o

vegetarianska
a veganska strava

Vitamin B12 a B2 (riboflavin) muzete ziskat ze s6joveho mléka obohaceného o vitamin
B12 a kvasni¢ny extrakt Marmite. Neveganskym zdrojem té&chto vitaminu jsou vajicka,
kravské mleko, jogurt a syr.

OBECNE DIETNI POKYNY PRO ZDRAVOU VEGETARIANSKOU STRAVU
Obecné doporucujeme zahrnout do vasi stravy nasledujici potraviny:

jednu az dvé porce tmaveé zelené zeleniny

Ctyfi az pét porci jiné zeleniny nebo ovoce

tri az Ctyfi porce fazoli a sojovych produktu

Sest a vice porci celozrnnych potravin

jednu aZ dvé porce ofechl, seminek a pSeni¢nych klicku

Ctyfi porce potravin obsahujici vitamin B12

15 minut sluneéniho svitu na holou kuzi nebo doplnék stravy vitamin D 200 |U.
osm porci (1200-1500 mg) potravin bohatych na vapnik

potraviny bohaté na Zelezo

2 IZice rozemletého Inéného seminka nebo Inéného oleje

Pro absorpci vitaminu D je dulezity denni pobyt na slunci a dennim svétle.
OBECNE DIETNI POKYNY PRO ZDRAVOU VEGANSKOU STRAVU

V obdobi téhotenstvi a kojeni se zvySuje potifeba energie, vitaminu a mineralnich latek.
Je dulezité, abyste jedla dostatecné pestrou a plnohodnotnou stravu s vysokym
obsahem Cerstvé zeleniny, ovoce, celozrnnych obilnin, lusténin, ofechl a kvalitnich
oleju. Pokud jite tak, aby to odpovidalo vaSi potfebé energie, pokryjete zpravidla
velkou ¢ast potfebnych Zivin.

Pouze vitamin B12 musi byt v kazdém pfipadé dodatecné pfijiman ve formé
potravinového doplfiku. Maze byt pro vas proto smysluplné také uzivani rznych jinych
preparatu. K tém patfi vitamin D, mastné kyseliny omega-3, Zelezo a kyselina listova.

Vitamin B12

Zahrnte do svého jidelniCku spolehlivy zdroj vitaminu B12. Tento vitamin je nezbytny
pro zdravé téhotenstvi a kojeni. Spolu s kyselinou listovou je nezbytny nejen pro tvorbu
krevnich bunék (zejména €ervenych krvinek), ale i pro dobrou ¢innost nervovéeho
systému. Jeho nedostatek zpusobuje zvlasté tézky druh chudokrevnosti (tzv.
periniciozni anémii) a také degeneraci nervovych vlaken v miSe.

-J. Copyright Jemné Zrozeni s. r. 0



v. :
Zrozeni
Potraviny obohacené o vitamin B12:
e jezte nejméné 2x denné
e napfiklad nékteré alternativy mlé&nych vyrobku, veganské maslo, lahidkové
drozdi, vytazek z kvasnic a cerealii ur€enych ke snidani
e doporucena denni davka je alespori 3 mikrogramy

Berte doplnék stravy obsahujici vitamin B12 v mnozstvi alespori 2 mg tydné. Pro
Pro vitamin B12 nebyla specifikovana horni hranice, protoze nebyly identifikovany zadné
toxické ucinky.

Zelezo

Tento prvek si zaslouzi zvlastni pozornost. Nedostatek zeleza muze vést k anémii a
unaveé.

Nejvice Zeleza se nachazi v krvi, kde Zelezo tvofi sou€ast krevniho barviva
hemoglobinu.

Hemoglobin umoziuje transport kysliku z plic ke véem burikam organismu.

Denni potfeba Zeleza pro t&hotnou Zenu je 20-25 mg. Zelezo se v hojné mife vyskytuje
nejen v potravinach zZivocisného plavodu, ale také v potravinach rostlinného puvodu.
Koncentrace Zeleza ve vétSiné potravin rostlinného plvodu je vy$Si nez v mase
(vyjimkou jsou pouze jatra), mléko témér Zzadné Zelezo neobsahuije.

Vitamin C, ktery se ve velké mife vyskytuje v rostlinné stravé, zvySuje vstfebavani
zeleza az na dvojnasobek. Proto byste mela s kazdym jidlem konzumovat Cerstvou
zeleninu nebo ovoce bohaté na vitamin C.

Vitamin K

Vitamin rozpustny v tucich. V jatrech je nezbytny pro syntézu bilkovin nutnych ke
srazeni krve.

Vitamin, ktery zabranuje krvaceni. Vitamin K produkuji stfevni bakterie v takovém
mnozstvi, aby pokryly denni potfebu €lovéka. Vysoké davky antibiotik nebo jejich
dlouhodobé uzivani muze tyto pratelské bakterie znicit, a vyvolat tak nedostatek
vitaminu K.

Vapnik a vitamin D

Vapnik je velmi dulezity pro stavbu kosti a jejich pevnost. Vitamin D usnadiuje
vstiebavani vapniku ve stfeveé i jeho ukladani v kostech. Pfevazna ¢ast vitaminu D, ktery
cirkuluje v naSi krvi, je syntetizovana v nasi vlastni kazi. Jeho denni potfeba je 1000 mg.
K tomu, aby nase kuzZe vyrobila doporu€enou denni davku vitaminu D, staci vystavit celé
nahé télo na 1 minutu denné slunci nebo si denné doprat hodinovou prochazku na
Cerstvém vzduchu (neni nutné byt nahy). NejbohatSim vnéjSim zdrojem vitaminu D jsou
rybi jatra (hlavné tresci). Vitamin D ale obsahuji také nékteré rostlinné produkty jako
napfiklad avokado, banany, kakao a obilné klicky, zelena zelenina, ¢inské zeli nebo
fenykl, tahini a sezamové maslo, mak, mandle nebo obohacené s6jové miéko a jiné
s6jové produkty. Dobrym zdrojem je také mineralni voda s vice nez 200 mg vapniku na
litr.
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Mastné kyseliny omega 3 a omega 6

Ve stravé zapadniho stylu je konzumovano pfilis mnoho mastnych kyselin omega 6 a

malo kyselin omega 3. Tomuto nepoméru (bézné az kolem 20:1) je pfipisovan zvysSeny

vyskyt vaznych civilizacnich chorob. Odbornici doporucuji jako idealni pomér omega 6 k

omega 3 je 2:1.

Problémdm s nedostatkem dulezitych esencialnich mastnych kyselin omega 3 Ize

pFedejit vhodnou skladbou jidelni¢ku a pravidelnou konzumaci rostlinnych zdroju, kde je

téchto latek dostatek a kde jsou kyseliny omega 3 i omega 6 ve vyvazeném pomeru.

Tyto mastné kyseliny se ve své nejsnaze pouzitelné formé& nachazeji v rybach. Nejlepsi

veganské zdroje s vysokym obsahem a vyvazenym pomérem zdravych tuku jsou:

Inéna seminka — vysoky obsah omega 3

konopna seminka — skvély pomér mezi omega 3 a omega 6 + kvalitni zdroj

plnohodnotnych bilkovin

chia seminka — dobry zdroj omega 3 a dobry zdroj energie

mofiské fasy — vyvazeny pomeér mastnych kyselin a zdroj mineralu a vitaminu skupiny B

kokosovy olej — nejlepSi a nejzdravéjsi z olejl, vhodny do studené kuchyné i ke

kosmetickému pouziti na ochranu pleti

fazole mungo— zdroj kvalitnich Zivin, vysoky obsah omega 3

zelena Cerstva listova zelenina — niz8i obsah omega 3, ale vyvazeny pomér a mnoho

dalSich zivin

Doporu€enéa denni davka je napfiklad Izice rozmélnénych Inénych seminek a Sest
vlasskych ofechu.
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SHRNUTI PRO VEGANSKE TEHOTNE ZENY

e Jezte pfiméfené vzhledem k Vasi potfebé energie: t€hotné Zzeny potiebuji ke
svému obvyklému dennimu energetickému pfijmu asi 250 kcal denné navic, kojici
Zeny asi 600 kcal denné navic.

e Ddlezita je pestra strava s velkym mnozstvim Cerstvé zeleniny (v€etné té listové),
ovoce, celozrnnych obilnin, lusténin, ofechu a kvalitnich oleju.

e Denné uzivejte doplnék vitaminu B12 nebo dvakrat az tfikrat tydne doplnék s
obsahem 1 mg vitaminu B12.

e V |été se denné pohybujte na slunci, dobu pobytu na slunci pfizpisobte vaSemu
typu pokozky. V zimé (stejné jako v Iété v pfipade nedostatecného vystaveni kuze
slune¢nimu zareni) uzivejte doplnék vitaminu D o davce 0,025-0,05 mg vitaminu
D.

e Denné uzivejte 1-2 Cajoveé IZiCky Inéného oleje. Olej nesmi byt zahfaty, protoze
mastné kyseliny omega3 jsou citlivé na teplo. Pouzivejte proto Inény olej do salatu
a pfi pfipravé syrové stravy. Jako alternativu je mozné jist 2—3 Izice fepkového
oleje. Prilezitostné muzete k zajisténi denni davky mastnych kyselin omega 3
uzivat také kapsle s olejem z morskych ras.

e Dbejte na pfisun potravin bohatych na Zelezo, jako jsou celozrnné obilniny, jahly,
amarant, quinoa, lusténiny, ofechy a listova zelenina. VZdy je kombinujte se zdroji
vitaminu C, napfiklad s ¢erstvou zeleninou nebo ovocem.

e Dbejte na to, abyste méli dostatek vapniku: jezte zelenou zeleninu, jako je
brokolice, kapusta, kadefavek, ¢inské zeli nebo fenykl, a dale sezam, mak nebo

mandle, obohacené s6jové mléko nebo jiné sdjové produkty, pfipadné pijte
mineralni vodu s obsahem vice nez 200 mg vapniku na litr.

»Vybiram si ty nejlepsi potraviny

pro mé a mé dité.
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