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Dlvodd, proc lidé zac¢nou jist ,jinak”, mlzZe byt celd rada, pocinaje dlvody
etickymi, ndbozenskymi nebo se mlze jednat o pouhou touhu pfriblizit se
prirodé nebo snahu patrit do urcité komunity, sdilet jeji nazory.
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Vegetarianstvi nebyva jen o vyrazeni masa z jidelnicku, ale mnohdy se
jedna o zivotni styl zbaveny prebytecné zatéze civilizace a jejich
nastrah. Zastanci alternativnich smérl ve vyZzivé byvaji nekuraci, nepiji
alkohol, pecuji i o svou psychiku, umi relaxovat.



* Ve vysledku méneé casto umiraji na kardiovaskularni onemocnéni,
zpravidla netrpi obezitou nebo cukrovkou 2. typu.

Ruzné typy vegetarianstvi

« Semivegetarianstvi

V tomto typu vegetariansti jsou ze stravy vylouceny tmavé druhy mas a
vyrobky z nich, mozna je konzumace ryb, drlbeze a dalsich potravin
zivocisSného plvodu jako mléko a mlécné vyrobky. Novou formou
semivegetarianstvi je FLEXITARIANSTVI, kdy stoupenci tohoto sméru jedi
prevazné rostlinnou stravu, ale obCas zaradi i maso.

« Lakto-ovo vegetarianstvi

Jeho zastanci neji zaddné maso, nevyhybaji se vSak konzumaci mléka,
mlécnych vyrobk{ a vajec.

* Veganstvi

Striktni vegané se vyhybaji nejen konzumaci veskerych zivocisnych
potravin (tedy i medu), ale nékteri odmitaji také pouzivani vyrobkul
zZivocisného plvodu (napr. vyrobky z kdze, viny, hedvabi), pokusy na zvifatech,



ockovaci séra a léky.

 Fruktariani

Zastanci tohoto zplsobu stravovani nekonzumuji takové potraviny, jejichz
ziskavani je podminéno ,,zabitim“ pivodce, tedy zvifete nebo rostliny.
Konzumuji pouze plody, hlavné ovoce a orechy.
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Riziko nedostatku zivin
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potravin je vynechavano. Za prijatelny smér je povazovano
semivegetarianstvi, flexitarianstvi a hranicné lakto-ovo
vegetarianstvi.Spravné sestavena vegetarianska strava odpovidajici
naroklm na prijem Zivin pro dany vék je vhodna i pro téhotné zeny, déti,
dospivajici, sportovce a seniory. Zakladem jsou vsak pomeérné solidni
znalosti o vyzivé a dikladné planovani stravy. Myslet si, Ze kdyz vyndam z
hamburgeru maso, tak jsem vegetarian, je kratkozraké.

Mozna rizika:

« Nedostatecny pfijem plnohodnotnych bilkovin
« NedostatecCny prijem zeleza
« Nedostatecny prijem vitaminu B12 (vysoky prijem kyseliny listové u



veganl mUze maskovat neurologické priznaky z nedostatku vitaminu B12)
 NizSi prijem vapniku, v pripadé vyhybani se slunci hrozi i nedostatek
vitaminu D
« Mozny nedostatek zinku a n-3 mastnych kyselin

Pro minimalizaci rizik pfedevsim z nedostatku zeleza, vitaminu B12, vapniku a
vitaminu D je zadouci casto zarazovat do jidelnicku fortifikované

potraviny.
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