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Uvod:

Video je zostrihané ztroch videi YouTube influenceriek v oblasti veganskej vyzivy v Cesku a na
Slovensku. Vegansky typ stravovania som si vybrala z dovodu castych chyb, ktorych sa v stravovani
vegani dopustaju a ¢astého vyskytu nutricnych karencii. Komentar je vedeny velmi obecne, nezachadza
do detailov a suUstredi sa na najvSeobecnejsie a lahko zapamatatelné zaklady, ktorych dodrziavanie
nepriamo pomo&ze vylepsit stravovanie aj v dalSich smeroch. Podrobny rozbor by mohol byt sicastou
nadvazujuceho kurzu.

Komentar k videu:

1. osoba

Ranajky:

Cicerova muka je vhodnou alternativou ku klasickej psenicnej pre svoj vyssi obsah bielkovin a vlakniny,
predstavuje zaroven dobry spbsob prijmu strukovin pre fudi s problémom plynatosti a zhorSene;j
tolerancie. Pri kokosovom mlieku je potrebné davat si pozor na zloZenie, najma co sa tyka pridanych
cukrov (pri krabicovych mliekach) a nasytenych mastnych kyselin (u mliek z konzierv), vhodnou
alternativou by mohlo byt séjové mlieko, ktoré sa zlozenim makroZivin najviac podobda tomu
kravskému.

Domnienka, ze nahrady cukru ako su datlovy, agdvovy, javorovy Ci iné sirupy su zdravsie, je pomerne
Casta, avSak nesprdvna. Mnozstvo cukru, nasledné zdvihnutie hladiny cukru v krvi a energeticka
hodnota su porovnatelné, mnoZstvo vitaminov a minerdlnych latok Ziadne alebo zanedbatelné. Jedinu
vynimku tvori ¢akankovy sirup s nizsim obsahom cukru a vysokym obsahom vldkniny a predstavuje
vhodnu ndhradu.

Obed:

Konzumadcia bezlepkovych cestovin nie je u zdravého ¢loveka nevyhnutna, naopak, cestoviny s lepkom
by vtomto pripade poskytli viac bielkovin a v celozrnnom variante aj vlakniny. Ak je ale motivaciou
k volbe bezlepkovych cestovin chut vyskisat nieCo nové, pripadne sa vyhrat s farbou vysledného
pokrmu, je tato volba v poriadku. P4ci sa mi pridanie droZzdia ako dobrého zdroja vitaminov skupiny B
a zahrnutie zeleniny. Rada by som v pokrme videla viac zdrojov bielkovin, ako napriklad tofu, nutricnu
hodnotu by navysilo aj posypanie nadrvenymi orechmi alebo semenami pre dodatok zdraviu
prospesnych tukov.

Olovrant:

Zatial ¢o je Uplne v poriadku obcas si dopriat raw (alebo akykolvek iny) kola¢, chcela by som zdéraznit,
Ze raw kolace nie su zdravsie, nez ,klasické” a naopak, ¢astokrat obsahuju omnoho viac tuku, energie
a nevyhnu( sa ani znaénému mnoistvu jednoduchych cukrov, preto ich doporuéujem konzumovat
striedmo, prilezitostne.

Vecera:

Pri vybere veganskeho proteinu je dolezité dbat na komplementaritu aminokyselin — aby mohlo telo
vytvorit bielkovinu, potrebuje k tomu vietkych deviat esencidlnych aminokyselin. Zatial ¢o sa vo vacsine
Zivocisnych produktov vyskytuje vsetkych devat sucasne, pri rastlinnych zdrojoch bielkovin to neplati
a je ich preto vhodné kombinovat. Kombinujeme strukoviny s obilninami.



Odporucanie:
Odporucala by som navysit prijem bielkovin a znizit prijem jednoduchych cukrov.

2. 0soba

Ranajky:

Paci sa mi doraz na pitny rezim a zahrnutie ranného prijmu tekutin. V ranajkach ale chybal zdroj tuku
a bielkovin. Pre vadsiu sytost by som smoothie doplnila napriklad lyZickou arasidového masla,
veganskym proteinom a namletymi semenami a zdrojom komplexnych sacharidov, akym su napriklad
ovsené vlocky. Miesto vody by bolo moziné poufzit kvalité sdjové mlieko, ktoré by pomohlo navysit
prisun bielkovin.

Desiata:

Aj v ramci desiaty vidime najma zdroje sacharidov bez zdrojov bielkovin a tuku. Obohatila by som ju
o orechové maslo alebo sdjovy neochuteny jogurt. Zvysi sa tym sytost, doplnia pre telo nevyhnutné
latky a spomali narast krvného cukru, ktory nebude mat nasledny rychly pokles a nevyusti do skorého
hladu.

Obed:

Tu vidime zdroj komplexnych sacharidov (chlieb), vldkniny, vitaminov a minerdlnych latok (zelenina),
tuku (rastlinnd natierka — zavisi na druhu) a bielkovin (tofu). Obed p6sobi vyvazene, navysila by som
mnozstvo tofu na jedno celé balenie.

Vecera:

Aj tu opat chybaju zdroje bielkovin (ktoré by sa dali doplnit napriklad hummusom alebo pridanim
strukoviny v inej forme, tofu, alebo inych fermentovanych sdjovych vyrobkoch ¢&i inych rastlinnych
nahrad mésa) a tuku (napriklad poliat olivovym ¢i repkovym olejom ¢i pridat tahini dressing). Chvalim
zakomponovanie zeleniny.

Odporucanie:
Vyznamne navysit prijem bielkovin a tuku.

3. osoba

Ranajky:

Ovocna alebo zeleninova $tava neobsahuje vlakninu, vzostup krvnej glukdzy je po nej rychly a rovnako
rychly je aj jej pokles, ktory spbsobi skory nastup hladu. Okrem toho $tava z videa neobsahuje takmer
Ziadne bielkoviny ani tuk a ma nizku energeticki hodnotu. Mohla by vsak byt vhodnym doplnkom
k vyvazenym rafajkam.

Obed:

Paci sa mi, ze v pokrme nachadzame zeleninu, zdroje tuku, bielkovin aj sacharidov a strukovinu
v podobe cicerovej muky. Navysila by som vsak energeticky prijem, napriklad servirovanim
s celozrnnym chlebom, ¢im by sa zvysilo aj mnozZstvo aminokyselin z obilnin komplementarnych
k aminokyselinam z cicerovej muky.

Olovrant a vecera:
V oboch pokrmoch znovu chybaju zdroje bielkovin, namiesto ryZového dezertu by som doporucila
s6jovy, na chlieb pridat tofu alebo strukovinovu natierku.

Odporucanie:
Navysit energeticky prijem a prijem bielkovin.



