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Lidé jsou dnes pod tíhou vědec-
kých důkazů vedeni k novým 


přístupům ke svým stravovacím 
návykům. Jaká strava zlepší kva-
litu mého života? Jak mé volby 


ovlivní moje okolí? Vegetariánská 
strava dokáže velkou měrou při-
spět ke zlepšení tělesného i du-
ševního zdraví. Vede též k zodpo-
vědnějšímu postoji vůči životnímu 
prostředí. Většina kalorií při tom-
to způsobu stravování pochází 
z celozrnných výrobků, luštěnin, 
ořechů, ovoce a zeleniny. Jsou-li 
tyto potraviny nerafi nované a co 
nejčerstvější, představují bohatý 
zdroj vitaminů, minerálů, vlákniny 


a fytolátek. Luštěniny, včetně sóji, 
jsou společně s ořechy bohatým 
zdrojem rostlinných bílkovin. Po-
kud konzumujete vejce nebo mlé-
ko, měli byste omezit jejich množ-
ství.Raději si užívejte barev, vůně a 
pestrosti rostlinné stravy!


Začít se dá 
už dnes!
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