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CO JE VEGANSTVO? vegansivo.org

Zivotna filozofia zaloZend na sucite voéi vietkym tvorom.

Jej cielom je odstranenie vyuzivania zvierat na jedlo, oblecenie alebo z&bavu

z nasdich Zivotov, prefo vegdni nejedia Ziadne Zivocisne produkty a ingrediencie
(mdso, mlieko, vajcia, syr, koza, vina) a takiieZ nepodporuji priemysel
zaloZeny na vyuzivani zvierat - cirkusy so zvieratami alebo testovanie

na zvieratdch.

PRECO JE TO SPRAVNA VOLBA?

© MORALNE HEADISKO: Odsirénenie zabijania inych tvorov z nésho Zivota.

+ ZDRAVOTNE HLADISKO: Zivocitne produkty su blizko spojené s rakovinou, obezitou alebo srdcovo-

-cievnymi ochoreniami a nie st pre [udsky Zivot potrebné. Dnes si vieme vypestovaf vietky Ziviny z rastlinnych
zdrojov, tak nie je dévod na to zabijaf iné tvory.

Zivoéisne produkty si zaroveh vo véésine pripadoch plné antibiotik a inych neziaducich latok.

© EKOLOGICKE HEADISKO: Zivocisny priemysel prispieva ku globalnemu oteplovaniu viac, ako vetka
doprava na svete. Je to &.1 tvorca sklentkovych plynov. Prechod na veganstvo spravi vacsiv zmenu z ekologického
hladiska, ako obmedzovanie cestovania autami, pouZivania vody, plastov a inych znecisfovatelov prostredia.

* KULTURNE HEADISKO: Je &as posundf sa dalej ako fudstvo.

Zdravsia, humannejsia a ekologickejsia strava zabezpedi lepsi svet pre dalSie generacie.
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ZAKLADNE ZLOZKY
POTRAVY

STRUKOVINY L ) .8 = k- 4 ZELENINA
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VYVAZENA RASTLINNA STRAVA

OBILNINY - obsahujo proteiny, vitaminy typu B, Zelezo, magnézium, vitamin E,
/celozrnné miky a pefivd, $osovica, pohdnka, ovsené vlocky/
STRUKOVINY - vysoky obsah proteinov | |, bohaté na draslik, zelezo, magnézium
/fazulq, séja, hrach/
ORECHY - obsahuju vitaminy a esencidlne tuky
ZELENINA - obsahuie vitaminy, vigkninu, kyselinu listovo
OVOCIE - obsahuje vitaminy, vlidkninu, zdravé cukry | )

|\ = DOBRY POMER VSETKYCH TYCHTO ZLOZIEK,
YCEELEeRSlsE KTORY ZARUCI PRISUN VSETKYCH POTREBNYCH ZIVIN PRE TELO

Vyvézend rastlinnd strava obsahuje dostatok PROTEINOV. Aj pre vrcholovych $portovcov.

e Sprdvna kombindcia strukovin, obilnin a orechov zabezpe&i dostatoény prijem vetkych esencialnych aminokyselin. Telo si vie potrebné
aminokyseliny dostaf z réznych zdrojov - fazula, séja, orechy - a vytvorif si vetky ich kombindcie potrebné na stavbu buniek, tkaniv a svalov.

e Pri vrcholovom 3porte a kulturistike sta&i navysit prijem proteinov zvy$enim konzumdcie strukovin, séje, obilnin alebo prostrednictvom séjovych,
hrachovych, & konopnych proteinovych suplementov.

*  Vyhodou oproti Zivo&isnym proteinom je, Ze pri konzumdcii rastlinnej stravy neprijmame nadbyto&né mnoZstvo nezdravych tukov a inych latok,

takze lahsie dosiahneme &isté svalstvo a zdravsie telo.

VyvézZend rastlinnd strava obsahuje potrebné mineraly a vitaminy - VIAC, ako Zivoéisna.

*  Zivo&idna strava zvykne byt menej réznorodd - méso, k tomu ryza /zemiaky/ a mozno trochu zeleniny.

Rastlinnd strava je réznorodd - lepdia kombindcia vitaminov, zdravych tukov, minerdlov a vldkniny, ktoré telu prospievajo.
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VITAMIN B12 vegansivo.org

PRECO?
* Tenfo vitamin si nage telo nevie vytvorif, len ziskaf z potravy.
* Je potrebny pre zdravé fungovanie nervovych a krvnych buniek a hré délezito rolu v DNA.

ODKIAL?

* Do potravy sa zvykol dostaf cez bakiérie, ktoré sa nasli na povrchu rastlin a zeleniny.
* Tie zvieratd skonzumovali o B12 sa takto uchovala v ich tkanivéch.
* My ho dostavame konzumom zvierat alebo nepostrekovanych a mechanicky necistenych rastlin.

V dnesnej velkovyrobe vz je ale zelenina tak istend a upravovand, Ze je fazké ndjst dostatoené
mnozstvo B12 v nej.

* Zvieratdm je tiez B12 umelo priddvand do krmiva, kedZe sa uz nepasu prirodzene.

Z RASTLINNE]J STRAVY JE LAHKE DOSTAT POTREBNE MNOZSTVA B12 PITIM RASTLINNYCH
NAPOJOV - MLIEK OBOHATENYCH O TENTO VITAMIN A POUZIVANIM SUPLEMENTOV.

*""M i

>

lﬁ i'@*f:‘

RCE SOy AMOD COCQNUT OAT

(bielkoviny) PROTEINY AKO SPORTOVEC?

PRECO?

*  Nase felo pouziva proteiny (bielkoviny ¢i esencidlne aminokyseliny) na tvorbu tkanfv, buniek, svalstiva a pod.

Ak vela Sportujes, posiliivjes alebo manudlne pracuijes, tvoje telo potrebuje viacej proteinov, aby udrZiavalo
potrebnt svalovd hmotu.

KOLKO? Hrubé pravidlo je:
CLOVEK POTREBUJE ASI 0,8g PROTEINU NA KAZDY Tkg TELESNEJ HMOTNOSTI.

©  PRIEMERNY MUZ (v¢ha 80kg), kiory nevedie prili§ aktivny Zivot
/nepracuje fazko manudlne, potrebuje asi 64g proteinu denne.
*  PRIEMERNA ZENA (vaha 67kg), kiord nevedie prilis aktivny Zivot

/nepracuje fazko manudlne, potrebuje asi 54¢g proteinu denne.

Ak cvicis, posilfivje$ alebo pracujes dlhodobo manudélne, této potreba sa navysi, jeden $portovec ti povie, Ze potrebujes
100g, iny ze 200g - je to uz individudlne, podla tvojej potreby budovania svalov.

Jedenie vacsieho mnozstva proteinov podla vyskumov nespdésobuje ziadne problémy, skér
naopak, vyssi pomer rastlinnych proteinov znizuje riziko srdcovo-cievnych ochoreni.

ODKIAL?

*  Vyvazend rastlinnd strava (dobry pomer strukovin, obilnin, orechov, zeleniny a ovocia) ti zabezpeéi potrebné

mnoZsivo vietkych proteinov, ktoré telo potrebuije, bez potreby ich kontroly a suplementovania.

Pri vy3som vykone a aktivnejom Zivotnom $tyle je potrebné navysif pomer strukovin

(najbohatsich na proteiny, napr. fazula a séjové maso) a obilnin.

Pri kulturistike ti poméZu rastlinné proteinové prasky napriklad zo soje, konope alebo hrachu, maiju tie isté
vyhody ako Zivocisne prasky, ale bez tolkych neZiaducich vedlajsich uinkov.
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VIAC NA: www.veganstvo.org/protein vegansivo.org




A . ZIVOTNE PROSTREDIE

PARADAJKY ~ TOFU PSENICA  ZEMIAKY  BRAVCOVE

Mnozstvo €O2 vyprodukované pri vyrobe Tkg zobrazenych typov stravy.
JEDNA ZMENA, VELKY POZITIVNY DOPAD.

1. SPOTREBA VODY 2. RYBOLOV A VELKOOBCHOD RYB

X onem = 2500litrovvody o 90 miliénov ton ryb je
-— .". vylovenych z oceanu za
rok
2500 litrov = Sprchovanie sa
vody 2 mesiace vkuse 4 kg
nechcenych
} ' 1kg - morskych
Zivodisny priemysel spotrebuva 1/3 ulovenych ry zivocichoy,
svetovej zasoby vody tzv.vedlajsie
zabitia

Vyuzitie vody v USA:

© 40% konzumovanych ryb pochadza
3% z velkochovoy - minimalny Zivotny
priestor, choroby, podavanie
mnoZstva antibiotik

Domacnosti  Agropriemysel

3. ODPAD
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dojnicami

L
VIAC NA: www.veganstvo.org KaZdi minutu st zvieratami chovanymi
na jedlo v USA vyprodukované

ZDROJ: Cowspiracy 3 miliény kg exkrementoy



