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O vegetarianstvi

| k dnesnimu hlavnimu tématu gisla nas pfived| dopis étenafky:
Odmala se zajimam o bylinky a zdravou vyZivu, laké étu knihy o alternativni mediciné a Meduriku. Poprvé se
stalo, i kdyZ jsem klidné a vétsinou velmi tolerantni, ze mé élanek v Medurice (z ledna 2006) velmi poboufil, ba
dokonce rozéilil! Jde o rozhovor s feditelkou a zakladatelkou vegetaridnské matefské Skolky. Sice se mi libi
pfedstava Skolky se zdravou vyZivou a specialnim programem, tim vic, Ze s manZelem pravé uvaZufeme o ditét.
A sama se o zdravy zpusob Zivota snaZim. Vegetarianstvi mi nevadi, at’ si kaZdy niéi zdravi, jak chee. Dospély
clovék je koneckonci za sebe zodpovédny, ale hiavné je télesné | dusevna vyvinuty. Ale co DETI, dokonce
malé déti, které jesté nic nechdpou. V jejich téle se vie teprve vyviji. Jak si nékdo muze dovolit rozhodovat

a fejich vyvoji a zdravi! A dokonce navadét ostatni rodiée! Je pravda, Ze ty déti nefspi nebudou trpét
nadvihou, ale to nezaleZi na vegetaridnstvi, ale na zdravé stravé, a tam patfi i maso. Mohou vypadat | zdrave,
ale k jefich vyvoji preci budou chybét latky, které nefsou jinde neZ v mase. Napf. Zivoéigné bilkoviny, ty jind
potravina nenahradi, a mnoho daldich. Mné nevadi rozhovor, ktery jste otiskli, ale proé jste na zavér neuvedli

I riziko vegetaridnstvi? Hlavné rizika u déti! Clovék je pfece odfakZiva VSEZRAVEC a tak je uzplisoben | jeho
trévici systém. Maso vZdy bylo hlavni slozkou lidské stravy. a to | pfes velké obliZe jeho obstardvéni. Pokud jde
pani feditelce vegetaridnské skolky o .etickou* stranku, jak to sama nazvala, tak mam k tomu také co fict.

V pfirodé vZdy bude samozifejmé, Ze silné{si lovi slab&iho pro potravu, a tak fe to I s lidmi. Navic vétsina zvirat,
ktere lidem slouZi jako potrava, je chovédna Jen kvili masu a v pfirodé by neméla Sanci pfezit! Samoziejmé také
nesouhlasim s bezcitnym zachazenim s chovnymi zvifaty, ale tomu vegetaridnstvi nezabréni, Pokud jde

o utrpeni, chtéla bych véem vasim prostiednictvim vzkazat: Existuje mneho studii a hypotéz, e rostliny
(zelenina) trpi pfi konzumaci mnohem vic a déle neZ Zivoéichové — jen proto, Ze nekfiéi nahlas, nemaji preci
mensi nérok na pochopeni. Kdo pak je vétéi sadista, pani reditelko?!

Pani Lence odpovida nade autorka
Mgr. Marait Slimakova, ktera se profe-
sionalné vénuje vwiivovemu poraden-
stvi. Je matkou tfi zdravych déti, jaz
se stravuji pouze vegetariansky (viz
fote na této strance).

Drfive bylo vegetarianstvi
bézné

V posiednich letech se
posto] odborniki k posta-
venl masa v |idelniéku
podstatng  zmeénil. Od
kazani o jeho naprosté
nezbyinostl kvdli nedo-
statku bilkovin, Zeleza, vapniku, vita-
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A Nasda nuprosto rarald, vegetaridonskd gat

minl & jinych latek jsme dnes v situa-
ci, kdy nejvyznamnéjsi svétové orga-
nizace zabyvajici se vyzivou jednotné
uznavaji, Ze nadbytek masa ve strave
Zvysuje riziko wvzniku civilizaénich
onemocnéni jako napf. srdecéniho
infarktu, mozkove mrivice i néktarych
druhd rakoviny, coZ jsou nejcastéfsi
piginy Gmrti v primyslovych zemich.
V Ceské republice roénd umird vice
jak-50 % lidi v disledku kardiovasku-
lamich onemocnéni (KVO) a asl 26 5.
lici na rakovinu (novotvary). Jednodu-
chym souétem vidime, 2e KVO
a rakovina jsou pfiginou a2 77 %
omrdi. Th étvrling vech Umri u' nas
fedy spadaji na nemoci vyznamné
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Vase ctenafka Lenka Jakubidv

ovilvniteing stravou a Zivotnim stylem.
U mnicha druh( rakovin, srdeéné cév-
nich onemocnénich, osteopordzy
i u diabetu je spoleénym vinikem 2dra-
votnich potiE tzv. modemi zapadni
sirava, klerd nahradila stravu pfiroze-
nou.

Jednu z moZnosti zdravéidiho zpl-
sobu stravovani dnes pfedstavuje
prave vegetaranstvi, Tento Zivotnl styl
{8 navic spojeny & nekuractvim, odmi-
tanim jakychkoliv drog, pravidelnym
pohybem a zdravym spankovym redi-
mem. Skryva v sobé lasku k ostatnim
Zjlgim tvordm, planetd | nam samot-
nym, kdy Elovék kraéi k méné agrasiv-
nimu svélu, Kredit vegetarianstvi vBak
bohuZel poskozuji jedinci, ktefi za né
vydavajl svou |ednastrannou vydivu
zaloZenou na knedilcich, pudincich
& dezertech, anebo drasticky hubnou-
ci anareklicky, které pro umigani okoli
argumeniuji svou . zdravou® vegetar-
anskou vyZivou, Rodiddm, kiefi potfe-
buji rozlisit mezi skuteéné vegalarian-
skym postolem své deery a nebezpe-
&im ancrexie, navrhuji sledovat, jestl
deera koufi, pfijima vyhradné nizko-
tuéne vyrabky, nebo se vyhyba suse-
nemu ovoei kvlli obsaZzenym cukrim
ald., protoZe ani jedno neni u skuteé-
nych vegetanianl béné. Pfi podezie-
ni na anorexil doporuéuji co nejdfive
wyhledat odbornou pomoc.

Vegelarianstvi je fisice let ovéfeny
Zpusob stravovani, v némz jsou &as-
teéné anebo zcela vylouéeny potravi-
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ny Zivoditneho plvodu. Jidelniéek je
gsestaven pfedeviim 2z rostlinnych
zdrojl, 1. ovoce, zeleniny, ‘obilovin,
lusténin, ofechi a seminek. V historii
byla strava vegetarianstvi velmi biiz-
k&, protoZe maso se podavalo jen vyji-
meéné. K podstatnému zvyEeni kon-
Zumace masa v ,zapadnich Kulturdch®
doslo ai ve 20. stoleli. K nejvyznam-
néjsim vegetarianim v historil lidstva
patfili Leonardo da Vinci, Albert Ein-
stein, Thomas Alva Edison, Frang
Kafka i Mahatma Gandhi.

K prednostem
vegelarianstvi patfi:

1. Ddvody zdravotni

Stovky studii potvrdily, 2e vegetania-
ni jsou Stihlejsi, a prote se 165 lepsimu
zdravi. Vegetarianstvi sniZuje rziko
vzniku chronickych onemocnéni,
srdeéng cevnich poruch, vysokého
tliaku, diabetu Il. typu a nékterych
druhi rakoviny. Dalsi studie naznaguji
| uréitou echranu pred revmatoidni art-
ritidou, nemocemi tlustého stfeva
a ledvin i pred tzv. [foodbome disea-
ses", coZ je Kontaminace bakteriemi
Escherichia Coli, salmonelou, listérii
anebo camphylobacterii.

Ma zakladé studii sledujicich diou-
hovékost se odhaduje, 2e vegelariani
il o 7 ak 9 let déle a ve stafi jsou
v lepsi kondici. Ze Zivotniho prostfedi
pfijmou mnohem méné Skodlivin,
zejmena tezkych kovl, DDT a poly-
chrolovanych bifenyld. Uvedené che-
mikalie se iotiz zpravidla koncentruji
pfi cestd v potravinovém fetézcl
a v masité stravé tak dosahuji nejvys-
gich hodnot, Dalsi odiehéeni zatéze
pro vegetaridny znamena tasta prefe-
rence biopotravin u téchio. Pfavazng
rostlinng strava (plant based diet)
obsahuje méné nasycenych mast-
nych kyselin, cholesterolu, Zivogis-
nych bilkovin a transmastnych kyselin
a naopak ma vySsi mnozsivi vitaminu
C a E, karotenoldl (provitaminy A),
kysaliny listové, vidkniny, hoféiku
a fytochemikalil (éisté rostlinng latky
ochrarujici proti nemocem),

2. Dlvody etické

Pro mnohé vegatariany tento Zivotni
styl vyjadfuje |ejich nesouhlas s nasi-
lim na zvifatech, nebol’ zvifata jsou ve
velkochovech chovana v pfepinénych
prostarach, bez moznosti pfirozengho
pohybu, a jsou vykrmovana nepfiro-
zenou stravou s pfidavky nejriznéj-
gich ki, Miadata jsou véildinou oka-
méité oddélovana od matek a kromé
celého Zivota je kruty i transport na
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jatka a samotné usmrceni, Vyznam
slusneého zachazenl ke zvifatim nej-
lepe shrnuji slova Mahatma Gandhi-
ho: Velikost naroda a jeho mordlni
pokrok lze hodnotit podle zpisobu,
jakym zachazi se zvifaty (the great-
ness of a nation and its moral pro-
gress can be judged by the way iis
ammals are treated).

3. Divody ekologické

Ziskavani stravy z Zivotisnych
potravin pfedstavuje jedno z nejvét-
sich plytvani omezenymi zdroji zema.
Pro vypéstovani 1 kg pienice |e
potfeba asi 100 litrd vody, pro zisk

1 kg masa lo jsou viak 2000 aZ 3000
litrd vedy. Na ploe potfebné k ziskd-
ni 1 kg masa je mozZngé vypéstovat a2
160 kg brambor anebo 200 kg rajéat.
Pro zisk 1 kg masa je potieba 7 aZ
16 kg obilovin anebo sdjl, PH tomto
-plevodu® z obilovin na maso se diky
umélému prodiviovani potravinového
fetézee ziraci az 90 % bilkovin, 99 36
polysacharidd a 100 % vidkniny.
Podle EPA (Enviromental Protection
Agency v USA) je zemédalstvl nejwét-
gim znediStovalelem vody v USA.
Dnes jsou uz dvé tfeting destnych
pralest Stfedni Ameariky promangny
na pastving pro chovani levngho
skotu pro amerncke fast food fetézee.

Pfi vyrob& 1 kg vepfového masa
vznikne pfibliZnéd 15 kg modlvky, coZ
napfiklad v Némeacku déia 66 miliond
tun roéné, ObsaZeny nitrat znedistuje
podzemnl vodu. Amoniakove vypary
Z hnoje a moélvky se podileji na vzni-
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ku okyselovani ovzdusi a umirdni
lesd,

4. DOvody filozofické a ndboZenské

Vétgina svétovych ndbofenstul pro-
paguje vegelaranskou stravu v riz-
ném rozsahu, a to hlavné buddhisté,
taoiste, hinduisté & Adventisté sedmé-
ho dna. Pro vBechny, ktefl se zajimaji
o souvislost nabozenstvi a nadl stravy,
doporuculi vynikajicl knihu S, Rosena;
Die Erde bewirtet such festlich.

MNa nasi planeté Zje asi 20 miliard
uZitkovych zvifatl, ktera jedi 40 % celo-
svétove skiiznd obill, zatimeo na téie
Zemi roéné& umiraji hladem miliony lidi.

Stanoviska vyzivovych
organizaci k rostlinné stravé

¥ Pozice ADA (American Dietstic
Assogiation} z roku 1897: Védecka
data naznacujl pozitivnl vztah mezi
vegetarianskou dietou a nizsim rizi-
kem vzniku chronickych degenera-
tivnich onemocnéni, véetné obezi-
ty, srdeéné ceévnich onemocnéni,
hypertenze, diabetu a nékierych
druhl rakoviny, Spravné zajiSténa
vegelarianska sirava je zdrava,
vyZivové odpovidajici a poskyluje
zdravotnl vwhody v prevenci i tera-
pil urgitych onamocnénl.

b Souhrnnym doporuenim  péti
nejvyznamnéjsich zdravotnickych
organizacl v USA (the National
Inslitute of Health, the American
Dietetican Association, the Ameri-
can Pediatric Society. the Ameri-
can Cancer Society and the Ameri-
can Heart Organization) z roku
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1999 je: V&tSinu své stravy vybirej-
te 2 rostlinnych zdrojid (Chose most
of what you eat from plant sour-
ces),

¥ Vybhér z doporudeni Institutu pro
vyzkum rakoviny v USA a Svétove-
ho fondu pro wyzkum rakoviny:
Jerte kaidy den 600 aZ BOO g ana-
bo vice jak 7 porci nejriznéjsich
obilovin & |usténin. Jezte denné
400 az 800 g anebo 5 a vice porci
nejruzn&jsi zeleniny a ovoce.
Omazte pfijem nasycenych tuk(,
zejména Zivodisného plvodu.
V pfipadd, Ze jite maso, nejezie
vice jak BO g cerveného masa
denné. Davejte prednost rostlinng
strava, Upfednostiujte minimaing
upravovang potraviny.

¥ Podle State of the World (World-
walch Institute) je nejrychleji ros-
toucim druhem malnutrice na svéte
plejidani se, které dramaticky zvy-
Suje poce! chronickyeh onemocné-
ni. A to se tyka hlavné konzumace
Zivotisneé stravy, technologicky
zpracovanych potravin a fast food
jidel. Takova wyiiva pfedstavule
dietu s nizkym obsahem viakniny
a naopak pfemirou tukd, choleste-
rolu, cukru a soli.

Je vegetarianstvi
nedostateéné?

| pfes wyse uvedena zjisténi stale
existuji nékdy aZ hororova varovani
pfed nedostataénosti vegetarianske

stravy. Problémy miZou nastatl napf.
tehdy, je-li ze stravy pouze vyrazeno
maso a vic nez diive sa jedi miééné
vyrobky (laktovegetaranstvi). Migény
luk je z hlediska kardiovaskulamich
onemocnéni vysoce riskantni, a miéko
je navic &astym alergenem. Také
zahlefiuje a je zdrojem hormond
a antibiotik uzivanych v chovu kray. Za
jednu z nejvétsich drzosti potravinar-
skeho primysiu proto povaiuji propa-
gaci migénych Wéinek s hromadou
cukru, ztuZenych rostlingch tukd, bilg
mouky, nekolika fadkl ek a par
lZic mleka coby zdravé svadinky pro
deéti.

Zdrava vyiiva nemusi vZdy byt jen
fa vegetaridanska, ale s jistotou jsou
Zdravotné prospésnéjsi tzv. _plant
based diet®, coZ prakticky znamena
stravu s pfevahou potravin rostlinng-
ho plvedu, Rostiinou stravu propagu-
e | profesor T. Colin Campbell, autor
dosud nejvétsi studie sledujic souvis-
losti mezi vyivou a riziky vzniku urci-
tych enemocnéni. Sledovani Cinané
méli podstatng ni2si vyskyt rakoviny
prsu a rakoviny tlustého stfeva a oste-
oporézy, nek je b&Ené v Evropd
a v USA. Tato onemocnéni jsou ve
studii davéna do souvislosti 5 vyso-
kou hladinou krevniho cholesterolu
a dusfku v moéi (dusik je odpadni pro-
dukt v metabolismu bilkovin) a hiadiny
obou téchto metaboliti stoupaji s pfij-
mem masa, vajec a miaénych produk-
to. Cinska strava obsahuje pramérna
0-20 % Zivocisnych potravin ve srov-
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nani se 60-80 % obsaZzenymi v ame-
rické stravé,

Pro ty, kiefl konzumuji Evoéisné
potraviny, doporuéuji snazil se o ple-
vaZnou £ast téchio prijimat v bickvali-
té. Vegetaridnska strava, at ui ta
s vylouéenim jenom masa, anebo jeji
pokrocilejsi formy bez miléka, vajec,
popfipadé medu, je zaleZitost pfeda-
vEim ekologicka a atickd.

Latky a ziviny

Bilkoviny

Radu let je vegetaridnstvi naprosto
zbyteéné napadanc pro riziko nedo-
statku bitkovin, VE&tSina studil viak
nacpak poukazuje na nadbytek bilko-
vin ve stravé, a to jak u b&Znych lidi,
tak u mnohych lakto-ovo-vegetanand.
Dr. Weil z USA Uspé&né ordinuje niz-
kobilkovinné diety pro alergiky, klienty
& autoimuniinimi problemy a onemoc-
néniml ledvin a jater. Deficit proteind
hrozi pouze v pfipadech naprosto
nevhodnych kombinaci potravin nebo
nedostateénaho pfijmu stravy,
Jod

K nejbéindiim zdrojim jodu u nas
palii mofske ryby, miééné vyrobky a sl
obohacena jddem. Obsah jodu v dal-
gich potravinach je zévisly na jeho
mnodstvi v pOdé, piicemz u nas je
nizky. DaleZilé je upozornit na paradox-
n& podstatng vy33i obsah jodu v jodido-
vane soll (zpravidla 20-35makg) na
v soli mofskeé z prodejen zdrave vyzi-
vy. Lakto-ovo-vegetariani mohou byl
schopni zajistit dostatek jodu miéény-
mi vyrobky, pfipadnym nedostatkem
jsou ledy chroZeni pfedevaim veganl.
Pro né navrhuji pravidelinou konzu-
maci mofskych fas, konkrétné druhu
kombu s pomérné standardnim obsa-
hem jodu, které je viak potfeba jist
pravideiné. Jinou moZnosti jsou kel-
pové iablety vyrobené z moiskych
fas.
Omega 3 mastné kyseliny

Stejné jako omega 6 mastng kyseil-
ny (MK) patii do skupiny polynenasy-
cenych mastnych kyselin, kieré lidsky
organismus nedokade ftvofit a je
zavisly na jejich prjmu z potravy.
Pravé pomér omega & k omega 3 MK
uréuje flexibilitu bunéénych membran
a téméf veskera biochemicka komuni-
kace v lidském organismu |e zavisla
na spravné rovnovaze léchio dvou
skupin tukd. Potiz je, Ze dnes béina
strava nabizi podstatng vyESi nabidku
omega 6 MK, zalimco zdroje omega 3
MK jsou vzacnajéi,

Diky omezovani pfijmu Zvotisnych
tuki v jidelnitku vagetarian( anebo a
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igjich vylouteni u vegand mite take
dochézet k nadbyteéné vysokému pii-
jmu omega & MK, protoZe tyto jsou
bohaté zastoupeny v rostiinng stravé
a zejména v téch nejb&inych rostin-
nych tucich, jako e napfikiad kukufic-
ny nebo slunednicovy olel. Problé-
mem se pak slava nespravny pomer
masinych kyselin omega & ku omega
3. Proto je nutne pfijem omega 6
masinych kyselin sniZit, coz prakticky
znamena omezit pouZivani-siuneéni-
noveho, sojového, kukufiéného
a svitlicového oleje a nahradit je Lzv.
mononenasycenymi tuky, jejichz hlav-
nim pfedstavitelem je olivovy ole|.
Druhou cestou je zajisténi spolehlive-
ho a pravidelného pfijmu Zdrojd
omega 3 mastnych kyselin konzumaci
Inéného olsje anebo derstvé pomle-
tych Inénych seminek, konopného
olaje anebo terstva pomlatych Konop-
nych seminek, popf. fepkového olaje.
Mejjlednodussim feSenim je zakoupeni
tzv. omega 3 oleje, ktery nabizi pro-
dejny zdravé wyiivy, Zdrojem téchto
kyselin jsou také viasské ofechy
a dyfiova seminka a oleje z nich.
VEechny doporufens oleje viak veimi
snadno podiehaji oxidaci, a proto je
nutneé je uchovavat v lednici a nikdy je
nepoufivat k vafenl! Osobné povaduji
za nejlepsi doplnéni |Zicky aZ [Zice
nékterého z téchio clejd k jiz holove-
mu teplému jidiu na talifi 18sné pled
podavanim. Daisi moZnosti je pfida-
vek IZice omega 3 bohatého oleje za
studena do salath ansbo pfimo
k namaceni chleba misto jeho potirani
maslem &l margarineam,
Selen

Selen je dllezitym antioxidaniem
a vedle ryb a masa se napfiklad
nachazi | ve sladénce, drozdi, hou-
bach, zell, cuketach, vlotkach, ofe-
chach a sezamovych seminkach, Vyu-
Zitelnost selenu v seznamu se zvySuje
pomietim napf. v pastach. Pro vegany
a vegetaridny doporuéufi k zajisténi
dostatku selenu pravidelnou konzu-
macl para ofecht v davee asi 10 ks
tydné (jeden ofech obsahuje cea 110
mikrogrami selenu, coZ piné pokryje
denni davku), Para ofechy jsou nejf-
spolehlivéjgim zdrojem selenu vibec.
Vapnik

O pevnosti nasich kosti rozhoduje
celd fada faklond a zdaleka nejde jen
o pfijem vapniku. Rovnovaha vapniku
v organismu je pfiblizné z 11 % dana
jeho pfijmem, z 15 % jeho absorpci
8 z vice jak 50 % |eho wylu€ovanim,
| pres tuto skuteénost se dnesni medi-
cina v naprosté vétsing zabyva pouze
feienim pfijmu vapniku a temérf opo-

miji otazky, jak tento mineral zabudo-
vat a udrzet v kostni tkani Gili jak
zamezit |eho ztratam. lgnorovani vylu-
covani vapniku je ale jako napousténi
vany bez zatky.

Vagani a néktefi vegetariani, kief
vice omezuji mlééné wyrobky, potie-
buji pravidelné konzumovat potraviny
bohaté na vapnik. V hospodafeni
& limto mineralem majl viak vyhodu
diky nizsimu obsahu bilkavin ve stra-
vé, zejména Zvodisnych, niZSimu
obsahu soli v jidelniéku diky omezo-
vani vysoce upravovane siravy s ple-
bytkem soli a take diky wysSimu pfij-

&im2 také napomaha udriovanl
vapniku v téle. Vitamin K sniuje
riziko ziomenin
% Spenat, mangold a rebarbora
obsahuji take vysoke davky vapni-
ku, ale navic | Stavelany, které
omezuji vyuziti tohoto na pouhych
58 B %,
Vitamin B 12
Zajistén| dostateéngého mnoZstvi
vilaminu B 12 dostalo v pribéhu
poslednich par let mnohem w&&(
vyznam, & o diky studiim o jeho
nezbylnosti pro spravnou hladinu
homocysieinu v organismu,

h  Traoitnr vepetandnsks poia bezprotddmove ransti gostatek bitkovm flasole mungo

5y, hragkovd poldvice s chivbam

sam, oy s farolemi)

mu drasliku v ovoci a zelening | pravi-
delnému pohybu. Tim nejlepsim
a nezbytnym prostfedkem pro udrie-
ni vapniku ve skeletu je totiz pravidat-
ny pohyb zatélujici kostl (co se
nepouziva zanika), ldealni je posilo-
vani se zaté?i, ale také svizna chize,
lizda na kole, tanec. Diledita je get-
nost a pravidelnost. VétSina doponu-
cani jako minimum uvadi 20 minut
siloveho evideni 2 a2 3x tydné.

Potraviny obsahujici vapnik s rozdi-

nou wwuiteinosti:

% Bohatymi zdrojl jsou listova zeleni-
na (kadefava kapusia, brokolice,
zell), sladénka, mandlove masio,
bilé fazole, cizma, sezam, tofu
v plipadé, Ze je sraZeno 2a pomo-
ol vapenatych soli (je tfaba ujistit
s& U wyrobce), pomerance, karob
a lakto-ovo-vegetariani navic priji-
maji vapnik v migénych vyrobeich.
Listova zelenina obsahuje | vitamin
K a draslk, kKtery omezule ziraty
vapniku moéi a alkalizuje krev,

faroiovy salil se ralanymi natdml ema s

okt
LESNLE

Homocystein je tvofen z aminokyse-
liny methionin, kterd se bézné& nachazi
ve stravé. Homocoystein sam o sobé
neni Spatny, naopak je prekurzoram
dvou vyzmanych latek, a to glutathio-
nu (antioxidant) a S-adenosylmeathioni-
nu, latky ddlezite v metabolismu
mozku. Potiz nastava v okamiiku, kdy
organismius nema dostateénd mnoz-
st vitamind skupiny B potfebnych pro
tylo pfemény. V tomio pripadé se
homocystein nebezpetngé hromadi
v organismu-a podle poslednich studii
je |eho hladina dnes tim nejlepsim
determinaniem zdravi. Akumulace
homocysteinu v Krvi zvysuje riziko
vzniku vice jak 50 onemocnéni od
infarkiu srdce, mozkove mrivice, urdi-
tych druhd rakoviny, diabetu, deprese
ai po Alzheimerovu chorobu. Dobrou
zpravou je, #e hladina homocysteinu
e snadno oviivnitelna wyzivou, a tedy
v rukou kazdeho z nas.

K jeho spravnemu mefabolismu je
potfeba vitaminy B 2, B 6, B 12, kyse-

e S unkin s
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lina listova a zinek. Zatimeo vitaminy
B 2, B B, kyselina listova a zinek jsou
ve vegetarianské stravé valdinou
bohaté zastoupeny, je u vegetaridnd
tffeba zaiistit pfilem vitaminu B 12.
Méktere zdroje uvadi, Zze je obsaZzen
v mofskych fasach, kvasené zelening
nebo fermentovanych vyrobeich, jako
je tempeh, ale jedinym spolehlivym
Zdrojem jsou obohacené potraviny
a dopliky. Doporutena denni dévka
vitaminu B 12 u nas je asi 3 mikrogra-
my. Za Uéelam pravence vysoke hla-
diny homocysteinu je viak tfeba
davku zwysit aZ na 10 aZ 1 500 mikro-
gramd denné. Suplementace vitami-
nem B 12 se doporuduje | véam lidem
nad 50 let, protoZe az u 30 % stardich
lidi dochazi k jeho deficitu kvali zhor-
Senamu vsifebavani ze stravy.
Vitamin D

V piipadé, 28 nemate dostatek slu-
necéniho zdfeni, j@ tfeba zajistit dosta-
tek vitaminu D pfijmem ocbohacenych
potravin anebo doplaky. Vitamin je
lotiz ohsalen pfedeviim v miéce,
mase a vejcich. Jeho nedostatkem
|sou prote chroZeni pfedevaim vegani
s nedostatkem pobytu na siuncl
(doporuguje se vystavil slunci na 20
minut denné | &éasteéné obnaZeng
ruce).

Jako dopinék stravy je vhodny napf.
z rostlinnych zdroj ziskavany Infadin,
|ehoz vyroba u nas viak pravé kongi.
Nynl [ékamy nabizeji vitamin D2
pouze v tobolkach od Slovakotarmy
vazanych receptem. Ostatni dopliky
vétiinou obsahujl formu D3, ktera se
ziskava ze Zivodisnych zdrojd, U vita-
minu D je potfeba upozomit na snad-
né pfedavkovani, coZ moiZe vést
k hyperkalcemil, kdy je vapnik ukla-
dan ve tkdnich a hrozi pogkozeni
srdce a ledvin.
Zinek

Pfi sprévné provadéné vegetarian-
ské stravé |eho nedostatek nehrozi,
Zinek |e v rostlinnég stravé hojné
zastoupen, i kdyz stajné jako u Zeleza
|e z rostlinng stravy vyuZitelny o néco
hife. Ke zvyseni vyuzitelnosti pfispé-
jeme nakliéenim obilovin a lusténin,
pecenim chleba 2 kvasku &i namoge-
nim ofechl a seminek pfed jejich kon-
zumaci, K dalsim zdrojim palfi tofu,
lempeh, miso a arasidové maslo,
klere je vedle zinku i bohatym zdrojem
bilkovin a Zeleza, a to zejména v kom-
binaci = tmavym peélvem a trochou
sladénky z jetmena.
Zelezo

Rostlinna celozrmna strava je boha-
ta i na Zelezo, | kdyZ tenio je v orga-
nismu hife vyuZitelny nez Zelezo ze

Zivodisnych zdrojl. Obecné vegetari-
ani éasto maji o néco niZsi koncentra-
ce Zelaza a hemoglobinu v krvi, ale
stdle vice odbomikl povaiuje tento
Jdeficit” za vwhodu a jeden z divodd,
pro vegetariani maji nl2si vyskyt
srdecné cevnich onemocnéni nasled-
kem nizsl zatéZe z lehce oxidovatel-
neho Zeleza, které v organismu plso-
bi jako volne radikaly.

K nejlepsim rostlinnym  zdrojim
patfi sudené Svestky, merunky, rozin-
ky, fiky, sladénka, zelend listova zele-
nina, jahly, éofka anebo tervend
fepa. Vstiebavani zeleza vidy podpo-
ruje obsah vitaminu C.

Vegetarianska pyramida

Doporuéeni pro zajisténi viech
potfebnych Zivin pro vegstariany nej-
lépa ilustruje vegetardnska vyzivova
pyramida, Podle ni by vegetaridni
meéll denné prijimat:

= § az 11 porci obilovin
pfiklad 1 porce: 1 platek chleba,
1/2 Salku vafenych téstovin, 2 |Zice
péeniénych kligka

# 3 a vice porci zelaniny
pfiklad 1 porce: 1 Salek salatu, 1/2
galku zeleniny, 1/2 Salku zelenino-
vieho dZusu

# 2 a vice porci ovoce
priklad 1 porce: 1 stfedni jablka,
banan, hruska, 1/4 salku susengho
ovoce

= 6-8 porci potravin s vysokym
obsahem vapniku
pfiklad 1 porce: 1/2 Salku fortifiko-
vansho sdjoveho mileka, 1 Salek
vafene nebo syrové brokolice, 3
lzice mandiového masla, 1 IZice
slad&nky, 5 fikd, 20 g sy, 1/2
Salku jogurtu, 1 Salek fazoli

i 2-3 porce lusténin a produktl
z nich, popfipadé vejce
1 Salek vafenych lusténin, 1/2 tofu
nebo tempehu, 4 iZzice ofechl
nebo seminek, 3 IZice ofechoveho
masla, 2 vejca

= Bpictka venetarianské pyramidy
upozomule na elementy, jejichz
pfijem je tfeba sledoval anebo |e
suplementovat, konkrétng je fo
vitamin B 12, vitamin D a omaga
3 mastné kyseliny

Soudasti pyramidy je také nejmeéné
30 minut pohybu denné a pfijem & az
8 sklenic vody.

Vyéet moinych nzik vegetaridnske
stravy ukonéim upozoménim, e se
v Zadnam pfipadé nejedna o varovani

pfed wvegetarianstvim, ale naopak
o doporuceni K vylepseni tohoto obec-
né velmi prospésného stravovacho
i ‘Fvotniho stylu. V pfipadé, e bych
méla psat o rizicich vyplyvajicich
Z u nas dnes béine zapadni — fast
food stravy, nevystaéim si ani
s popsanim vsech stran Casopisu
Medunka!

Vegetarianstvi v sobé skryva lasku
k ostatnim Zijicim tvorlm, plansté
| ndm samym. A nejsou pfilis dileité
ty pfesné divody, proé pfesné po této
cesté kracite anebo jak daleko jste uz
dosli. Zasadni je, Ze kradite smérem
k mén& agresivnimu svétu.

Vegetarianstvi a déti

W roce 1993 jsem se v pribéhu siu-
dia na Farmaceuticke fakultd Univer-
zity Karlovy rozhodla svoii diplomovou
praci vénovat sledovéni zdravotniho
stavu alternativné se stravujicich déti,
Za pomoci |ékafl & stomatologl bylo
v Hradci Krélové a Praze vyiatfeno
20 ciétl,

Viechny absolvovaly pediatrické
prohlidky, kdy se sledovala & posuzo-
vala vyska, vaha, souéasiny zdravotni
stav, bylo provedeno blochemicke
vysatfen! krve, nasledovala stomato-
logicka konirola a dietologicky rozbor
dvoutydennibo jideinicku. Ma zakladé
téchto vySetfenl nebyla ani u jednoho
z dali stravujicich se afternativné &i
pfimo vegetaridnsky pozorovédna
nedostateénost v ristu, ve vyvoji i
jing patologicka odiisnost. Vaechny
déli se 1&sily velmi dobrému zdravi
a velmi kladné se daly hodnotit take
nadprimémeé znalostl o w2ivé u jejich
rodicl, Sledovang rodiny Zily zdravé
I jinak — nikdo v nich nekoufil, dbaly na
pravidelny pohyb, pouZivaly prevenci
pfirozenymi terapiemi, jako je homeo-
patie, zdravy jidelniéek i fytoterapie,
a snaily se chranit Zivotni prostiedi,

Studie ale také konstatovala obtiz-
nost, s nik se tylo roding u nas setka-
vaji pfi 2ajidtovani 2dravé vyzivy pro
své gleny nevhodnym stravovanim ve
Skolnich jidelndch a restauracich podi-
naje & nedostatkem letnich tabord
s vegetarianskou siravou Konée.

Skupina dvaceti déti je samozifejmé
pomémé mald a vieobecng platné
zavary z ni vyvozovat nelze, proto
jsem se rozhodia dopinit tuto informa-
ci souhmnou zpravou PCMR (Physici-
ans Committee for Responsible Medi-
cing), PCMR je neziskova organizace
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Fivolé

M

Folo Spoleénost Joga v de

lékarl, zaloZzend v LISA'v roce 1985,
propagujici pfirozenou  preveanci
nemocl. Z jejich zpravy Vegetarian-
ska strava pro déti vybirdam;  Déti
s dostatkem ovoce, releniny, celo-
zrmnych obilovin a usténin v jidelnié-
ku vyristaji ve sthiejsi a zdravajsi
jedince, a dokonce Ziji déle nez jajich
na mase vyrostli kamarddi. Dospiva-
Jicl vegetariani majl vétiinou mensi
problémy s udrZenim hmotnosti
a také majil méné polidi s akné, alar-
giemi a poruchaml traveni. Studie
z Bostonu navic u dét-vegetaridnd
méfila IQ a stanovila je jako nadpri-
mémé (118), | kdyZ upozomlila, Ze
pravdépodobné vice nez strava
samotna k tomu pfispélo lepsl vzdé-
lani u viech sledovanych wegetari-
anskych rodin. DdleZitym zévérem
viak pro ujisténi rodisl vegetaran-
skyeh déti je; 28 pro wyvoj jejich
mozku pojidat maso opravdu
nezbytné neni.”

Celofivotni stravovaci navyky se
buduji pravé v détstvi. Dati zavisla
na pfijmu .chicken nuggets®, hrano-
lek a roast besf [sou budouel pacl-
enti s rakovinou, srdeénimi nemoce-
mi a diabetem. D&t vyristajici na
celozmnych obilovindch, zelening,
ovoci & lusténindch, budou mit riziko
vzniku srdeénich onemocnéni, moz-
kove mrtvice, diabetu, rakoviny
| nemoci spojenych s obezilou zcela
[ist@& niZsl Vyberte si ...

Vegetarianstvi
a makrobiotika

Prekvapllo. mé&, 2e uz nékolikrat
jsem v Geském lsku narazila na
odmitani vegetarianstvi ze strany
néklarych makrobiotikl. Proto uva-

Téma: Jak vegetariinstvi ovliviiuje zdraviy |

dim oficidinl stanovisko publikovans
na strankach Kushiho Institutu v Evro-
p&: www.macrobiotics.nl. Zde pod
strankou' Encyclopedia a pod heslem
Vegetarians najdete vedle popisu
vzniku a vyznamu slova vegetarian-
stvi takeé nasledujici vétu: Blizce spja-
td s vegelanianskym stravovanim je
makrobiotika, ktera doporuéuje pilede-
vaim celozrmné obiloviny a zeleninu
a v |afiz stravé je moinost konzumo-
vat i ryby (jednou nebo dvakrat tydna)
a sami-veqetarianska dieta, kiera zna-
mend wvylouéeni masa s wvyjimkou
masa kufeciho a ryb. Lékafské studie
naznacuji, 2e vegetariani majl cbecnd
asi o 50 % nizEl wvyskyl srdednich
nemoci a dalsich zdva#nych onemoc-
nénl, kterd jsou bézna pfi konzumaci
HvodiEng stravy” Po lomto obecném
Ovodu nasledull &tyfi strdnky s citace-
i studil publikovanych v renomova-
nych lékatskych éasopisach, véachny
popisujici piiznivé plscbenl vegetari-
dnského stravovani u nejrbznéjdich
onemocnani,

Shrnutl: vagetaransivi | makrobioti-
ka |sou sl i pfes odlisnou vychazi filo-
zofii u vétginy jejich pfiznivcd na tall-
fich® hodné blizké a oba sprayné prak-
tikované stravovaci zpisoby die mého
nazoru pfedstavuli vétsinou zdravédi
zplsob stravovani ve srovnani s dnes
béZnou wydivou. Samozfejmé je
moéné | pfi takovéto obecné zdravé
stravé neprospivat, a to kvlli jejimu
Spatnému praktikovani anebo vwhéru
smaru, ktery neni zrovna k vasemu
ypu ten nejvhodnéfsi. Af-uz se roz-
hodnete pro kerykoliv z téchio alter-
nativnich stravevacich zplsobt anebo
pro kvalitngjsi bézné stravovani,
zaklad zdravé vwiivy vidy pledstavujl

Ditp s mechinka pa s

celozrmné obiloviny, zelenina, ovoce,
ofechy, seminka a kvalitni bilkovina,
predevéim v podobé rastlinng, dopl-
neno rozumnym mnozstim kvalit-
nich tukd. L

Mar. Margit Slimakova,
certifikovany poradce vyZivy
a weliness
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