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Zdrava a nutricné vyvazena
strava muze byt i bez masa
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Vegetarianstvi - pro nékoho dieta, pro jiného zZivotni filosofie. Jaké rlizné druhy
vegetarianstvi jsou, a opravdu je jidelni¢ek bez masa plnohodnotny?
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Vegetariani ze svého jidelnicku odstranili GUplné nebo Castecné potraviny
Zivocisného plvodu. Nejc¢astéji nekonzumuji maso. Ale jsou i taci, ktefi z
jidelnicku vypustili i vejce, mléko nebo vse, co proslo tepelnou Upravou.

“Maso k zivotu nepotrebujeme, ackoli je vybornym zdrojem bilkovin,
zeleza, vitaminu B12, v pripadeé ryb i jédu” rika dietolozka PhDr. Karolina
Hlavatd, Ph.D. a jednim dechem dodava, Ze “dUlezité jsou vsak alesport mlé¢né
vyrobky, syry, vejce, tedy zdroje plnohodnotnych bilkovin, které obsahuiji
vsechny potrebné aminokyseliny ve spravném pomeéru a mnozstvi.”

Potraviny rostlinného plvodu (lusténiny, obiloviny) bilkoviny obsahuji také, ale
jejich kvalita neni tak dobra. Proto je potfeba velmi peclivé stridat a
kombinovat jednotlivé druhy obilovin a lusténin, aby clovék ziskal
veskeré spektrum esencidlnich, tedy nepostradatelnych bilkovin.

Podle Americké dietetické asociace je spravneé rozvrzena vegetarianska strava
zdrava, nutri¢né vyvazenda a zdravotné prinosna v prevenci i 1é¢bé rdznych
onemocneéni. Jedna se napriklad o srdeCni choroby, vysoky krevni tlak, cévni
mozkové prihody a vSechny potize souvisejici s cévni aterosklerdzou.
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Vegetarian, ktery ji ryby

Podle toho, jak moc jsou striktni a jaké dalsi Zivocisné produkty nekonzumuiji, je
mUzeme vegetariany délit do podskupin:

» Semi- nebo také demi-vegetaridni - nejedi pouze Cervené maso, tj.
hovézi, skopové, veprové, zvérinu. Zato ale jedi ryby, nékteri i dribez,
konzumuji také mléko, mlécné vyrobky a vejce.

» Pesco-vegetaridani - nejedi zddné maso mimo ryb. Ze Zivocisnych
potravin konzumuji mléko, mlécné vyrobky a vejce.

 Lakto-ovo vegetariani - nejedi zadné maso ani ryby. Konzumuji mléko,
mlécné vyrobky a vejce.

 Lakto-vegetariani - nejedi maso, ryby ani vejce. Ze Zivocisnych potravin
konzumuji pouze mléko a mlécné vyrobky.

« Vegani - prisni vegetariani, nejedi zadné zivocisné potraviny - veskeré
druhy masa, ryby, mléko, mlécné vyrobky ani vejce. Néktefi z nich nejedi
dokonce ani vCeli med. Jejich strava se sklada z obilovin, ovoce, zeleniny,



orechl a lusténin.

e Frutariani - nejedi zadné zivocisné potraviny - maso, ryby, mléko,
mlécné vyrobky a vejce, nejedi ani lusténiny a obiloviny. Konzumuiji jen
Cerstvé nebo susené ovoce, orechy, med a olivovy ole;.

e Vitariani - konzumuiji jen tepelné neupravené potraviny. Nej¢astéji pouze
rostlinného pdvodu, tedy zeleninu, ovoce, ofechy, semena, nakli¢ené obili
a lusténiny.

StriktnéjSi formy vegetarianstvi jako veganstvi a frutaridnstvi vyZzaduje obzvlast
peclivé hlidani prisunu vsech potrebnych zivin. Napfiklad pravidelny prisun
vitaminu B12 ve formé potravnich doplnku. Frutaridnska strava mize také
zplsobit nedostatek vapniku, bilkovin, Zeleza, zinku, vitaminu D, vétsiny
vitamin{ v B-komplexu a esencialnich mastnych kyselin.

Dieta i zivotni postoj

DUvodd, proc¢ lidé nekonzumuji maso, je celd fada. Nékdo chape jidelnicek
bez masa jako dietu, jiny tak dava najevo svoji lasku ke zvifatum.



Nekterym maso prosté nedéla dobre, tak ho pro své lepsi zazivani radéji
vypustili, i pres to, Ze jim maso chutna.

Mezi oblibené ndhrady masa v jidelnicku patfi napfiklad S s T o=
rostlinné maso Robi - nositel loga Vim, co jim. Robi BQBIO

maso je smés rostlinnych bilkovin, ktera ma nizky obsah =z Wil ;,._/
sacharidd, je snadno stravitelnd a pritom nepostrada dilezité L=
vyzivové latky. Oproti klasickym zdrojiim rostlinnych bilkovin (lusténiny, séja)
je Robi maso snadnéji stravitelné a nenadyma. Prodava se v celé radé podob a
vymeénou platku hoveéziho za ROBI se ,usetri” 340 k] na porci, u veprového pak
980 KJ.
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