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yzkumy na dlouhovékych obyvatelich Sar-
Vdinie, Okinawy a Kalifornie do znaéné
miry rozsifily nase chapani vztahu Zivotnich
navyku a celozivotni vitality. Pravidelna fyzicka
aktivita a strava sestavajici z prevazné rostlinnych
zdrojd patfi mezi tajemstvi dlouhovékosti.

Zdravotni studie na adventistech sedmého dne po-
ukazuje na skuteénost, Ze rostlinna strava souvisi
s nizsim vyskytem vysokého krevniho tlaku, srdec-
nich onemocnéni, obezity a rakoviny. Vyvazeny
vegetariansky jidelni¢ek tvori lusténiny, celozrnné
vyrobky, ovoce, zelenina, ofechy a semena — pra-
videlné konzumované.

O tomto zplsobu stravovani hovori i kniha Gene-
sis (1,29): ,Blh také rekl: ,Hle, dal jsem vam na
celé zemi kazdou bylinu nesouci semena i kaz-
dy strom, na némz rostou plody se semeny. To
budete mit za pokrm.‘“ Tyto potraviny bohaté na
ziviny obsahuji hodné vlakniny, vitamind, jako
naptr. folaty, vit. A, C, K, minerdly, antioxidanty a
dalsi zdravi prospésné latky.

Rostlinna strava je t€Z o vychutnavani potravin v
jejich prirozeném stavu. V porovnavani s rafinova-
nymi ceredliemi obsahuiji celozrnné vyrobky vice
vitamind fady B, hor¢iku, vapniku, Zeleza a viak-
niny. Pfi veganské dieté je tf'eba zaradit do stravy
potraviny s pfidanym vitaminem B12 — anebo
doplnky tohoto vitaminu. Zdrava strava neni
jen o tom ,,co jist”, je také o tom ,kdy jist‘. K
vybornému zdravi pfispiva konzumace jen 2-3
hlavnich jidel denné, pétihodinové prestavky
mezi jidly, vyhybani se pozdnim vecefim a
presnidavkam ¢i svacinkam. Pro¢ by si opti-
malni Zivotospravy méla uzivat jen hrstka
privilegovanych? Je tady i pro vas!
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