lej populdcie. Treba si v3ak uvedomit,
Ze rizikd prisneho vegetaridnstva
(vegdnstva) prudko stipaji u detf
najma v uUtlom veku. Tam sa astejdie
vyskytnd niZ3ie vySkové prirastky,
mélokrvnost, neskdér poruchy men-
$trua¢ného cyklu.
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Hlavné rizika
vegetaridnstva

Ste vegetaridni? Ak dno, chceme vids
upozornitf, Ze i tento spésob stravo-
vania md svoje rizikd. Je to najma
nedostatok ¥eleza, vitamfnu B,, a vdp-
nika. Treba sa preto stravovat vege-
taridnsky sprdvne, aby ste sa vyhli
tymto rizikdm, kedZe mo6Zu zaprfZinit
mélokrvnost, osteoporézu, zvy3end
ldmavost kostl, uréitd podrdZdenost,
pripadne poruchy v prijme stravy
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Vitamfn B, ,: nachddza sa v potravi-
ndch Zivolfineho pévodu, ako je
mlieko, mdso a syry. U prisnych vege-
taridnov (vegdnov) preto treba jeho
dostatok zabezpedit pestrym a vyso-
kym prijmom najma zeleniny.

Vépnik: nachddza sa v mlieku, mlie&-
nych vyrobkoch, ale aj v struko-
vindch, zelenine, pripadne v obil-
nindch. Preto pri prfsnom vegeta-
ridnstve treba dobre vyberat ndhradu,
aby bol prfjem vdpnika dostatujici.

Zelezo: pnachédza sa najma vo vnu-
tornostiach, ale aj v kokosovej mtcke,
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séjovej muke, strukovindch, Spendte a
v inych druhoch zeleniny, ako aj v
celozrnnych vyrobkoch. Vstrebdvanie
Zeleza zvy3uje dostatok vitamfnu C
a naopak, tanfn prftomny v ¢&aji ho
zniZuje. Preto sa odportéa pit bylin-
kové &aje.

V z4ujme zabezpelenia v3etkych ami-
nokyselfn v strave (potrebnych pre
organizmus) je nutné, aby vegetaridni
rastlinné zdroje bielkovin pestro kom-
binovali.

Vegetaridnstvo povaZuju odbornfci za
alternatfvny spdsob stravovania dospe-
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