Nové aktualizované vydani

Pravodce (zadinajiciho) vegetaridna nabizi zdra-
vou a ekologickou variantu ke standardni stravé.
Jedna se o prakticky navod, o ktery se muzete
optit pti vybéru potravin a planovani stravy, ktera
ptispiva k optimalnimu zdravi. V tomto aktu-
alizovaném vyddni najdete nejnovéjsi poznatky
a informace o bilkovindch, vépniku, Zeleze,
nebezpecnych tucich, vitaminech (v¢etné infor-
maci o vitaminu By,), zdravych fytochemikaliich,
a zaroven se naudite jak prijimat dostatek Zivin
z vyvazené vegetarianské stravy.

Dovite se vice o zeleniné a ovoci, obilovinach,
lusténinach, semenech a ofesich.

Pfi sestavovani a planovani stravy vam bude
pomahat vegetaridnska pyramida.

(zacdinajiciho) vegana“.

Vegetariansky zpusob Zivota prospiva lidskému
zdravi, $etfi zivotni prostredi a chrani zvirata, spo-
luobyvatele nasi planety. V Ceské Republice zatim
neni tato pravda v $irSim méfitku akceptovana,
predevsim z nedostatku kvalitnich a vycerpavajicich
informaci o vegetaridnské vyzivé. Je skvélé, Ze mame
tuto knihu od zkusenych autorek, mezinarodné
uznavanych dietolozek Vesanto Melinové a Brendy
Davisové, k dispozici také v ceském jazyce.
Vystiznym zptsobem jsou v ni shrnuty vSechny
dosavadni odborné poznatky o vegetaridnské
vyzivé. Kniha je ur¢ena zadinajicim vegetariantim,
aby zvladli zdravy prechod k vegetarianské stravé,
dlouholetym vegetariantim, aby mohli doladit svoji
stravu, a také odbornikiim na vyzivu, aby prohlou-
bili své znalosti a byli schopni o vegetarianské stravé
spravné informovat. Velkym kladem této publikace
je vyborné skloubeni teoretickych informaci a prak-
tickych navodu.

MUDr. Zbynék Lunacek

Vesanto Melinov4, registrovand dietolozka, celosvétové uzna-
vand odbornice na vegetaridnskou a veganskou vyzivu, spolu-
autorka “Stanoviska k vegetarianské vyzive’, které vydala Amer-
icka dieteticka asociace spolu s Kanadskymi dietology. Jeji we-
bové stranky jsou www.nutrispeak.com.

Brenda Davisova, registrovana dietolozka, mezinarodné uzna-
vana prednasejici, v soucasnosti se podili na vyzkumu cukrovky
v Majuru, hlavnim mésté Marshallovych ostrovii. Spoluautorka
dalsich $esti knih. Jeji webové stranky jsou www.brendadavisrd.
com. Autorky spole¢né napsaly knihu s nazvem “Prtivodce

Nékterd obdobi v Zivoté c¢lovéka (téhotenstvi,
kojeni, seniorsky vék nebo péce o malé déti ¢i
dospivajici) vyzaduji vice pozornosti a kladou vétsi
diraz na zdravou stravu a dostate¢ny pifjem Zivin.
Tato kniha prinasi informace, které pottebujete,
abyste zvladli uspokojit vysoké naroky na vyzivu.

Naudite se, jak je mozné uspé$né zhubnout
a udrzet si zdravou télesnou hmotnost.

“Vegetaridnska diplomacie” vam zvysi sebe-
davéru a vy tak zvladnete kazdou situaci, kde bude
jidlo stfedem déni.

Vyzkoudejte 50 novych velmi chutnych recept,
véetné receptt od renomovanych $éfkuchaia Jo-
sepha Foresta, Rona Pickarského, Joanne Stepania-
kové a Yvese Potvina.

Priivodce (zadinajictho) vegetaridna md cenu
zlata. Tento uZasny zdroj informaci o vegetarian-
ské vyzivé je zietelné rozclenén a zodpovida témeér
vSechny otazky, které byste si mohli klast v kazdé
etapé svého Zivota”

John Robbins, autor knih Revoluce v potravé
a Strava pro Novou Ameriku a zakladatel EarthSafe
International

Priivodce (zadinajictho) vegetaridna je nejvétsi
automapou ke zdravému zivotu. Prectent této knihy
miiZe byt nejdulezitéjsi véci, kterou udélate pro sebe
a budouci generace”

Howard F. Lyman, autor knihy Sileny kovboj
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