Vegetarianstvi v
Zivote sporiovce




P Ve

Alternativni vyziva - pojmy

Omnivor

Bez omezeni zivocisné stiravy

Modifikovana
Zivocisna dieta

Omezovani urcitych druhlil zivecisné stravy, ne jejich
eliminace

Semivegetarian Absolutnil vylouceni nekterych castil zivocisne stravy:
= Pulo-vegetariani - konzumuji' pouze kurata
= Pisco-vegetariani - konzumujil pouze ryby, koryse a
mekkyse
Vegefqr‘ién Nekonzumuji maso

- Monovegetarian - konzumuje pouze urcitoulskupinu
zivocisnych produkt:

- lakto-ovo-vegetarian (mleko a vejce)

- lakto-vegetarian (pouze mléko a mlécné vyrobky)
- Vegan - nekonzumuje zddnou Zivocisnou stravu




Pozitiva

s Zdravotine prospéesna
= Snhizeni TK
= Redukce nadvahy

= Pozitivne ovliviuje kardiovaskularni'a nddorova
onemocheni

= Pozitivne ovliviuje osoby si DM
s Redukce prijmu tuku a cholesterolu
s Redukce prijmuienergie
x Zvysuje prijem rostlinnych oleju s NeMK
s \/yssi prijem ovoce a zelenihy




Rizika a negafiva

s Riziko nufricni insuficience - deficit:
s Vit Bi2

Vit. D

EAMK

Ca

Karnitin

Polynenasycene MK

Zhorsena utilizace Fe a Zn

= Rizikova u osob s nedokoncenym rustem

= Predevsim kojenci a adolescenti - nejrychlejsi rust
= Plod




Kvalita a kvantita proteinu

s Lusteniny, obiloviny, zelenina, semena, orechy - E i Ne
AMK

= Kvantita AMK - |

s Regeni - kombinace vhodnychizdrojii (obill + Just:., obil.
+ ofechy neboisemena, IUsT, + orechy a semena, obil. +
mil. vy, lust. = mil; wr.)

= Nutne zvysit objem stravy (ne pouze z OaZ, dzust a
sport. napoyji)

Ile Lys

Lusteniny

Obiloviny

Dohromady




Doporuceny: pomer zivin a energie

s Energie - vegetaridani nizsi prijem energie
s Pofreba 6 - 8 jidel denne

s Sacharidy 60 - 65 7 (7 - 10'g/kg)

s Bilkoviny - obvykle konzumujit1l1 - 12,5 7
s Vytrvalostni 1,2 - 1,4 g/kg
s« Silovy 1,4 - 1,8 g/kg
= Vegetaridni vytrvalci 1,4 g/kg
= Vegani vytrvalci 1,2 g/kg
= Vegetaridni silovy - pridat jesté 1 - 3 porce stravy bohaté
na bilkoviny

O TUky -< 30 %




Vitaminy a mineralni’ latky

s \/egetariani = 1 prijemwvits C, vit, sk, B

= Jvit. A, DBy Fe) Zn, Calwegum

Vit.a min.

Zdroje v potrave

Vit. D margarin, fortifikované ceredlie, suplementa, slunecni zareni
Vit. A B karoten:z ovoce a zeleniny
Vit. By, | fortifikované ceredlie, fortifikované séjové napoje, kvasnice
Fe fortifikované ceredlie, lusténiny, zelend zelenina, kvasnice,
susené ovoce
= Lepsi vstiebatelnost nehemového Fe diky vyssimu
prijmu vit. C
zZn obiloviny, ofechy,semena, lusténiny




Pet zakladnich skupin potravin v: lakto-ovo-vegetarianskle strave

Skupina

Ekvivalenty

1. Mieko a mleche
vyrobky

Hrnek nizkotuéného mléka, 5 hrnku kondenzovaného mléka
Kelimek jogurtu,

30 g syru, = hrnku syru tiypu cottage

Hrnek sojového mléka, 4 |Zice s joveho mleka

2. Rostlinna bilkovina

Hrnek lusténin, 30-60 g analogu masa

4 |Zice arasidového mdsla;, 20-30 g texturované rostlinne
bilkoviny

120 g séjového syra nebo tvarohu, 1,5 |Zice orechiinebo
olejnatych semen

3. Ovoce a zelenina

5 hrnku varené zeleniny nebo ovoce, Hrnek syrove zeleniny
hebo ovoce

= hrnku dzusu

4. Ceredlie Platek celozrnneho chleba, 3 - 2 hrnku varenych obilovin
2 - 1 hrnek obilovin, 3 - 2 hrnku naturdlni.ryze
5 - 2 hrnku téstovin, 3 housky
2 grahamové susenky, 8 ceredlhich tycinek

5. Ostatni 1 vejce, 1 |Zice olej

1 |Zice margarinu




