DALSI VYZIVOVA DOPORUCENI CSVV
PRO PODPORU ZDRAVi

1. Pfijem energie podfidte individualni potfebé pro udr-
Zeni optimalni t&lesné hmotnosti a pocitu vitality.

2. Vénujte pozornost kvalité potravin. Produkty z ekolo-
gického zemédélstvi zpravidla obsahuji vySsi procento
ochrannych latek. Laickym méfitkem kvality stravy je
mira ziskané vitality pojidle.

3. Pocet jidel b&hem dne a jejich velikost volte
individualné dle celkového pfijmu energie, rocni doby
a dalSich rytma pfirody. Hlavnim kritériem je pocit nasy-
cenibez prejedeni.

4. Pomér jednotlivych druhl potravin, jejich kombinace
a skladbu jidel, pfizplsobte svym individualnim po-
trebam.

5. Béhem tydne vystfidejte vice druht obilovin, lusténin,
olejnatych semen, ovoce a zeleniny.

6. Vénujte pozornost pfipravé jidla a Cistoté prostredi, ve
kterém je pokrm pfipravovan, aby Va3e jidlo bylo chutné,
smyslové pfitazlivé a mikrobialné nezavadné.

7. Soustfedénosti pfi jidle a vdéénosti za né ziskate vétsi
osvézZeniizmensiho mnozstvijidla.

Samotna zména stravovacich navykd vsak jesté neni
zarukou zdravi tak, jak je definuje WHO: "Zdravi je stav
uplného télesného, dusevniho a spole¢enského blaha".

Pro zaruku takto definovaného zdravi je tfeba vclenit do
nasSeho Zivotniho stylu dostatek pohybovych aktivit,
dechova cviceni, duSevni hygienu, osobnostni a mravni
rozvoj. Mravni hodnoty Ize rozvijet podporou vseho, co
prispiva k udrzitelnému rozvoji, toleranci a ucté k zivotu,
nebo Iépe pfimou uc€asti na téchto aktivitdch. Témi jsou
napf. ochrana pfirody, ekologické zemédélstvi,
vegetarianstvi, ochrana bezbrannych a slabych a mnohé
dalSi aktivity.

Pfirozeny cit pro volbu toho, co podporuje zdravi,
pfimérené doplnite i studiem odborné literatury. Ve vSech
vySe uvedenych oblastech Ize dnes najit dostatecné od-
borné zazemi.

NABIDKA CSVV

Potiebujete sestavit wellness jidelnicek
pro sebe nebo svoji firmu?
HTTP://WELLNESS.CSVV.CZ/

Chcete se poradit jak vegetariansky
stravovat sve dité? i
KLUB DITE VEGETARIAN PRI CSVV

vegetarianstvi? .
SKOLA VEGETARIANSTVI PRI CSVV

Chcete s nami podpofrit zménu Skolniho
stravovani?
HTTP://SKOLNI.STRAVOVANI.CSVV.CZ/

Chcete se zapojit do odborné prace
pro vegetarianstvi?
ODBORNE SKUPINY CSVV

? Zajiméa Vas vzdélani ve zdravé vyzivé,
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e brozura: Stanovisko Americké dietetické asociace
k vegetarianstvi (CSVV 2004)
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VYZIVOVA
DOPORUCENI

Ceské spoleénosti pro vyzivu
a vegetarianstvi

,Necht tva strava je tvym lékem,

a ne tvuj lék tvoji stravou.”
(Hippokratés, 5. stol. pr. Kr.)

WWW.CSVV.CZ
sestavili lektofi odbornych skupin CSVV



Zakladem kvality Zivota je dobré zdravi. Nejvyznam-
néjsi vliv na zdravi ma zivotosprava (50 % - 80 %). Jeji
hlavni souéasti je zpusob stravovani, ktery je zasad-
nim faktorem vzniku degenerativnich chorob, z nichz
srde€né-cévni a nadorova onemocneéni jsou pri¢inou
az 80 % predéasnych umrti v hospodaisky vyspélych
zemich, véetné CR.

CSVV pfipravila pro zodpovédné individudlni i spo-
leCenské rozhodovani o omezeni zdravotnich rizik
plUsobenych stravou vyzivova doporuceni, ktera v ma-
ximalni mozné mife chrani pfed vznikem téch civili-
zacnich nemoci, jejichz vyznamnym rizikovym faktorem
je strava. Takovy zpuUsob vyZivy nazyva stravou podpo-
rujici zdravi (health supporting nutrition). Jeji dodrzovani
vyrazné snizuje rizika onemocnéni civilizacnimi
chorobami, tzn. vytvafi jejich u€innou prevenci a je zpra-
vidla i nezbytnym predpokladem pro jejich UspéSnou
[éCbu.

ZAKLADNIi VYZIVOVA DOPORUCENI

1. Jako hlavni potraviny ve vyzivé dospélych i déti
pouzivejte obiloviny (pfevazné s vyuzitim vSech slozek
zrna), zeleninu a ovoce, které dopliujte lusténinami
aolejnatymi semeny.

2. Konzumaci zivo&isnych potravin omezte na bezpecné
mnozstvi.

3. Omezujte pfijem potravin s vy$s§im obsahem soli
(napf.: slané uzeniny, syry, konzervy, pfesolené pecivo
a polévky, solené ty€inky a ofechy).

4 . Vlyhybejte se konzumaci ztuzenych tuku.

5. Omezte spotfebu trvanlivych potravin (zpravidla ob-
sahuji mnoho aditivnich latek) a rafinovanych potravin
(potraviny pfi vyrobé zbavené nékterych vitamind, mine-
ralnich latek a jinych biologicky aktivnich latek, napt. bily
cukr, bild mouka, oleje a tuky).

6. Jako zaklad pitného rezimu pouzivejte napoje s nizkou
kalorickou hodnotou a se slabou mineralizaci (vhodné
napoje napf.: pramenita voda, kvalitni vody z vefejného
vodovodu; nevhodné napoje napf.: slazené napoje, milé-
ko, mineralni vody s vysokou mineralizaci).

7. Vyhybejte se konzumaci alkoholickych napoju. Pijete-li
je, mélo by byt jejich maximalni denni mnozstvi asi 20 ml
alkoholu, tj. 1/2 piva nebo 2 dl vina pro muze a polovi¢ni
mnozstvi pro Zeny.

NUTRICNI RIZIKA STRAVY

1. V soucasné konvencni (obvyklé) stravé patfi k rizi-
kovym slozkam v prvni fadé vysoka konzumace potravin
zivociSného puvodu, ktera je pfi¢inou nadmérného
pFijmu energie, bilkovin, tukGl s nevhodnou skladbou
mastnych kyselin a obsahem cholesterolu. Na druhé
strané pak je pfFiCinou nedostatku vlakniny, komplexnich
polysacharidd, vitaminu C a dalSich ochrannych latek,
zejména antioxidantli, protoze potraviny zivociSného
puvodu je neobsahuji. Rizikovym faktorem je i zvySeny
pfijem hemového zeleza obsazeného v mase. Nad-
spotfeba mléka a mléénych vyrobkl v naprosté vétsiné
statd a populaci je doprovazena vysokym vyskytem
zlomenin a "podspotieba"” je doprovazena nizkym vysky-
tem zlomenin. Rozdil v Eetnosti zlomenin je pfitom ne-
uvéfitelné vysoky.

Souc¢asna uroven pFijmu potravin Zivoc¢iSného puvodu
jednoznacéné souvisi s narlstem degenerativnich cho-
rob: obezita, srdecné-cévni choroby, rakovina, cukrovka,
osteoporéza, ledvinové choroby, atd. Proto za prvofadou
zasadu stravy podporujici zdravi povazujeme snizeni
jejich spotfeby na bezpe&nou miru. Za bezpe&nou miru
Ize povazovat desetinu jejich sou€asné spotreby.

2.V druhé fadeé patfi k rizikovym vlivim ve stravé vysoky
pfijem sodiku, ktery pfispiva k vysokému krevnimu tlaku
(nasledné k srde¢né cévnim onemocnénim) a ke vzniku
osteoporosy. Zdrojem sodiku jsou pfedevSim potraviny
s vy$Sim obsahem soli, tzv. skryta sul. Negativni vliv
sodiku zesiluje jeho nevhodny pomér s draslikem.

Nizky pfijem drasliku zapfi¢inuje predevsim nadmérna
konzumace potravin zivocisného puvodu, které jej oproti
potravinam rostlinného plivodu obsahuji malé mnozstvi.

3. Tfetim rizikovym vlivem ve stravé je nedostatek och-
rannych latek, ktery by mél byt feSen zvySenou konzu-
maci zeleniny, ovoce, obilovin s vyuzitim vSech slozek
zrna, lusténin a olejnatych semen.

To v8ak je mozné pouze na ukor ZivociSnych potravin,
protoze v souCasné dobé je pfijimany objem stravy spise
vy8SineZ pfiméfeny a proto jejjiz nelze dale zvySovat.

ENVIRONMENTALNI RIZIKA STRAVY

Nazorové postoje odbornych instituci k environmen-
talnim rizikim stravy

e Produkce masa je vrazdou zivotniho prostfedi (New
Scientist, 2007)

* “Aby se pouze predeslo dalSimu zhorSovani soucasné
situace zivotniho prostifedi na planeté, vyroba masa se
musi snizit na polovinu”. (WHO FAO, 2006)

e Vegetarianstvi se jevi jako nejvyznamnéjsi cesta k do-
sazeni udrzitelného rozvoje lidstva. (UNESCO, 2004;
WHO FAQ, 2006).

Soucasna produkce masa zabranuje uspokojovani
zakladnich zivotnich potieb lidi

Soucasnou potfebu stravy jiz dnes nelze pIné zajistit pro
celou populaci. Do roku 2050 je ocekavan jeji narlst na
9,5 miliardy.

« Na svété je 852 mil. lidi podvyzivenych ¢i hladovéjicich,
35 zemimeélo v roce 2003 krizi z nedostatku jidla.

e Pfesto 61 % svétové produkce obilovin slouzi jako kr-
mivo pro dobytek (WHO FAO, 2006). Tento objem obilo-
vin mize nasytit cca 3 miliardy lidi.

e Soucasnou potfebu pitné vody jiz dnes nelze pIné za-
jistit pro celou populaci, dostateCny pfistup k pitné vodé
dnes nema40 % lidi na planeté.

* 50 % pitné vody je znecisténo procesem produkce masa.
¢ Produkce masa pak pfedstavuje plytvani vodou. Potfe-
ba vody na vyprodukovani 1 kg: brambor 16 |, hovéziho
masa 16 0001).

Souéasna produkce masa vyznamné prispiva k ne-
gativnim klimatickym zménam

¢ 70 % Amazonského pralesa jiz bylo zni¢eno prfedevSim
pro zajisténi produkce masa

e 23 % z celkové produkce plyn(, zplsobujicich skleni-
kovy efekt, pochazi z chovu dobytka. Chov dobytka pro-
dukuje zhruba stejné mnozstvi plynu, jaké je celosvétove
vypusténo diky automobilovému provozu.

Postoj CSVV k environmentalnim rizikim stravy
Na zakladé hodnoceni vysledk( hlubsi analyzy environ-
mentalnich a socidlnich vliv(i vyZivy na zdravi se CSVV
priklani k nazoru, ze bezmasa varianta stravy podporujici
zdravi nejlépe pfispiva ke zdravi v piném rozsahu tak, jak
je definuje Svétova zdravotnicka organizace (WHO).
Uplné vylouCeni Zivo&isnich potravin je mozné za pod-
minek uvedenych v dokumentu: Stanovisko Americké
dietetické asociace a kanadskych dietologll k vegeta-
rianstvi (v Seském jazyce vydala CSVV 2004).
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