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Jste to, co jite - Ruzné SON CALL
zpUsoby stravovani

»  Stredomorsky
- Vegansky
-~ Organicka strava
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Stredomorska strava

Zaméruje se na pestrou skladbu
potravin, s mnozstvim ovoce,

zeleniny, vlakniny a kvalitnich tukd.

Je zaloZena na konzumaci malého
mnozstvi vSech sloZek vyzivy a
vybéru kvalitnich, sezonnich
potravin.
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Co jist v ramci Stredomorskeé SON CALL
stravy

~  Ovoce a zeleninu

»  Orechy aseminka

»  Lusténiny

» Celozrnné vyrobky

» Ryby ajiné morské plody

»  Drlbez

» Vejce a mlécné vyrobky
» Byliny a koreni

»  Zdravé tuky
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Vyhody Stredomorske stravy SON o

~  Snizuje riziko diabetu 2. typu
» Pomaha udrzovat srdce zdravé
~ Snizuje riziko vzniku Alzheimerovy choroby

~ SniZuje o polovinu Sanci na onemocnéni
Parkinsovou chorobou

» Pomaha télu bojovat s rakovinou
~ Chrani kognitivni funkce
-~ Udrzuje vitalitu i b€hem starnuti
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Veganska strava

Jedinci nekonzumuji Zadny potravinovy
produkt, ktery je vyroben nebo odebran ze
zvirete - Zadné maso, ryby, mlécné vyrobky,
vejce, med, zelatinu atd.

ProtoZe je tato strava casto dodrZovana
kvali  etickym a  environmentalnim
ddvodlm, nikoli kvdli jeji nutricni hodnoté
pro jednotlivce, mnoho lidi si mysli, Ze je to
spise zivotni filozofie, ne zplUsob stravovani.
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- ON CALL
Veganska strava S

» Lidé, ktefi dodrzuji vegansky zplsob
stravovani, nepouzivaji také kosmetiku,
odévy, domaci potreby ani produkty, které
jsou vyrobeny ze zvirat.

- KdyZz lidé s veganskou stravou hledaji
alternativni zdroje Zivin a bilkovin, obvykle
najdou Ziviny, které potrebuji v produktech
jako je tofu, tempeh a houby.
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Vyhody veganského
stravovani

Veganstvi eliminuje vSechny Zivocisné tuky.

Zivocisné tuky jsou spojeny s Fadou nemoci

a chorob, vCetné srdecnich chorob, riznych

typl rakoviny, cukrovky, revmatoidni

artritidy, hypertenze atd.
Veganstvi tyto choroby eliminuje.

Vegani maji také lepsi zdravotni stav kosti,
diky vapniku, ktery konzumuji  pfi
konzumaci kapusty, Spenatu, fik(, bobl a
zelenych tufind.
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. . ON CALL
Organicka strava S

~ Organicka strava je vyslednou reakci na
pouZivani hnojiv, pesticid(, ristovych
hormonu a dalSich toxind v masové produkci
dnesnich potravin.

~ Tato strava je zalozena na konzumaci
organickych produkt(, u kterych péstovani
probiha zcela prirozené a bez prisad, pesticid(,
rstovych hormon( nebo genetické
modifikace.
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