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1. listopadu = Svétovy den veganstvi

O Sveétovem dni veganstvi

Veganstvi predstavujedruh stravovani azivotni styl, pri kterém jeho priznivci odmitaji konzumace nejen
masa (jako v pripadé vegetarianstvi), ale také vSech zivoc¢isnych produktu (vejce, mléko, med atd.).
Zkratka vegani odmitaji vyuzivani zvirat k uzitku lidi.

Svétovy den veganstvi pripada na 1. listopadu. Vznikl roku1994 v den padesatého vyroci zaloZeni britské
spoleCnosti Vegan Society.

Tento den se slavi ruzné. Zpravidla jde o osvétu veganstvi. Lidé se mohou zucastnit zajimavych prednasek
a ochutnat rozmanita veganska jidla ¢i si je zkusit pod vedenim zkusenych kuchatt ptipravit. I v Ceské
republice dne 1. 11. 2015 probéhnenékolik akci na podporu veganstvi. Planujete se nékteré z nich
zacastnit?

Pozor na rizika veganstvi

Rozhodli jste se i vy pro veganstvi, nebo o ném premyslite? Ma své vyhody i nevyhody. Z vyhod se
nejcastéji uvadi prevence kardiovaskularnich chorob. Vegani maji totiz nizky prijem nasycenych tukua
a cholesterolu. Vegansky jidelnicek je také bohaty na vlakninu a vitaminy.

Opomenout vSak nelze rizika této stravy. Neobsahuje totiz zadné zivocisné bilkoviny, které nas
organismus potrebuje. Proto se tento zpusob stravovani urc¢ité nedoporucuje détem a i dospéli by ho méli
velmi zodpovédné zvazit.

Vegani jsou rovnéz vice nachylni k nedostatku dalSich dalezitych latek pro lidsky organismus. Patii



mezi né predevsSim vitamin B12, zelezo, jod, vapnik, omega-3 kyseliny, atd.



