Prelti si tento text a vypracuj pracovni list.

Alternativni zpisoby stravovani

Alternativni zplsoby stravovadni voli ti lidé, ktefi chtéji Zit zdravéji, nechtéji
konzumovat maso zvirat, nechtéji jist primyslové zpracované potraviny ¢i je
k tomu vedou kulturni a ndboZenské divody.

Vegetaridnstvi je zplsob stravovdni, pfi kterém se z jidelni¢ku vyrazuji
Zivo€isné produkty, tedy maso, ryby, sddlo apod. Vegetaridni nejedi nic, kvali
¢emu muselo byt zabito zvire. MIéko, syr, vejce a jiné suroviny, které
vyprodukovala zvifata ha rozdil od veganl neodmitaji.

Semivegetaridnstvi je nejmirnéjsi formou vegetaridnstvi. Je povoleno jist ryby
a driibez, mléko, mlé¢né vyrobky i vejce. Semivegetaridni odmitaji jen tmavé
druhy masa a samozrejmé i uzeniny.

Laktoovovegetaridani nejedi Zddné maso, uzeniny ani ryby. Zivi se rostlinnou
potravou, vejce, mléko a mlééné vyrobky konzumuji bézné. Jedi stravu zaloZzenou
hlavné na obilovindch, zeleniné, ovoci, luéténindch a semenech.
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Laktovegetariani konzumuji z Zivocisnych potravin pouze mléko a mlééné
vyrobky.

Vegani odmitaji jakoukoliv ZivociSnou potravu véetné medu, konzumuji pouze
rostlinnou stravu.

Vitariani jsou vegani, kteri jedi pouze syrovou stravu, kterd nebyla upravena pri
vy3si teploté nez 48 °C.

Frutarianstvi je odvétvi veganské vyzivy. Tento vyZivovy smér je zaloZeny pouze
na ruznych druzich ovoce doplnéného v malém mnozstvi i ofechy.

Makrobiotika jako zdkladni potravinu predepisuje obilniny a dopliuje je o dalsi
potraviny (mistni zelenina a dal$i lokdlni produkty). Zakazuje poZivdni primyslové
zpracovanych potravin a vétinu Zivo&isnych produkti.



Co v tomto pripadé znamend alternativni?

Kdo jsem?

Nemdm rdd, jak nékteri lidé zachdzeji se zviraty. Nikdy bych nesnédl maso a jakykoliv
mléény vyrobek. Nepouzivdm ani kosmetiku, kterd je testovdna na zviratech,
nenavstévuji zoologické zahrady &i cirkusy.

Jsem : vegetaridn vegan laktovegetaridn

v

Vyzndvdm Zivotni styl, jehoZz stoupenci se snaZi Zit zdravé i v jinych oblastech, nez je
stravovdni, a proto napriklad nekourim. Nékteri moji kamarddi také odmitaji nosit
obleéeni z kiiZe. Nejime maso a mlé&né vyrobky.

Jsem: vegan laktovegetaridn semivegetaridn
Jsem laktovegetaridn. Zaskrtni, co nejim: zeleninu, vejce, ovoce
Jsem vegetaridn. Zaskrtni, co nejim: maso, houby, zeleninu

Jsem vegan: Zaskrtni, co nejim: ovoce, ryby, zeleninu

Sestav spravné jidelni¢ky pro jednotlivé alternativni vyZivové sméry. PomtiZe ti text.

LAKTO-VEGETARIANI VEGANI LAKTO- OVO VEGETARIANI
Snidané Snidané Snidané

Pfesnidavka PFesnidavka Pfesnidavka

Obéd Obéd Obéd

Svadina Svadina Svacina

Vecere Veclere Vecere




