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Jako kazdy rok, i letos v lednu odstartovala veganska vyzva Veganuary
2024. | pro zaryté masojedliky to muze byt moznost vyzkouset vegansky
jidelnicek a treba i vyzkouset nékteré nové potraviny.

Lednova vyzva Veganuary slavi letos uz desaté narozeniny. V loniském roce se do ni zapojil rekordni
pocet lidi, pres ¢tvrt miliénu. A diky vzrustajici oblibenosti veganské stravy lze oCekavat, ze rekord
padne i v letoSnim roce. Navic pro zacatec¢niky ve svété veganstvi i pro ostrilené vegany je nyni k
méani velké mnozstvi produktu za vyhodné ceny.



Veganuary 2024: Chutny vegansky jidelnicek

Veganskou vyzvu Veganuary porada Britska neziskova organizace a zahajili ji v roce 2014 Jane
Land a Matthew Glover. Cilem je povzbudit Sirokou verejnost k vyzkouseni nové stravy, oZiveni
jidelniCku i testovani novych jidel. Ve s cilem trvalych zmén ve stravovani. Lonsky pllro¢ni prazkum
navic zjistil, Ze vice nez ctvrtina novych prihlasenych se drzela rostlinné stravy po dobu
alespon Sesti mésicu po ucasti na Veganuary.

Veganuary 2024 a nové potraviny

Jednou z oblibenych potravin nejen mezi vegetariany a vegany, ale i mezi jedliky masa, je tempeh.
M3 skvélou chut a je vSestranny, chutny a ma zajimavy nutri¢ni profil. Da se rici, Ze jde o jeden z
nejlepsich a nejkvalitngjSich dostupnych bezmasych zdroju bilkovin. Hned vedlé fazoli, ¢ocky a
dalSich fermentovanych potravin, jako je napriklad fermentovany syr natto. Provedené studie
jednoznacCné prokazuji, ze tempeh je nabity probiotiky, antioxidanty a isoflavony, které mohou
podporovat lepsi zdravi. Mimo jiné snizuji hladinu cholesterolu, posiluji zdravi kosti a
stabilizuji hladinu krevniho cukru. Navic je bohaty na spoustu zékladnich zivin, které nase télo
potrebuje.

Veganuary 2024 a tempeh

Tempeh je vlastné fermentovany produkt ze séjovych bobu. Vyrabi se prirozenou kultivaci a
procesem rizené fermentace. Jde o stale oblibenéjsi potravinu, kterou do svého jidelnicku zarazuji
nejen lidé eliminujici maso ze svého jidelnicku, ale i masojedlici. Tempeh skvéle chutnd a navic se
snadno pripravuje, je perfektni ndhradou masnych vyrobku a je bohaty na spoustu cennych latek,
jako je napriklad mangan, méd' ¢i fosfor.

B
Veganuary 2024: Vyhody tempehu pro zdravi

Konzumace fermentovanych, protiobiotickych potravin ma mnoho benefitu pro nase zdravi.
Napriklad chrani nasSe stfeva a napomahaji mnozeni priznivych bakterii, které nas mimo jiné chrani
pred patogeny, jako je salmonela nebo E.coli. Tempeh i dalsi fermentované potraviny, mohou pomoci
zvySit mnozstvi prospésnych bakterii ve strevech, coz mize mit dalekosahlé Gc¢inky na zdravi.
Probiotika mohou rozkladat cukry a sacharidy, aby byly snadnéji stravitelné. Bojuji proti prujmu ¢i
zazivacim potizim a jsou skvélé proti chronickym zanétam v téle, dokonce posiluji i funkce
imunitniho systému.

Tempeh snizuje cholesterol

Préavé vysoka hladina cholesterolu je jednim z rizikovych faktort, pokud jde o srdeCni onemocnéni.
Tempeh dokéze hladinu cholesterolu uc¢inné snizovat. Podle uvedenych studii pomdahaji séjové
isoflavony v tempehu obsazené vyrazné snizit hladinu celkového i takzvaného “Spatného”
cholesterolu. A niacin, ktery je v tempehu rovnéz obsazen, se ¢asto pouziva jako doplnék stravy,
ktery umi drzet hladinu cholesterolu pod kontrolou. Niacin dokonce snizuje i hladinu triglyceridi a
zvysuje hladinu “dobrého” cholesterolu, ktery pomaha odstranovat tukové nanosy z tepen.


https://www.spektrumzdravi.cz/zivotni-styl/vegetarianska-strava-myty-a-fakta
https://www.spektrumzdravi.cz/lecive-potraviny/tofu-vyroba-a-skladovani-tofu
https://www.spektrumzdravi.cz/fitness/fitness-tempeh-je-vyborny-zdroj-bilkovin-pripravte-si-domaci-tempeh-je-levny-chutny-a-zdravy

DalSi vyhody tempehu

Krom mnoha dalSich benefitu je tempeh zndmy i tim, Ze zlepSuje zdravi kosti, eliminuje priznaky
menopauzy, je blahodarny pro kardiovaskularni systém, poskytuje proteiny pro budovani svalové
hmoty, vyrovnava krevni cukr a mize mit i protirakovinné pusobeni. Navic, béhem lednové vyzvy
Veganuary 2024 je mozné koupit nejen tempeh, ale i mnoho dal$ich veganskych produktu za
zvyhodnéné ceny. Nejen v béznych obchodech, ale i na internetu.
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