MASOZRAVEC VERSUS VEGETARIAN

Co myslite, ze se stane, kdyz do jedné mistnosti zaviete na par hodin zarputilého
masozravce a vegetaridana? Ze zacatku budou micet, pak se zacnou nudit a v lepSim
pripadé si zkrati ¢as povidanim. Kdyz dojdou k tématu, co kdo rad ji, pfijde nejspis krize.
Masozravec bude zarputile odmitat predstavu chutného zeleninového saldtu a
vegetarianovi se zvedne zaludek pri vzpomince na maso.

Troska z historie masozravctli a vegetariant

Vztah nasich predkl k jidlu se po miliony let vyvijel podle toho, v jakych podminkéach Zili.
Aby se snadnéji dostali k potravée, zacali si postupné stoupat na zadni nohy, napfimovali
postavu, zlepSovala se jejich prace rukou, zvétSoval obsah mozku, zkracovala délka
Celisti, strméjsi orientace obli¢ejové Casti lebky a zacal se tvarovat chrup. Stale castéjsi
pouzivani stoliek a tfenovych zubt umoznilo pravékym lidem ptejit z od mé&kké rostlinné
potravy k tvrdsimu jidlu.

Postupne se z lidoopa stal hominid. Ze zacatku byla jeho strava spiSe rostlinného
pivodu. Casem se z né&j stal sbérac a lovec. Do sveého vcelku pestreho jidelni¢ku mohl
zaradit v mensi mite i maso. Clovék se stal vybiravym a chtél vic, nez jen to, co mu
erroda sama naservirovala. A tak pred 70 tisici lety doslo k velkému evolu¢nimu skoku.
Clovék se naucil vyrabét takové nastroje, které mu umoznily lovit velkd a nebezpecna
zvirata. Tim se dostal na samotny vrchol potravinového fetézce, aniz by tusil, ze casty
lov zvitat mGze narusit ekologickou rovnovahu. Rostlinna strava si svou oblibu ziskala
zpét diky rozvoji zemédélstvi a chovu uzitkovych zvirat.

Masozravec: ano cCi ne?

Ano: libové maso by mélo byt soucasti pestrého a zdravého jidelnicku déti i dospélych
lidi. Mezi nejvyzivnéji patfi drlbeZi maso, teleci, krdli¢i, zvéfina nebo ryby. Maso
obsahuje fadu ddleZitych Zivin. Je zdrojem plnohodnotnych bilkovin (aminokyselin), které
se v rostlinné stravé nenachdzeji. Lidské t&lo je potfebuje pro rist a obnovu bunék a jako
zdroj energie. V mase se nachazeji mastné kyseliny, vitaminy predevsim skupiny B
(vitamin B12, B2, niacin, B6), mineraly (zelezo, zinek a dusik) a v mensi mife voda.

Ne: v prvni fadé je dlleZité zdlraznit, e maso opravdu nepotiebujeme jist kazdy den.
Déti mohou dostavat maso obden, dospélym lidem staci 2x az 3x tydné. Tu¢né maso a
uzeniny nepatfi do zdravého jidelnicku. Obsahuji nasycené mastné kyseliny, které zvysuji
hodnotu LDL cholesterolu v krvi. Mohou byt jednou z pfic¢in vzniku rakoviny tlustého
stieva a konecniku.

Vegetarian: ano c¢i ne?



Ano: mezi zakladni suroviny vegetarianské a zdravé stravy patfi zelenina, ovoce,
obiloviny, lusténiny, ofechy a mlé¢né vyrobky. Odbornici stale ¢astéji upozornuji na fakt,
7e vegetarianstvi mUZe organismus ochranit od rlznych civilizacnich chorob. Pfedevim
zelenina a ovoce obsahuji na rozdil od masa celou $kalu vitamini (pfedev&im vitamin C),
minerald, antioxidantl a karotend, které spole¢né s vlakninou G¢inn& pomahaji v boji
proti rakoviné. Vegetaridnska strava dodava télu potrebné sacharidy, bilkoviny a
nenasycené mastné kyseliny.

Ne: rostlinnd strava neobsahuje plnohodnotné bilkoviny. Proto se doporucuje
vegetarianim, aby nezapominali jist pravideln& mlééné vyrobky a jednou za &as vejce.
Dllezité je také dodrZovat pitny rezim. Aby se dala strava bohatd na vldkninu lehce
stravit, je zapotrebi ji dostatecné zapit vodou.

Co nam radi zdrava vyziva?

Jak jinak neZ pouZivat selsky rozum. J& osobné&, podobné jako vétina vyzivarQ, jim
pestrou a zdravou stravu. Soucasti mého jidelnicku je libové maso. Ale nejim ho denné. I
kdyz vim, ze ho mé télo jednou za Cas potrebuje, citim se provinile. Nelibi se mi, jak se
lidé ke zvifatdm chovaji, v jakych podminkach Ziji. Proto chdpu vegetaridny, ktefi
z podobného ddvodu maso nejedi.

Zijeme ve svobodné zemi a mdme moznost volby. Je na kazdém z nés, jak naloZime se
svym zdravim. Proto zajdu do extrému a feknu toto: Pokud nékdo dava prednost
tuénému masu, nemuze poditat s tim, Ze bude Zit dlouhy a plnohodnotny Zivot. To ale
plati i pro vegetariany. V pripadé, zZe si nehlidaji sloZeni jidelnicku a nedoplfhuji potfebné
Ziviny, budou mit problémy se zdravim.
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