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O rostlinné strave v dnesni dobé slychame velmi ¢asto. Presto si mnoho z nas
pod timto pojmem predstavi vétSinou jen ovoce a zeleninu. Rostlinného plvodu
jsou vsak i lusténiny, obiloviny nebo bylinky, které pouzivame k dochucovani
jidel. Pokud chcete rostlinnou stravu do svého jidelnicku zarazovat ve vétsi
mife, nezapominejte pri tom na dostatecny pfijem vsech Zivin.
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Zatimco vegetarianstvi spociva v naprostém vyrazeni masa z jidelnicku, pojem
rostlinna strava oznacuje spiSe urcity ddraz na potraviny rostlinného pdvodu v
podobé barevného ovoce a zeleniny, lusténin a celozrnnych obilovin.



,Prinos konzumace rostlinnych potravin je mnoho a jsou dobre
znamé. Nutricné jsou velmi bohaté, takze v poméru ke kalorické
hodnoté obsahuji velké mnozstvi Zivin. Ovoce, zelenina, fazole a
celozrnné obiloviny jsou navic skvélym zdrojem vitamind, minerali a
fytonutrient( a neobsahuji Zadny cholesterol. Vétsina z nich je také
bohatym zdrojem vlakniny, takZze vas dostatecné zasyti a prospéji
vasemu traveni,” fika nutricni specialistka Susan Bowerman.

= Bilkoviny, sacharidy a tuky tvofi tzv. ,velkou trojku”, proto se jim také rika
makronutrienty.

Aby vaSe télo spravné
fungovalo, potrebujete
nejen vsechny tyto

, makronutrienty ve
| spravném poméru, ale i

dostatek mikrozivin v
podobé vitaminu a
minerald. A to vSe mohou
mnohé rostlinné potraviny
télu poskytnout.



Zarazeni veétsiho mnozstvi rostlinné stravy do vaseho jidelnicku je tedy urcité
dobry napad. Je vSak tfeba dbat na to, abyste konzumovali dostatek zivin.
Pojdme se podivat na jejich rostlinné zdroje blize.

Rostlinné zdroje bilkovin

Mezi hlavni rostlinné zdroje bilkovin patfi fazole, hrach a ¢ocka, ale obsahuji je i
celozrnné potraviny. | kdyz jsou celozrnné potraviny spiSe zdrojem sacharidd,
maji vSak i jednu velkou vyhodu: obsahuji dulezité esencialni
aminokyseliny.

» Jednou z mala kompletnich rostlinnych bilkovin je pak séja, ktera
obsahuje vSech deveét téchto aminokyselin, jez si nase télo nedokaze samo
vyrobit.

Kromé lusténin a celozrnnych potravin jako je hnéda ryze, oves, quinoa Ci
proso, patfi mezi bohaté rostlinné zdroje bilkovin také s6jové mléko, sojovy syr,
sdjovy jogurt, tofu, tempeh, ale i proteinové napoje vyrobené ze surovin jako je
séja, hrach, ryze, konopi, oves nebo gquinoa.
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Rostlinné zdroje sacharidu

Do této kategorie spada
veskeré ovoce, zelenina a
také zminéné celozrnné - -

télu slouzi jako palivo, ale &2
jsou take skvélym zdrojem *
vlidkniny. Jedinym *
prirozenym  zdrojem
sacharidld zivocisSného
plvodu je mléko, a to diky
cukru v podobé laktdzy.

Rostlinné zdroje tuku

Vybornym zdrojem tukd jsou orechy, kokos, seminka, avokado nebo olivy. Patri
sem také vyrobky z téchto potravin, napriklad orechova a seminkova masla a
oleje nebo avokadovy a olivovy olej. S vyjimkou kokosu jsou rostlinné tuky
prevazné nenasycené, a obecné jsou povazovany za zdravejsi nez nasycené
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tuky obsazené v zivocisné strave.

Jak sami vidite, rostlinného plvodu je celd rada potravin. KdyzZ je spocitate
vsechny, které za den snite, mozna zjistite, Ze uz nyni konzumujete vice
rostlinné stravy, nez jste si mysleli.
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