Zvol'te si
optimalnu Vyzivu!



kdmanie Zivota dlhovekych l'udi v Sardinii, Oki-
Snawe a Kalifornii vo vel'kej miere prispelo k
nasmu pochopeniu vplyvov Zivotnych navykov
na celozivotni mieru vitality. Pravidelna fyzicka
aktivita a strava skladajlica sa z prevazne rastlinnych
zdrojov patria medzi tajomstva dihovekosti.

Zdravotna stldia urobena na adventistoch siedmeho dia
poukazuje na skutocnost, Ze rastlinna strava priamo stvi-
si s menej ¢astym vyskytom vysokého krvného tlaku, in-
farktu, obezity a rakoviny. Vyvazena vegetarianska strava
spociva v pravidelnej konzumaécii strukovin, celozrnnych
vyrobkov, ovocia, zeleniny, orechov a semien.

O tomto spbsobe stravovania hovori aj kniha Gene-
zis 1,29: ,,A Boh riekol: HI'a, dal som vam kazdu by-
linu, ktora plodi sema a ktora je na tvari celej zeme,
i kazdy strom, na ktorom je ovocie stromu, ktory
plodi sema. To vSetko vam bude za pokrm.” Tieto
potraviny bohaté na Ziviny obsahuju vela viakniny,
vitaminov, ako napriklad folaty, A, C, K, mineraly,
antioxidanty, a dalSie zdraviu prospesné latky.

Konzumovanie rastlinnej stravy je tiez o vychutna-
vani potravin v ich prirodzenom stave. V porovna-
ni s rafinovanymi ceredliami obsahuju celozrnné
vyrobky viac vitaminov skupiny B, hor¢ika, vap-
nika, zeleza a vlakniny. V pripade dlhodobého
stravovania sa veganskym sposobom je potreb-
né zaradit do jedanicka potraviny s pridanym
vitaminom B12 alebo potravinové dopinky B12.
Zdrava strava nie je len o tom “Co jest”, je tiez
o o tom “kedy jest”. 5-hodinové pauzy medzi
jedlami, nejedenie neskoro vecer, vyhybanie sa
jedeniu medzi hlavnymi jedlami a 2 — 3 hlavné
jedla pocas dna — to vSetko prispieva k dob-
rému zdraviu. Pre¢o by z principov optimal-
nej zivotospravy mala tazit len mala vrstva
privilegovanych? Vyuzite ich aj vy!
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