5 ng - osvédcéuje se po-
uzivat produkty obohacené B12 nékolikrat
denné.

¢ 1 davka denné po 100 ug,

e 2 davky tydné po 1000 g,

e injekce jednou na nékolik tydnt — osob-
né se injekci ptilis bojim, abych se pro ni
rozhodl, ale pokud se chcete rozhodnout

pro tento zptsob, doporuéuji konzultaci se

svym lékafem.

Rozdilné mnozstvi jednotlivych davek vy-
plyva ze skutecnosti, Ze ¢im je mnozstvi B12
v jedné davce vétsi, tim mensi procento toho-
to vitaminu je vstiebano.

Osobné doporucuji davku 100 pg vzhle-
dem k jednoduchosti davkovani, jelikoz v tom-
to pfipadé se pouziva jedna tableta denné. Ne-
zavisle na zvolenych davkach se rozhodnéte
pro kyanokobalamin misto nékterymi produ-
centy doporuc¢ovaného metylkobalaminu, kte-
1y se vstiebava mnohem hui.

Pokud jste jiZz nékolik mésicti na rostlinné
stravé, a dosud jste nepouzili Zddny doplnék
stravy obsahujici B12, aplikujte po dobu 2 az
4 tydnu narazovou davku miniméalné 1000 pg
na den. V pribé&hu dne si ji viak rozdé&lte
na mensi davky.

Mnozi se domnivaji, Ze pokud krevni vy-
Setfeni potvrdi spravné mnozstvi vitaminu
B12 v téle, neni tfeba se ni¢eho obavat. Je
to ponékud zavadéjici, nebot standardni test
zjistujici hladinu tohoto vitaminu zméfi tak-
téz neaktivni analogy B12, nepodava nam
tedy objektivni obraz vyzivy daného ¢lovéka,
zv1asté pokud do svého jidelni¢ku zatadil fasy.
Doporucuje se provést vysSetieni hladiny ky-
seliny metylmalonové a transkobalaminu II.
Bohuzel tato vysSetieni jsou draha. Hodnotu
B12 1ze ziskat i zprostfedkované, a to pomoci
ur¢eni koncentrace homocysteinu a velikosti
¢ervenych krvinek. Ptili§ veliké ¢ervené krvin-
ky a vysokda hladina homocysteinu poukazuji
na nedostatek B12.

Vitamin D

Tento vitamin se vyskytuje nejen v zivo-
¢isnych produktech (tu¢né ryby, vejce), ale
i v ostatnich potravinach (v houbéach i v Zam-
pionech). Vlivem slune¢niho zafeni se vytvari
také v kuZi, avSak v oblasti nasi zemé&pisné
$itky pouze v obdobi od konce dubna do za-
¢atku zafi. Ve zbyvajicim obdobi tthel dopadu
slune¢niho zateni je pfilis maly, a tak k této
syntéze uz pak nedochéazi. V podzimnich
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a zimnich mésicich je tedy nutné zajistit pfi-
jem vitaminu D prostfednictvim stravy, vyZivo-
vych doplriki &i pobytu v rovnikovych zemich.
Vzhledem k tomu, Ze vét$ina Polaku nedéla
ani jednu ze zminénych véci, deficit vitami-
nu D se tyka 90 % populace.?

Denni doporu¢ena davka vitaminu D v po-
dobé dopliiku stravy je 800-2000 mezinarod-
nich jednotek (IU). Aby se sportovci dostali
do Spic¢kové formy, potfebuji rozhodné vétsi
prisun tohoto vitaminu, proto jim doporucuji
denni pfisun 2000 IU.?> Mnozstvi vitaminu D
se také uvadi v mikrogramech (pg). Jedna me-
zinarodni jednotka se rovna 40 mikrogramtm.

Mineralni latky

Zelezo
Tento stopovy prvek je ve stravé bézce
kli¢ovy, prispiva ke tvorbé ¢ervenych krvinek

a hemoglobinu, ktery na sebe v krvi navazuje

kyslik. Nedostate¢na hladina hemoglobinu

bude mit vliv na kvalitu tréninku a samotné
bézecké vysledky. Rostlinna strava je na ze-
lezo velmi bohata, a tak je vegetariani pfijima-
ji ve vétSim mnozstvi nez ti, ktefi vegetariany
nejsou. Problém spociva v tom, Ze Zelezo z Zi-
votignych zdroji, tak zvané hemové Zelezo, se
lépe absorbuje nez zelezo z rostlinnych zdro-
ji — nehemové Zelezo.

Co je tfeba udélat, abychom se vyhnuli de-
ficitu Zzeleza a anémii?

* Nechejte si vysettit hladinu hemoglobinu
a ferritinu, velikost a mnozstvi erytrocytu,
abyste mohli zasdhnout dfiv, nez dojde
k deficitu. Nedostatek téchto slozek by
negativné ovlivnil vasi celkovou kondici.
Vénujte pozornost zejména ferritinu, diky
nému se v téle uklada Zelezo. Nizsi hladina
ferritinu mtZe byt pfiznakem anémie, aé
zatim nejsou patrné jiné symptomy tohoto
problému.

¢ Konzumujte potraviny rostlinného ptivodu
obsahujici vét$i mnoZstvi Zeleza a v ptipa-
dé nutnosti doplriky stravy s jeho obsa-
hem.
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Potravina mg/100 g

Len (semena) 171
Dyriova seminka 15,0
Pseni¢né otruby 14,9
Pseni¢né zarodky 9,0
Séja (sucha semena) 8,9
Bilé fazole (sucha semena) 6,9
Sezam (semena) 5,9
Cervena ¢o¢ka (sucha semena) 5,8
Petrzelova nat 5,0
Jahly 4,8

Hréach (sucha semena) 4.7
Slunecnice (semena) 4.2
Ovesné vlo¢ky 3.9
Jetmenné vlocky 3,6
Susené meruriky 3,6
Zito (zrno) 34
PSeni¢né vliocky 34
Liskové ofisky 3,4
Susené fiky 3.3
Arasidy 3,1
Mandle 3,0

Klicky ¢ocky 2,9
Pohanka 2,8
Spenat (Zerstvy) 2,8

Rostlinné zdroje zeleza

* Béhem jidla se vyhybejte kave a ¢aji. Poly-
fenoly a kyselina fytova obsaZené v téchto
napojich ztézuji vstiebavani Zeleza. Popije-
ni ¢aje a kavy mezi jidly je dovoleno.

* Konzumujte ovoce a zeleninu obsahujici
velké mnozstvi vitaminu C. Usnadriuje, po-
dobnym zptisobem jako ostatni organické
kyseliny, vstfebavani Zeleza. Sestavujte
jidlo tak, aby obsahovalo jak Zelezo, tak
vitamin C.

e Namacejte semena a lusténiny (nejlépe
ve vodé s pifidavkem citronové stavy),
jezte fermentované potraviny (napt. tem-
peh) a nakli¢enad semena. Takto upravené
potraviny maji méné kyseliny fytové, diky
¢emuz se Zelezo lépe vstiebava.

e Vyhybejte se nesteroidnim léktim s proti-
zanétlivym uc¢inkem. Jedna se o popularni
lé¢iva prodavand bez recept, jako aspirin



a paracetamol, které zpusobuji drobna
krvaceni do traviciho ustroji a zptsobuji
ztratu Zeleza.

e Zvolte spravnou bézZeckou techniku a tak-
téz kvalitni boty. Obuti se $patné amor-
tizovanou podesvi a nespravna bézecka
technika se taktéz podileji na ubytku Zele-
za, nebot vlivem silnych narazd chodidel
o povrch béZecké trati dochazi k poskozo-
vani ¢ervenych krvinek.

Pamatujte si, zelezo je dvojse¢na zbran

a ma i své stinné stranky. Jeho nadmérny
piijem podporuje vznik nadord, pfilis velké
mnozstvi v téle zhorsuje citlivost tkani na in-
zulin, tim jsou energetické sloZzky vyuzivany
nedostate¢né a postupné dochéazi k onemoc-
néni cukrovkou.? Je to tedy dtvod, abychom
zbytecné nepiijimali doplrky stravy obsahuji-
ci Zzelezo, pokud jsme nepodstoupili odpovida-
jici vySetteni krve.

Vapnik

Nedejte si namluvit, Zze vapnik neni dile-
zity. Tento prvek tvofi 1,5 % lidského téla, coz
je vice neZ soucet vSech ostatnich minerald.
Vzhledem k tomu, Ze jeho hladina v krvi je
velmi dilezitd pro funkci mnoha struktur, se
nas organismus snazi udrzet jeho stalé hodno-
ty. Pokud pfisun vapniku nebude dostacujici,
vase télo ho odc¢erpa z kosti. A tady se objevu-
je problém - osteoporéza. Pokud nékolik let,
ba nékolik desitek let nutite vas organismus
k od¢erpavani vapniku z kosti, ty se stanou
kiehké, a dokonce bandlni uraz muze zpu-
sobit zlomeninu. Pokud k takové zlomeniné
dochazi ve starsim véku, coZ se stava ¢asto,
neztidka to vede az k imrti. MoZna to zni nelo-
gicky, ale skute¢né se da zemfit na zlomeninu
kosti. Starsi osoba se zlomenou ky¢li, kr¢kem
stehenni kosti nebo obratle je dlouhou dobu
upoutana na lidzko, nebot tyto urazy se 1é&i
velmi obtizné. S tim byvaji spojeny dalsi kom-
plikace - proleZeniny, trombotické komplika-
ce, zapal plic. Opakuji tedy, je tfeba pamato-
vat na kli¢ovy vyznam vapniku, pokud chcete
prozit spokojeny diichodovy vék.

absorpce
. mg/ %
potravina v mg
100 g | absorpce
na 100 g
Potocnice 117,6 67,0 78,8
1ékaiska
Repa 137,6 51,6 71,0
Tofu (Ca) 204,8 31,0 63,5
Mandle 285,7 21,2 60,6
Hoi¢ice 88,9 57,8 51,4
Cinské zeli 92,5 53,8 50,0
Kadetravek 72,3 58,8 42,5
Kravské 125,0 32,1 40,1
mléko
Sojové 120,0 31,0 37,2
mléko (Ca)
Sezam 1321 20,8 27,5
Brukev 42,4 61,4 26,0
Brokolice 49,3 52,6 25,9
Kapusta 33,3 64,9 21,6
Redkvitka 28,0 64,9 20,8
Kvétak 27,4 68,6 18,8
Fazole bilé 102,7 17,0 17,5
Kedlubny 24,4 67,0 16,3
RuZickova 244 63,8 15,5
kapusta
Fazole pinto 52,0 17,0 8,8
Spenat 135,6 51 6,9
Fazole 23,5 17,0 4.0
cervené
Séjoveé 4.2 31,0 1,3
mléko

Miéko a dalsi zdroje vapniku

Zdroj: C. M. Weaver, K. L. Plawecki, Dietary Calcium: Adequacy of
a Vegetarian Diet,,American Journal of Clinical Nutrion” 1994, 59,
s.238-244.

(CA) - produkt obohaceny vapnikem

Hladinu vapniku nelze zjistit tak jedno-
duchym zpisobem, ¢ili vy$etifenim krve, jak
je tomu u zeleza. Samotné zméfeni hodnoty
vapniku v krvi ndm neodhali, jaky je skute¢ny
stav nasich kosti, nebot, jak jiz jsem se zminil,
nase télo pecuje o jeho stalou hladinu. Stav
kosti miizeme zjistit pomoci DXA nebo méné
pfesného BIA, ¢imzZ ziskame cenné informace,
avs$ak pokud vysetfeni prokaze ubytek kost-
ni hmoty, pak uZ je dost pozdé na intervenci.
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Mnozi vegané maji ubytek kostni hmoty,?* coz
jednoznacné prokazuji ¢etna vySetieni — na je-
jich zakladé bylo zjisténo v této skupiné vétsi
mnozstvi zlomenin.?® Nagtésti se to netyka
vegantu, ktefi pfijimaji dostateéné mnozstvi
vapniku.

Jak vyplyva z pfiloZzené tabulky, nékteré
potraviny rostlinného ptivodu jsou bohatym
zdrojem vapniku, ktery je mnohdy vstfebavan
1épe nez vapnik z kravského mléka. Vzhledem
k tomu, Ze doporucena denni davka pro do-
spélé muze a Zeny je 1000 mg,?” pokryti toho-
to mnozZstvi v podobé vyluéné rostlinné stra-
vy je v praxi dosti tézké. Je to sice mozné, ale
vyzaduje, abychom peclivé s¢itali mnozstvi
vapniku v jednotlivych pokrmech, které sni-
me v prub&hu dne. Je vyhodné zvolit rostlin-
na mléka, véetné séjového, a tofu obohacena
vapnikem.

Selen

Podili se na vzniku antioxida¢nich enzy-
mu. Denni davka potfebnéa pro nase té&lo je
vsak velmi nizka - 45 pg. Bohuzel evropska
ptda je na selen velmi chud4, coz se u lidi,
ktefi jsou na rostlinné strave, podili na deficitu
tohoto prvku v téle. Abychom si zajistili po-
tfebnou davku selenu, staci snist jeden para
ofech denneé.

Multivitaminy

Byl to hit 90. let. Kazdodenni piijem vitami-
nl a minerald byl slu¢ovan se zdravym Zivot-
nim stylem. Véfilo se, Ze je to opravdu zdravi
prospésné. Dnesni vyzkumy vSak prokazuji,
Ze nezavisle na tom, zda budete hltat multi-
vitaminy nebo placebo, stav vaseho zdravi se
nijak nezméni.?® Stejné tak nic nenasvéd&u-
je tomu, Ze diky témto preparatim se zlepsi
vase sportovni vykony.?® Nechapejte to $pat-
né. Vitaminy a mineraly jsou pro nase zdravi
nezbytné, avsak jejich nejlepsim zdrojem jsou
primyslové nezpracované potraviny. Mno-
haslozkoveé tablety jsou méné prospésnym fe-
Senim nejméné ze dvou davodl. Pokud télu
poskytnete vSechny slozky najednou v jedné
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tableté, obsazené slozky mezi sebou jistym
zpusobem soupefii (napf. zelezo a vapnik),
¢imz se vstiebavaji jen ¢astetné. Navic tyto
preparaty byvaji Spatné vyvazené. Obvykle
maji mnoho vitaminu C, ktery naleznete v ze-
leniné a ovoci, a naopak malé mnozstvi tolik
deficitniho vitaminu D. Pamatujte si, uzivejte
vitamin B12 a D. Pokud trpite anémii, porad-
te se s lékafem nebo s dietologem, zda a v ja-
kém mnoZstvi pouzivat preparaty obsahujici
zelezo. Na multivitaminy zapomerite. Bude
prospésnéjsi, kdyz zac¢nete kupovat a samo-
ziejmeé jist vétSi mnoZstvi ovoce a zeleniny.

Rostliny jsou zdrojem
sily!

Existuje nékolik rostlin, o nichz vime, ze
jsou schopny podpofit nase vykony. Uvadime
ty, které jsou prospésné pro bézce.

Stava z cervené repy

Vysoké mnozstvi dusi¢nant ve §taveé z Cer-
vené fepy se projevi v podobé syntézy oxidu
dusnatého nezavisle na argininu a citrulinu.
Oxid dusnaty ovliviiuje svalové kontrakce
(stahy), metabolismus mitochondrii a pratok
krve obéhovym systémem. Vyzkum prokazal,
Ze §tava z Cervené fepy pusobi jen velmi malo
nebo viibec na VO, max (na maximalni spotte-
bu kysliku na minutu), avSak sniZuje spotiebu
kysliku b€hem namahy a oddaluje pocit iina-
vy.®% 31 D4 se ¥ici, Ze zasluhou §tavy z ¢ervené
fepy se organismus chova vice ekonomicky.
Abychom to na sobé poznali, musime pfi-
jmout asi 500 mg dusiénant na den. Takové
mnoZstvi je obsazeno v 500 ml fepné stavy
nebo v 200 g této zeleniny v pec¢ené podobé.
Na za¢atku to mtze byt pro vase travici ustroji
pftilis. Proto zafazujte ¢ervenou fepu do svého
jidelni¢ku postupné. Neleknéte se rizového
zabarveni vasi moci - je to normalni jev.

Stava z visni
Jejim ukolem je urychlit regeneraci. Vyset-
feni bolestivosti svali u bé&Zct prokazala, ze



ve srovnani s placebem $tava z visni vyrazné
sniZuje pocit bolesti po béhani.*? B&Zctim, kte-
fi poZili pfed maratonem $tavu z visni, se na-
vratila izometricka sila svalstva rychleji, a na-
vic zanétlivy stav ve svalech a oxida¢ni stres
byly mensi nez ve skupiné placebo.® Doplnim
jesté, ze ac¢ se ve vyzkumech pouzivala stava,
klidné misto ni konzumujte ¢erstvé nebo mra-
Zené ovoce.

Melouny

Ret bude opét o oxidu dusnatém. Meloun
obsahuje velké mnoZstvi aminokyseliny ci-
trulinu a ta podporuje vznik oxidu dusnaté-
ho, av$ak jinym zplsobem nez tomu je u du-
siénant v ¢ervené fepé. Na urdité skupiné

dobrovolnikt byl na cykloergometru prove-

den test maximalni namahy. Ten prokazal,
Ze u skupiny, ktera pfed testem vypila 500 ml
melounové $tavy, se tep vratil diive do klidové
faze a bolestivost svald byla po 24 hodinach
men$i.** Pravdou je, Ze se jedna pouze o jeden
prizkum, av§ak vezmeme-li v potaz dolozené
plsobeni citrulinu na ob&hové ustroji a vykon-
nost sportovcd, tyto vysledky lze uznat jako
velmi pravdépodobné. Melouny nemusime
nutné konzumovat v podobé stavy, stejné jako

visné je muZeme jist celé.
Stava z rajcat

Dalsi vyznamnou potravinou pro sportov-
ce jsou raj¢ata. Vyzkum prokazal, Ze pfijem



rajské $tavy mize podpofit funkénost obé&ho-

vého systému také u ultramaratonct.®® Tato
zelenina velmi dobfe plsobi na ty, ktefi pravi-
delné trénuji, nebot snizuji markery poskozeni
svalstva®® a oxidaéniho stresu®.

Spenat

Tyto zelené listy ukryté v konzerveé da-
valy komiksovému Pepku namoiniku ne-
zvyklou silu rozdat si to s lumpy a padouchy.
Ac¢ nic nepoukazuje na to, Ze by Spenat mél
zvétsSovat obvod predpazi a zdokonalovat
schopnosti boje, pro béZce je opravdu uzitec-
ny. Dva vyzkumy, béhem nich?z se zjiStovaly
oxidaéni stres a markery poskozeni svalstva,
prokazaly, ze pifijem Spendatu po absolvovani
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pllmaratonu zmensuje obé vySe jmenované
hodnoty.% %

Kladete si mozné otazku, zda je nutné se
soustfedit jen na tuto zeleninu a také na vyse
uvedené ovoce. Neni tomu zcela tak. Je zna-
mo, ze tyto potraviny podporuji vykonnost
a prospivaji sportovni kondici, avSak vétSina
ovoce a zeleniny nikdy nebyla v této roviné
prozkoumana. Je mozné, Ze se nékde skryva
dalsi potencidl, o nédm? zatim vibec nic nevi-
me. Proto je vhodné tyto potraviny do svého
jidelni¢ku zafazovat. Nezapominejte vsak i na
dalsi potraviny rostlinného ptivodu.

Rostlinnd vyziva
a hormony

Mezi lidmi vladne néazor, Ze konzumace
masa je atribut muznosti. Mozna je to zako-
dovana zalezitost z dob lovu mamutt. Stoji
za to konfrontovat tento zastaraly stereotyp
s fakty. Pokud se ztotoZnime s nédzorem, Ze
mirou muznosti je télesnd hmotnost, pak ve-
gani jsou na tom se svym vzhledem mizerné,
jelikoZ maji ve srovnani se zbytkem populace
méné tukové tkané, v disledku ¢ehoz jsou
Stihlejsi. JenZe béZec by v Zaddném piipadé
nemél ulpivat na mohutné postavé. Srovnej-
me tedy dalsi hodnoty. Co tfeba testosteron?
Vétsina lidi si zfejmé mysli, Zze vegani maji niz-
§i hladinu testosteronu. Jenze opak je prav-
dou. Zjistilo se, Ze vegani maji celkoveé vyssi
hladinu testosteronu nez v§eZravci.’ *° Kvuli
seriéznosti téchto tvrzeni je tfeba jesté dopl-
nit, Ze hladina globulinu vaZzici se na pohlavni
hormony (angl. sex hormone binding globulin,
SHBG) je také u téchto osob proporéné vys-
§i. V praxi to znamena, Ze volny testosteron,
¢ili dostupny tkanim, se vyskytuje u vegant
stejnou mérou jako u osob, které konzumuji
potraviny zivo&i§ného puvodu. V tomto sméru
bud'te prosté bez starosti.

A nyni séja. Snad Zadn4 jina rostlina neni
tolik kontroverzni. A vSechno kvili izoflavo-
nim a... potkantm. Séjové izoflavony maji
podobnou stavbu jako estrogeny, ¢ili Zenské



pohlavni hormony, proto nékdy byvaji ozna-
¢ovany jako fytoestrogeny. Estrogeny jsou
vsak velmi dilezité i pro muzsky organismus,
av$ak je tfeba zduraznit, Ze jejich pfemira je
také nezadouci. Ma tedy sdéja negativni ucin-
ky na hormonalni systém a muzské pohlavni
znaky? Urcité ano. Pokud jste potkan. A pfi-
jimate megadavky oddélenych izoflavond.
V ostatnim pifipadé je to téméf nepravdépo-
dobné.

Metaanalyza vyzkumu z roku 2010, prove-
dend Jill Hamilton-Reeves a jejimi spolupra-
covniky, prokazala, Ze ani sojova bilkovina, ani
izoflavony nemaji negativni vliv na celkovou
ani volnou hladinu testosteronu.*! TotéZ potvr-
zuji britské vyzkumy, podle nichZ konzumace
s6jového mléka nema vliv ani na hodnoty tes-
tosteronu,*? ani na ,pozensgtovani“ muzi nebo
zhorgeni kvality jejich spermii.*®

Odkud se tedy berou tyto kontroverzni na-
zory? Samoziejmé z testovani na potkanech,
kterym byly aplikovany megadavky izoflavo-
nu, aviak metabolické procesy u téchto zvitat
probihaji jinak.

Je zajimaveé, Ze pokusy na primatech napo-
vidaji spiSe promuZské plisobeni izoflavont.
Je to logické v tom smyslu, ze izoflavony mo-
hou blokovat plisobeni estrogent v burikach.
Vyzkum na guerézach ¢ervenych (ko¢koda-
novité) prokazal, Ze &im vice izoflavont jejich
samci pfijimaji, tim jsou agresivnégjsi, sexualné
aktivnéjsi a neradi spolupracuji ve stadu.** Ur-
¢ité se nestavaji zZenstili, jak se to ¢asto obje-
vuje v nazorech na téma soji.

Neznamend to vsak, ze doporucuji hltat
ve velkém soéjové izoflavony a na této rostli-
neé vystavét svou vyzivu. Jako ve vSem i zde
je dllezita stfidmost. Nepfijimejte izoflavony
v podobé vyzivovych dopliikd, ale jezte piirod-
ni séju a sdjové produkty. Doporucuji nepie-
kracovat nasledujici denni mnozstvi:

e 720 g sbéjovych semen - 4 skleni¢ky

* 400 g tofu a tempehu - asi 2 baleni

e 1,25 litrd séjového mléka - 5 skleni¢ek

¢ 60 g extraktu séjoveé bilkoviny pro sportov-
ce - 2 porce

Zajisté vidite, Ze je to velké mnozstvi, a tak
je tézké tyto davky pifekrodit. Vyjimkou mutzZe
byt snad bilkovina v podobé vyZivy pro spor-
tovce. Pokud nejite s6jové produkty v nad-
meérném mnozstvi, budou vasemu zdravi jen
prospésné.

Syrova strava cili
vitaridnstvi

Urcité jste slyseli o syrovém veganstvi
(angl. raw vegan), tedy vyzive, jez se zaklada
na syrové zeleniné a ovoci. Dle pfiznivc ma
mit mimofadné pozitivni vliv na nase zdravi.
Neexistuji v§ak dikazy, které by takové tvr-
zeni potvrzovaly. Na veganech, ktefi jedi jen
syrovou stravu, bylo provedeno jen nékolik vy-
zkumu. Jeden z nich poukézal na fid§i kosti,
v dusledku na vétsi tendenci ke zlomeninam,*®
jiny sice prokéazal nizkou hodnotu cholesterolu
LDL (3patného) a triglyceridi, ale na druhou
stranu nizkou hodnotu cholesterolu HDL (dob-
rého) a vysokou hladinu homocysteinu, ktery
podporuje vznik srde¢nich a obéhovych nemo-
¢i.*8 Pojidani ovoce a zeleniny, a¢ uz v podobé
syrové nebo vatené, je jisté prospésné zdravi.
Nekteré latky, tfeba lykopen, se 1épe vstieba-
vaji z vafenych produktd, jiné se naopak vli-
vem teploty ni¢i. Z tohoto divodu se vyplati
spafit a nikoliv vatit brokolici. Univerzalni
zasada, co je lepsi — vafené nebo syrové -, ne-
existuje. AvSak vylouceni vafené stravy nam
znemozni konzumaci zdravi prospésnych lus-
ténin a obilnin. Tyto jsou dileZitym zdrojem
velkého mnoZstvi bilkovin, energie, vapniku,
zeleza a zinku. Jakakoliv nerovnovaha v této
oblasti mtZe vadZné ohrozit nase zdravi i kon-
dici.

Neni nic nevhodného na tom, kdyz nékte-
1ré pokrmy jite v syrové podobé nebo kdyz
den nebo dva pfijimate jen syrovou stravu,
zejména pokud mate problémy s udrzenim
své hmotnosti nebo chcete zhubnout. AvSak
preferovat vyluc¢né syrovou stravu je opravdu
nerozumne.

Damian Parol, dietolog

28



Poznamhky:

1.

20.

21.

22.

23.

M. Zanovec, Comparison of Nutrient Density and Nutrient—
to-Cost Between Cooked and Canned Beans,Food Nutrition
Sciences” 2011, 02, str. 66-73.

T. A. el-Adawy a kol., Effect of Soaking Process on Nutritional
Quality and Protein Solubility of Some Legume Seeds, ,Na-
hrung” 2000, 44 (5), str. 339-343.

T. Huang a kol., Cardiovascular Disease Mortality and Cancer
Incidence in Vegatarians: a Meta-Analysis and Systematic
Review, ,Annals of Nutrition and Metabolism” 2012, 60 (4),
str. 233-240.

F.L .Crowe a kol., Risk of Ischaemic Heart Disease Among Bri-
tish Vegetarians and Non-Vegetarians; Results From the EPIC-
-Oxford Cohort Study” Proceedings of the Nutrition Society”
2012, str. 71.

D. Ornish a kol., Can Lifestyle Changes Reverse Coronary
Heart Disease?, ,Lancet” 1990; 336 (8708), str. 129-133.

D. Ornish, L. W .Scherwitz, J. H. Billings, Intensive Lifestyle
Changes for Reversal of Coronary Heart Disease, JAMA 1998,
280 (23), str. 2001-2007.

S.Tonstad a kol., Type of Vegetarian Diet, Body Weight, and
Prevalence od Type 2 Diabetes ,Diabetes Care” 2009, 32 (5),
str. 791-796.

G. M. Turner-McGrievy, C. R. Davidson, S. Wilcox, Does the
Type of Weight Loss Diet Affect Who Participates in a Beha-
vioral Weight Loss Intervention?... ,Appetite” 2013.

S. Mishra a kol., A Multicenter Randomized Controlled Trial
of a Plant-based Nutrition Program to Reduce Body Weight
and Cardiovascular Risk in the Corporate Setting: The GEICO
Study, ,European Journal of Clinical Nutrition” 2013, 67 (7),
str.718-724.

S.Tonstad, K. Stewart, K. Oda, Vegetarian Diets and Inciden-
ce of Diabetes in the Adventist Health Study-2, ,Nutrition,
Metabolism and Cardiovascular Diseases” 2013, 23 (4), str.
292-299.

N. Barnard, J. Cohen, A Low-Fat Vegan Diet Improves Glyce-
mic Control and Cardiovascular Risk Factors in a Randomized
Clinical Trial in Individuals with Type 2 Diabetes, ,Diabetes
Care” 2006, 29 (8).

N. D.Barnard a kol., A Low-Fat Vegan Diet and a Conventional
Diabetes Diet in the Treatment of Type 2 Diabetes...,,Ameri-
can Journal of Clinical Nutrition” 2009, 89 (5), str. 1588-1596.
Y. Yokoyama a kol., ,Vegetarian Diets and Glycemic Control
in Diabetes: a Systematic Review and Meta-analysis. ,Cardi-
ovascular Diagnosis and Therapy” 2014, 4 (5), str. 373-382.
N. E. Allen a kol., Hormones and Diet: Low Insulin-like Growth
Factor-l but Normal Bioavailable Androgens in Vegan Men,
4British Journal of Cancer” 2000, 83 (1), str. 95-97.

Y. Tantamango-Bartley a kol., Vegetarian Diets and the Inci-
dence of Cancer in a Low-risk Population,,,Cancer Epidemio-
logy, Biomarkers and Prevention” 2013, 22 (2), 286-294.

J. Huebner a kol.,Counseling Patients on Cancer Diets:
a Rewiev of the Literature and Recommendations for Clinical
Practice, ,Anticancer Research” 2014, 34 (1), str. 39-48.

N. R. Rodriguez, N.M. Di Marco, S.Langley, Nutrition and
Athletic Performance, ,Medicine and Science in Sports and
Exercise”,2009. 41 (3), str. 709-731.

B. Campbell a kol., Proteins and Exercise, ,Journal of the In-
ternational Society of Sports Nutrition”, 2007,4 (1), str.8.

K. G. Gerlach a kol,, Fat Intake and Injury in Female Runners,
,Journal on the International Society of Sports Nutrition,
2008, 5 (1), str. 1.

R. Pawlak a kol., How Prevalent is Vitamin B (12) Deficiency
Among Vegetarians?, ,Nutrition Reviews” 2013, 71 (2), str.
110-117.

J. Hilger a kol., A Systematic Review of Vitamin D Status in
Populations Worldwide, ,British Journal of Nutrition” 2014,
111 (1), str. 23-45.

F. D. Shuler a kol., Sports Health Benefits of Vitamin D, ,Sports
Health” 2012, 4 (6), str.496-501.

D. Basuli a kol., Epidemiological Associations Between Iron
and Cardiovascular Disease and Diabetes, ,Frontiers in Phar-
macology” 2014, 5, str. 11.

29

24,

25.

26.

27.

28.

29.

30.

31.

32.

33.

34.

35.

36.

37.

38.

39.

40.

41.

42.

43.

44,

45.

46.

J. Ambroszkiewicz a kol.,,The Influence of Vegan Diet on Bone
Mineral Density and Biochemical Bone Turnover Markers, ,Pe-
diatric Endocrinology, Diabetes and Metabolism”, 2010, 16
(3), str. 201-204.

P. Appleby a kol., Comparative Fracture Risk in Vegetarians
and Nonvegetarians in EPIC-Oxford, ,European Journal of
Clinical Nutrition“2007, 61 (12), str. 1400-1469.

L. T. Ho-Pham a kol., Veganism, Bone Mineral Density, and
Body Composition:a Study in Buddhist Nuns, ,Osteoporosis
International’, 2009, 20 (12), str. 2087-2093.

M. Jarosz, Normy zywienia dla populacji polskiej: nowelizacja,
Instytut zywnosci i zywienia, Warszawa 2012.

M. Macpherson, A. Pipingas, M. P. Pase, Multivitamin-Multimi-
neral Supplementation and Mortality...,,American Journal of
Clinical Nutrition®, 2013, 97 (2), str. 437-444.

J. Brisswalter, J. Luis, Vitamin Supplementation Benefits in
Master Athletes.,Sport Medicine” 2014, 44 (3), str. 311-318.
A. M. Jones Influence of Dietary Nitrate on the Physiological
Determinants of Exercise Performance: a Critical Review, ,Ap-
plied Physiology, Nutrition and Metabolism” 2014, 39 (9), str.
1019-28.

M. J. Ormsbee, C. W .Bach, D. Baur, Pre-Exercise Nutrition:
The Role of Macronutrients, Modified Starches and Supple-
ments...,,Nutrients” 2014, 6 (5), str. 1782-1808.

K. S. Kuehl a kol., Efficacy of Tart Cherry Juice in Reducing
Muscle Pain During Running...,,Journal of the International
Society of Sports Nutrition” 2010, 7, str.17.

G. Howatson a kol., Influence of Tart Cherry Juice on Indices
of Recovery Following Marathon Running, ,Scandinavian
Journal of Medicine and Science in Sport“2010, 20 (6), str.
843-852.

M. P.Tarazona-Diaz a kol., Watermelon Juice: Potential Func-
tional Drink for Sore Muscle Relief in Athletes, ,Journal of
Agricultural and Food Chemistry” 2013, 61 (31), str. 7522—
7528.

A. Samaras a kol., ,Effect of a Special Carbohydrate-Protein
Bar and Tomato Juice Supplementation...,,Food and Che-
mical Toxicology” 2014, 69, str. 231-236.

C.Tsitsimpikou a kol., Administration of Tomato Juice Amelio-
rates Lactate Dehydrogenase and Creatinine Kinase Respon-
ses to Anaerobic Training, ,Food and Chemical Toxicology”
2013, 61, str. 9-13.

M. Harms-Ringdahl, D. Jenssen, S. Haghdoost, Tomato Juice
Intake Suppressed Serum Concentration of 8-Oxodg After
Extensive Physical Activity,,Nutrition Journal” 2012, 11, str.29.
S. Bohlooli a kol., The Effect of Spinach Supplementation on
Exercise-induced Oxidative Stress, ,Journal of Sports Medici-
ne and Physical Fitness” 2014.

B. Nakhostin-roohi a kol., Influence of Spinach Supplemen-
tation on Exercise Induced Muscle Damage, ,Annals of Bio-
logical Research” 2012, 3 (9), str. 4551-4554.

T. J. Key a kol., Testosterone, Sex Hormone-binding Globulin,
Calculated Free Testosterone, and Oestradiol in Male Vegans
and Omnivores, ,British Journal of Nutrition” 1990, 64, (1), str.
111-119.

J. M. Hamilton-Reeves a kol., Clinical Studies Show No Effects
of Soy Protein or Isoflavones on Reproductive Hormones in
Men: Results of a Meta-analysis, ,Fertility and Sterility” 2010,
94 (3), str.997-1007.

N. E. Allen a kol., Soy Milk Intake In Relation to Serum Sex
Hormone Levels in British Men, ,Nutrition and Cancer”, 2001,
41, (1-2), str. 41-46.

M. Messina, Soybean Isoflavone Exposure Does Not Have
Feminizing Effects on Men..., Fertility and Sterility” 2010,
93 (7), str.2095-2104.

M. D. Wasserman a kol., Estrogenic Plant Consumption Pre-
dicts Red Colobus Monkey (Procolobus rufomitratus) Hor-
monal State and Behavior, ,Hormones and Behavior” 2012,
62 (5), str. 553-562.

L. Fontana a kol., Low Bone Mass in Subjects on a Long-term
Raw Vegetarian Diet, ,Archives of Internal Medicine” 2005,
165 (6), str. 684-689.

C. Koebnick a kol., Long-term Consumption of Raw Food
Diet...,,Journal of Nutrition” 2005, 135 (10), str. 2372-2378.



Rostlinna
V praxi

Cim zacit?

Nakolik je uz vegetarianstvi v naSem re-
gionu docela pfijato, natolik veganstvi stale
probouzi v lidech zvidavost nebo i nedtvéru.
Jsou tu neustéle pochybnosti kolem bilkovin,
obavy, ze piiprava veganského jidla je slozi-
ta, potraviny prilis drahé a také ne vzdy do-
stupné. Moznosti, jak se seznamit s principy
rostlinné vyZivy a dopadem takového stravo-
vani na zdravi, je opravdu mnoho. Zacatky
se vSak mohou zdat tézké i tém, ktefi jsou si
plné védomi, jak je pfechod na takovou stravu
prospésny. Jedna se piece o zdsadni zménu.
ZkuSenosti nase i nasSich pfatel vam zajisté po-
mohou zacit, pfesvéddite se, Ze to bude snazsi,
nez jste predpokladali.

Jak se tedy spratelit s rostlinnou stravou
ve vasi kuchyni?

Nejdtiv bude tfeba si uvédomit, jaké jsou
vase stravovaci navyky a jakym zptisobem je
chcete zménit. Jakd je vase obvykla snidané?
Kdyz toast, pak s maslem, syrem nebo uzeni-
nou, kdyz vlo¢ky, tak s mlékem, kdyz palacin-
ka, tak s vajitkem. Je tomu tak? Takovy zpu-
sob stravovani je snad typicky jenom v nasich
zemépisnych Sitkach, pfitom moznosti je tu
nepieberné mnozstvi. Budme pifistupni po-
znavat nové chuté a kulinaiské zvyky. Budme
naklonéni alternativnimu feseni, coz jisté na-
pomuze postupné proméné naseho zpusobu
mysleni. Postupné sahnete automaticky pro
olivovy olej, oleje lisované za studena, ofecho-
vé maslo nebo hoi¢ici misto masla, na toasty
pouZijete rizné pomazanky, rostlinné pastiky

Vyziva

a mnozstvi zeleniny. Co se tyce palacinky, ta
vaji¢ka nepotfebuje a misto kravského mléka
1ze bez problému pouzit mléko rostlinné.

Nasledné se bude tieba vybavit potfebny-
mi produkty, o ¢emz bude jesté fe¢ v nasledu-
jici kapitole. Dosud jste méli v lednici méaslo,
vaji¢ka a mléko, nyni se zasobite novymi pro-
dukty. Jejich snadna dostupnost zplsobi, ze
rychle ziskate nové navyky, které zcela ptiro-
zené zacnete uplatriovat ve své kuchyni. Kdyz
objevite trh nebo dobrou prodejnu s kvalitni
zeleninou, solidni zasoba rtznych obilnin, tés-
tovin a k tomu kosik plny zeleniny vam zajisté
usnadni kazdodenni volbu.

Nyni nastane ¢as zavést novy stravovaci
zpusob do kazdodenniho Zivota. MuZete to
udélat postupné, pfipravite si jedno nebo dveé
veganska jidla denné nebo se stanete vegany
na zkousku, tfeba po dobu jednoho mésice. Je
dilezité zatit. ZkuSenosti nase i nasich pratel
jsou velmi podobné, se za¢atku byvaji s novym
zplsobem nakupovani a piipravy pokrmui urdi-
té potize, s postupem ¢asu je v$e snazsi. Bude-
te mit stéle vice napadu, co si ptipravit k jidlu,
a poradite si dokonce i v netypickych situacich.
Jsme potésSeni, kdyz svoji kulinatskou kreati-
vitu objevi lidé, ktefi se dosud zmohli akorat
tak na pfipravu ¢aje. Opakovaneé si dovolujeme
tvrdit, Ze vSe je jednodussi, nez si myslite.

Kucharské recepty
Kazdéa kuchyné, i ta rostlinna, se ridi vlast-

nimi pravidly. Musi byt vyvaZzena, bohaté na vi-
taminy, mineraly, mikro- a makroslozky, musi
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byt zdrojem vapniku, Zeleza a drasliku. Tyto
principy jsou velmi dilezité. Urcité premyslite
o tom, zda vase strava zajistuje vSechny potieb-
né slozky, zda je tfeba se poradit s dietologem,
a také, jak ¢asto by se méla podstoupit odbor-
na vySetfeni. To jsou zajisté velmi duleZité otaz-
ky a je potiebné znat na né odpoveéd. Soucas-
né zdravovéda upozornuje na skute¢nost, ze
kazdy organismus je jiny, méa odlisné potieby
a moznosti. Jinak se stravuje aktivni bézZec,
ktery se vénuje dlouhym tratim, jinak bézky-
né, ktera zdolava 5 km jen tak pro radost. Na-
prosto jinak to bude u nékoho, kdo se sportem
inovym stravovacim zptsobem teprve zaéina.
Ro¢ni obdobi, druh aktivity, ¢etnost a intenzita
tréninkd - tyto proménné jsou pfi¢inou toho,
ze nelze stanovit jedinou spravnou odpoveéd
na otazku, co by se mélo jist.

Nase kniha se pokusi odpovédét na mnohé
z vy$e polozenych otdzek, ukazat, jak rizné
jsou moznosti a cesty vedouci ke spokojenému
zivotu v souladu se sebou samotnym i s okol-
nim svétem. Budeme se snaZit vam ukazat,
&im zadit, jakym zptsobem pfipravovat jidlo,
na které vyrobky je tfeba pamatovat ve své
kazdodenni stravé a ¢im vas jidelni¢ek oboha-
tit. Kolik lidi, tolik moznosti. Chceme, abyste
meéli moznost si ovérit, Ze rostlinna kuchyné je
méné naroc¢na, nez si myslite!

Na dalsich strankach najdete zasadni pravi-
dla rostlinné kuchyneé - 5 produktovych skupin,
dopliiovani B12, spojovani zdroji Zeleza s 1at-
kami bohatymi na vitamin C. Nic vic, nic miri.

Doufame, Ze i ¢tenafi, kteti se uz vénuji rost-
linnému stravovani, tfeba i delsi dobu, zde pro
sebe najdou néco zajimavého a inspirativniho.

Jidla, ktera jsme vymysleli zcela sami, vie-
le doporuéujeme. Recepty vznikaly za raznych
okolnosti. Nékdy v zatisi nasi kuchyné&, nékdy
v prostorach horské chaty nebo skoly, podle
toho, kde jsme byli zrovna pied zavodem uby-
tovani. Stavalo se, Ze jsme méli k dispozici bo-
hatou zasobu surovin a kofeni, jindy bylo tteba
vykouzlit vecefti ze t¥i mrkvi¢ek a cibule. Na-
Stésti oba moc radi vatime a jesté vice vymys-
lime nova jidla. Pfechod na rostlinnou stravu
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byl pro nas zabavny, byla to pro nas prilezitost
objevovat nové chutové kombinace.

Najdete zde spoustu jednoduchych a rych-
lych jidel, coZ je v dnesni uspéchané dobé
praktické. Samoziejmeé jsme zde zafadili i né-
kolik komplikovangjsich chod nebo jidla s ne-
typickym sloZzenim inspirovana zkuSenostmi
z cestovani. Italské, $panélské, marocke ¢i asij-
ské tony se snoubi s domacimi druhy zeleniny:
cibuli, fedkvi¢kou nebo s brambory. Fantazii se
meze nekladou.

Co je podstatné, véechny tyto recepty pru-
bézné zkousime na sobé. Tyka se to nejen vate-
ni a nasledné konzumace, ale také samotného
béhani. Nase testovaci particka neni pocetna,
avSak riznorodad, sklada se z béZce a bézky-
né. Nase motivace zafadit do svého zivotniho
stylu rostlinné stravovani je odli$n4, jiné jsou
nase vyzivové potfeby, jina je i télesna hmot-
nost. Spojuji nas ultrabéhy a pocit, Ze jsme
schopni naSemu télu snadno dodat vSechny
ty mytické bilkoviny nebo potfebné mnozstvi
Zeleza, o ¢em? se nasledneé pfesveédéime, kdyz
podstupujeme lékaiska vysetfeni. Lehkost a ra-
dost se snoubi se Spetkou rozvahy, jako v dobré
potravé.

Kazdé jidlo zafazené do této kuchatky hod-
notil dietolog, u kazdého jidla uvadime kaloric-
kou hodnotu a také procento energie uvolriujici
se z tuku, bilkovin a sacharidi. Upozortiujeme
na potraviny, které jsou bohatym zdrojem vita-
mint nebo néjakych dileZitych prvka. Jidla se
mohou rizné kombinovat, diky ¢emuz se da
vytvorit jidelni listek na nékolik dni.

Vétsina téchto pfedpist vznikla pro dva
velmi pohybové aktivni lidi, ktefi a¢ radi jedi,
nemaji Zadné problémy s télesnou vahou.

I kdyZ jsme pfi tvorbé receptli velmi krea-
tivni, rozhodli jsme se uvadét pfesnou gramaz,
aby bylo mozné provést dietologickou analyzu
konkrétni potravy. V receptech se uvadi vaha
o¢isténého ovoce a zeleniny, bez kurky, pecek,
jadfinct apod. Abychom uleh¢ili samotnou
pfipravu jidla a nemuseli vSechno vazit, pouzi-
vame takové miry jako skleni¢ka, 1Zicka nebo
svazek.



Co se ty¢e sacharidli obsaZenych v hlavnich  nahradte ji né¢im jinym. Je¢mennou kasi na-
chodech, fidime se primérné potiebnym mnoz-  hradte tfeba pohankou, téstoviny ryzi apod. Vy-
stvim - 80-100 g suché potraviny na jednu oso-  zkousejte hrusku misto jabli¢ka, zajimava mtze
bu (té&stoviny, ryze, kase). byt petrzel misto koriandru. ZkousSejte, délejte

Na zavér vas chceme vyzvat ke kreativi-  experimenty, bud'te pfi tvorbeé jidla hravi. Rost-
té - pokud vam néjaka dil¢i potravina schazi, linnda dieta je snazsi, nez si myslite.
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vegani,

vliastneé jite?

Tato otazka napadéa kazdého, kdo chce zacit
se stravovanim na rostlinné bazi nebo se o né né-
jakym zplisobem zajima. SlySeli jsme ji mnoho-
krat na bé&Zeckych tratich nebo béhem rozhovort
se znamymi. Ku pfikladu tenkrat, kdyZz na stém
kilometru se Robert pustil do energetického
gelu, najednou uslysel otazku: ,Co ty vibec ji§?“

Robert se zahledél na ty¢inku, kterou mél
v ruce a ponékud nejistym tonem odpovédél:
~No, gell”

Nato doty¢ny uptesnil svoji otazku: ,,O to ne-
jde, ja se ptadm obecné. Co vy, vegani, vlastné
jite? Vypravéj.“

Rostlinna kuchyneé byva specifikovana jako
zplsob piipravy jidla, ktery vylu¢uje pouZivani
potravin zivo¢idného ptvodu. JenZe v tomto
tvrzeni je fe¢eno, co v jidelni¢ku neni, a nikoliv,
co je jeho zdkladem. Z naseho hlediska je uzi-
tecnéjsi poukazat na to, ze veganské menu je
velmi riznorodé a plné vitamint.

Skupiny rostlinnych
produktd

Chceme pripomenout, Ze v rostlinné kuchy-
ni se produkty obvykle déli na pét skupin :
e obilniny a produkty z nich (kase, téstoviny,
vlocky),
¢ lusténiny,
¢ zelenina,
* ovoce,
* semena a ofechy.
Je tu jesté jedna skupina, kterd nas zaji-
ma spiSe z hlediska kulindfského nez z die-
tetického. Zatfazujeme do ni vesSkeré kofeni
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a bylinky - ¢erstvé, susené, v podobé korfenné

izrnickové.

Aby naSe strava byla opravdu plnohodnot-
na, je tteba pfijmout zasadu, Ze v kazdoden-
nim menu by mély byt zastoupeny potraviny
ze v$ech vysSe jmenovanych skupin. Za optimal-
ni variantu lze povazovat kazdé jidlo, které je
piipraveno z produkti pochézejicich nejméné
ze Ctyt produktovych skupin, pfi¢em?z se klade
dliraz na semena a ofechy.

Je to jednoduché, Zze? Pokud se pokusite
vyjmenovat jednotlivé produkty, které patiti
do kazdé jednotlivé skupiny, uvédomite si, Zze
rostlinna kuchyné je opravdu riznoroda. Tako-
va pestrost mnohdy schazi v tradiénim zptisobu
vafeni, kde se ¢asto opakuje schéma obloZe-
ného chlebi¢ku s uzeninou ke snidani a fizku
s bramborami k obédu.

Na zac¢atku dobrodruZzstvi s rostlinnou vyzi-
vou si dejte zaleZet na tom, abyste se dobie se-
znamili se vSemi produktovymi skupinami, bé-
hem pfipravy jidla k obédu pfemyslejte o tom,
jaky je jeho obsah. Ku ptikladu kdyZ vychozi po-
travinou budou téstoviny (obilniny) s duSenymi
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