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Vegetarian, vegan, vitarian, nebo priznivec paleo?
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Vegetarianstvi

Jedna se o zpusob stravovani, kdy lidé vyznacujici se timto Zivotnim stylem vylucuji ze své potravy
veskeré masové produkty. Zejména tedy maso, masné vyrobky, ryby a morské plody. Spolu s
vitaridnstvym a veganstvim byva oznacCovano jako strava zaloZzena vyhradné na rostlinnych produktech.

Tito lidé ¢asto nahrazuji maso a masné vyrobky potravinami jako jsou tofu (tofu je vyrobek ze sojovych
bobi, néas ¢lanek o ném mame ZDE), tempeh, ¢i seitan (co je seitan, to se dozvite ZDE). Jsou to vyrobky
obsahujici vysoky podil bilkovin, které jsou schopné nutri¢né nahradit maso.

Vice o vegetarianstvi jsme probirali v nasem star$im c¢lanku, ktery najdete ZDE

Veganstvi

Veganstvi je zivotni styl, pri kterém lidé odmitaji konzumovat veSkeré potraviny zivociSného
puvodu. Na rozdil od vegetariant vylucuji ze své stravy i veSkeré mlécné produkty jako maslo,
jogurty a syry. Déle nejedi vejce a nékdy ani med.

Tito lidé casto nesouhlasi s rybolovem, myslivosti, koZe$inovym prumyslem nebo testovanim kosmetickych
pripravku na zviratech.


https://www.coopclub.cz/zdravy_zivotni_styl/prisli-jste-na-chut-tofu/
https://www.coopclub.cz/zdravy_zivotni_styl/psenicne-maso/
https://www.coopclub.cz/zdravy_zivotni_styl/vegetarianstvi/

RAW strava neboli vitarianstvi

Je to vyzivovy smeér, kdy lidé nejedi nijak tepelné upravované potraviny rostlinného, ani zivocisSného
puvodu. Jejich strava se sklada zejména z Cerstvého ovoce a zeleniny, naklicenych lusténin, ofechll a semen.
Jedi tzv. zivé jidlo (raw food) - tedy takové, v némz zadna surovina nesmi projit vyssi teplotou nez
42 stupnu Celsia.

Paleoliticka dieta (paleo)

Jedna se o zivotni styl, pri kterém lidé konzumuji prevazné maso, vejce, ryby, ovoce, houby:.
Paleolitickd dieta se nazyva téz paleo nebo dieta doby kamenné. Tyto nazvy jsou proto, ze lidé dodrzujici
tento dietni rezim jedi pouze véci, které jedl clovék v obdobi paleolitu

Vyznavaci této diety jsou presvédceni, ze lidské télo neni evolucné prizpusobeno k traveni véci jako jsou
mlécné vyrobky, mouka, lusténiny. pecivo.

Vite, co si vybrat?

Ve vyctu zdravych zivotnich stylt bychom tady byli hodné dlouho. Je jich tolik, Ze ¢lovék muze kombinovat a
resit si svou stravu individualné podle sebe.

At uz ale vyznavate jakykoliv zivotni styl, nejdulezitéjsi je dobre se pri tom citit.



