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1 Alternativni sméry ve vyzivé

1.1 Definice

Termin alternativni vyZziva nema zcela jednoznacnou definici. Obecné se tak oznacuji vSechny
dlouhodobé praktikované zpiisoby stravovani, které se zasadnim a podstatnym zptisobem lisi
od obvyklé stravy na daném tvizemi'>*'>'7202>25

VétSina alternativnich zptisobd vyzivy se od ,konvenéni vyzivy“ odliSuje vyloucenim
nékterych druhti béznych potravin, nejcastéji zivoc¢isného ptivodu (maso hospodarskych zvirat, ryby,
mléko, vejce). Rozdily ale mohou byt také v odlisném zpisobu piipravy pokrmi, ve vybéru potravin,
v neobvyklém rozloZeni stravy béhem dne ¢ v nezvyklé kombinaci potravin®”'*?"7,

Vzhledem k velmi $iroké skale riznych druht alternativni vyzivy, ji nelze jednostranné
odmitat. N&které alternativni zplisoby stravovani mohou byt po nutri¢ni strance adekvatni, jiné maji
veétsi ¢i mens$i nedostatky. I v ramci jednoho sméru (vegetarianstvi, makrobiotika) existuji rizné

vhodné Varianty19’22’28’33’36.

1.2 Motivace alternativni vyZzivy

Duivodi, proc lidé voli alternativni vyzivu misto ,,bézné* je mnoho:

o filozofické a ekologické — snaha zit v souladu s pfirodou a nezabijet zvirata,
necisté zvife,

e zdravotni — upfimna snaha zit zdravéji (i kdyZ extrémni zplsoby stravovani mohou
spiSe zdravi Clovéka poskodit) a nekonzumovat potraviny zamoiené Skodlivinami
prostiedi a zpracované potravinaiskym pramyslem,

e léfebné — nemocni, kteti hledaji zpusob, jak se vylééit ,,pfirodni cestou®,

e jiné — alternativni vyZiva je pro nekteré spiSe modni zalezitost nebo miizZe jit o protest

o X 11,222
proti viemu konvenénimu®>''**2639,
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1.3 Zdravotni vyhody alternativniho zpisobu stravovani

Pro clovéka je nejvhodnéjsi smiSena strava obsahujici vSechny druhy Zivin, coz je zédkladni podminka
pro zachovéani zivota, zdravi a zajiSténi harmonického vyvoje. Strava musi byt energeticky
i biologicky plnohodnotnd, tzn. dostatetna z kvantitativniho i kvalitativniho hlediska. Jakakoliv
nutriéni nevyrovnanost miize byt pfi¢inou zdravotnich probléma®”'*'>",

Pozitivni vliv alternativni vyzivy zavisi na tom, jaké potraviny clovék konzumuje, a které
naopak vynechava. VétSina alternativnich sméri je orientovéana ,,vegetariansky*, tzn., Ze dochazi
ve velké mife k vylouceni potravin Zivocisného ptivodu, a proto se v jidelniCku objevuje vice ovoce,
zeleniny, obilovin a luSténin. Takovato strava obsahuje:

e dostatek vlakniny,

e nizké mnozstvi tuku i cholesterolu,

e dostatek n¢kterych vitamint (napt. C, E, kyseliny listové),
e dostatek nékterych mineralnich latek (hot¢ik, draslik),

e nizky obsah sodiku****?.

Tato skladba stravy mlze pomoci snizit hladinu cholesterolu v krvi, normalizovat hodnoty
krevniho tlaku ¢i upravit télesnou hmotnost pii nadvaze. Ma i preventivni charakter ke vzniku

nékterych nadorovych onemocnéni (zejména kolorektalniho karcinomu) a zacpy® >3-,

14 Zdravotni rizika alternativniho zptlisobu stravovani

Zdravotni rizika zavisi zejména na dvou faktorech:

e Kkdo se alternativné stravuje — zda se jedna o déti, dospé€lé osoby, seniory apod.,

e jaké potraviny jsou vynechavany — zakladnim kritériem pro urceni zdravotniho
rizika ur¢itého sméru alternativni vyzivy, je spektrum konzumovanych potravin (¢im
méné je ,,povolenych® potravin, tim je strava méné adekvatni)'*>33!,

Strava bez potravin Zivoc¢isného puvodu je absolutné nevhodna pro déti, adolescenty, téhotné
a kojici zeny, sportovce a nemocné osoby, protoze je v mnoha ohledech deficitni:

e vétSinou neobsahuje dostatek energie,

e potraviny rostlinného piivodu nemaji plnohodnotné bilkoviny,

¢ nedostatek nékterych mineralnich latek — jod, zelezo, vapnik, zinek,

e nedostatek nékterych vitamini — By, D,
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nekteré latky (mikronutrienty) jsou z rostlinné stravy podstatné hiie vyuzivany nez

PRV - 9,15,18,21,23,34
z zivo¢iSnych potravin™ > > .

Tyto zavazné nedostatky mohou vést naptiklad u déti k poruchdm rastu vyvoje. U t¢hotnych

zen deficitni piijem slozek, které jsou nezbytné pro spravny vyvoj plodu, mohou byt pfic¢inou

predcasného porodu, narozeni ditéte s nizkou porodni hmotnosti nebo potratu

1.5

1.5.1

14,27,35,38

Jednotlivé alternativni sméry vyzivy

Vegetarianstvi

Jednd se o jeden z nejstarSich zptsobu alternativniho stravovani. Za zakladatele byva povazovan

legendarni fecky filozof, matematik a astronom Pythagoras (6. stol. pi. n. 1.). Zékladnim znakem

vegetarianské stravy je omezeni, aZ vylouceni potravin zivociSného ptivodu. Dilezitym rysem

vétSiny vegetariant je 1 celkovy pfistup k zivotu. Obecné jsou po vyzivové strance skromnéjsi

a stfidméjsi, odmitaji kouteni i alkoholické napoje. Jsou fyzicky aktivni a celkové jsou jejich Zivotni

pozadavky méné naroéné. V Ceské republice se stravuje vegetaridanskym zpiisobem asi 13,8 % lidi,

celosvétove asi 1 miliarda

1,4,17,25

Hlavni formy vegetarianstvi jsou:

demivegetariani — nebyvaji povazovany za pravé vegetariany, protoze nejedi pouze
¢ervené maso, ale ryby a driibez ano,

semivegetariani — konzumuji jen nékteré druhy masa (peskovegetaridni uptednostiuji
jen ryby, mekyse a koryse, pulovegetariani jen kutata),

laktoovovegetariani — konzumuji pouze mléko, mlé¢né vyrobky a vejce,
laktovegetariani — pripoustéji pouze spotfebu mléka a mlécnych vyrobki,
ovovegetariani — konzumuji pouze vejce,

vegani (striktni vegetariani) — odmitaji vSechny potraviny zivocisného pivodu
véetné medu,

frutariani (fruktariani) — jsou zaméfeni na konzumaci tepelné¢ neupraveného ovoce
a ofechti (popftipadé plodové zeleniny), pficemz podminkou je ziskat plody vyhradné
bez zasahu ¢loveka, tedy sbérem plodi spadlych na zem,

vitaridni — jsou méné pfisni frutariani, kteti mohou rostlinnou stravu
sklizet? 72733304041
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1.5.2 Makrobiotika

Makrobiotika (z feckého macros = velky, bios = svét) je zpusob stravovani izce spojeny s jednou
z nejstarSich filozofii svéta (€insky taoismus, zen — buddhismus), kterd pfesahuje az do vyzivy. Byla
formulovana po 2. svétové valce japonskym filozofem Georgem Oshawou (1893 — 1966) a jeho
nejznaméjsim zakem je Michio Kushi (nar. 1926)"*!"%".
Makrobiotika déli potraviny podle dvou protikladnych energetickych sil (energii):
e potraviny se silou jin - kofeni, cukr, med, stl, tekutiny, olej, ovoce, ne¢které druhy
zeleniny, mlé¢né vyrobky, brambory, alkohol,
e potraviny se silou jang - ryby, maso, vejce, dribez a moisti zivocichové,
e potraviny harmonické (vyvazené) - obiloviny, lusténiny, nékteré druhy zeleniny
(kofenova a hlavkova), motské fasy, motska stil, za studena lisované oleje>=7404!,

Kazda potravina ma urcitou energii a je nutné mit vyvazeny jin a jang. Cilem je vytvofit v téle
harmonii, a z tohoto diivodu se omezuji potraviny ve skupinach jin a jang a pfevahu maji tvofit
potraviny harmonické (za neharmonictéjsi se povazuje ryze). Zaklad stravy makrobiotika proto tvori
obiloviny (az 50 %) a kazdé sousto by m¢l pfed spolknutim az 100 krat prezvykat.

Makrobioticka vyziva je zaloZena na konzumu obilovin (maji idedlni pomér jin a jang) v
n¢kolika adapta¢nich stupnich. Na poc¢atku je strava jesté relativné pestra, vyssi formy makrobiotiky
pak smétuji k jednostranné obilné strave, a vrcholem je konzumace pouze neloupané ryze. Témert
uplng jsou vylouceny zivo¢i$né produkty, ovoce a sladké pokrmy. Piijem vody je minimalizovan.

Makrobiotika predpoklada, ze z loupané ryze si organismus dokaze vytvorit veskeré potiebné
vyzivové prvky sadm, a to ,,biologickou transmutaci a transformaci“. Tyto teorie jsou v rozporu
s doposud zndmymi védeckymi poznatky a pfirodnimi zakony.

Vznik veskerych poruch a nemoci vysvétluji makrobiotici porusenim energetickych sil jin a
jang, zavrhuji Iéky a chirurgické zakroky. Domnivaji se, Ze rovnovaha a harmonie obnovend touto
vyzivou, vylé¢i nejrizngjsi choroby véetné rakoviny, coz dosavadni vyzkumy nepotvrdily.

Makrobioticka strava nema zadnd pozitiva a neni povazovana za vhodnou ani pro zdravého
dospélého ¢loveéka, natoz pro déti, nemocné nebo téhotné a kojici Zeny, kteti maji zvlaStni nutri¢ni

. 17,25,39,40,41
naroky "7,
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1.5.3 Syrova strava

Jedna se o dalsi bezmasy zptisob vyzivy, ktery je zalozen na konzumaci hlavné rostlinné potravy,
zejména zeleniny a ovoce. Potraviny se konzumuji vyhradné v syrovém stavu, tepeln¢ neosetiené.
Vyjimku tvoii pouze celozrnné pecivo, brambory a ne¢které druhy lusténin. Pti tepelném zpracovani
téchto produktt se voli takovy Cas a zpiisob piipravy, aby se co nejméné snizila biologicka hodnota
a zaroven byla dobra stravitelnost a chutnost.
Diivodem pozivani syrovych potravin je zniCeni pfitomnych enzymul tepelnou upravou
v piivodni suroving a zabranit ztratdm vitaminti nebo poskozeni struktury vlakniny.
Hlavni zasady jsou:
e obiloviny a luSténiny se maci, kli¢enim se enzymaticky zpracovavaji, nasledné se
mixuji nebo melou,
e ovoce a zelenina se konzumuje zasadné syrova,
e mléko a mlécné vyrobky se nahrazuji obdobnymi produkty ze so6ji,
e vejce se piipravuje maximalné na mékko nebo se konzumuje pouze syrovy zloutek,
e je mozno konzumovat ryby za syrova upravené marinovanim v kyselém nélevu.
Zdravi lidé mohou syrovou stravu obcas zaradit jako ,,odleh¢ovaci den v rdmci redukce

. . o y - x1,17,27.40
hmotnosti nebo jako preventivni prostfedek proti zdcpé ™ ™.

1.5.4 Organicka strava

I konzumace organickych potravin (biopotravin) tj. téch, které byly vyprodukovany bez pouziti
jakychkoliv agrochemickych prosttedkii, se fadi mezi alternativni zpiisoby stravovani. Tento trend
VyZivy je spojovan se snahou omezit negativni vlivy zivotniho prostfedi.

Organicka (ekologickd) vyziva je zalozena na vyuzivani biopotravin a Casto byva spojena
1 s odporem proti pfetechnizované spolecnosti.

I kdyZ organické zemédé€lstvi nemize zajistit obzivu celé populace, spotfeba biopotravin neni
omezena na zvlastni skupinu spotiebitell a jsou dostupné pro celou vefejnost.

Slepa kolej tohoto sméru se nazyva piirodni strava, ktera vyuziva pouze tradi¢ni postupy
zemédelské vyroby s tiplnym vyloucenim agrochemikalii. Pokrmy se konzumuji zcela nerafinované
abez tepelné upravy, coz zvySuje riziko mikrobidlni kontaminace a onemocnéni z toxickych

a antinutri¢nich latek, které se pfi tepelné upravé nigi*'"'*233140,
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1.5.5 Abstinenti

Abstinenti nemaji zddna vyZzivova omezeni kromé toho, Ze nekonzumuji alkoholické napoje. Existuji
i osoby, které odmitaji i riizné povzbudivé pochutiny (napi. kavu nebo ¢aj — tea totallers).

Tento smér vychazi z védeckych poznatkt, protoze podle nékterych odbornikd je alkohol
1 v nepatrném mnozstvi §kodlivy pro lidsky organismus. Existuji v§ak i domnénky, Ze mirné pozivani
alkoholu, zvlasté ve formée vina, nema negativni u€inek. Dokonce mize byt i prosp€sny pii nekterych
chorobach, napt. krevniho ob&hu.

Abstinentstvi miize byt soucasti nekterych jinych alternativnich zpisobil stravovani nebo

nabozenskych stravovacich piikazi a zdkaza'*''.

2 Modni diety

Lékarské pruzkumy ukazuji, ze vetSina dosp€lé populace se snazi pomoci urcitych dietnich opatieni
redukovat nebo alespoil udrzet svoji hmotnost. Mnoho z nich vSak nepouziva doporucované postupy
zaloZené na kombinaci snizeni energetického pfijmu a zvyseni pohybové aktivity, ale sdzi na jednu

, v - 44,15,16,19
ze ,,zazraénych® diet” >,

2.1 Délena strava

Jde o zptsob stravovani, ktery je zalozen na oddé€lovani jednotlivych komponent vyzivy
a jejich oddeleny konzum. Koncepci délené stravy vytvoril v 30. letech minulého stoleti americky
Iékat a spisovatel William Howard Hay (1866 — 1940). V lidském téle je podle autora 80 %
zasaditych a 20 % kyselych slozek, a v tomto poméru by méla byt také pfijimana i strava. Z toho
vychazi rozdéleni potravin:

e zasadité — vétSina ovoce a zeleniny, obiloviny a vyrobky z nich, brambory apod.
(rostlinna strava),
e Kkyselé — zivo&isné produkty’ "%

Délena strava ptedevsim oddéluje konzumaci potravin s vysokym obsahem bilkovin (zivocisna
strava) a potravin s vysokym obsahem sacharidi (rostlinnd strava), i kdyz Hayovi nasledovnici
rozdélili potraviny do Ctyf skupin, které se navzijem nekombinuji, coz ma ulehcit traveni
1 vstfebavani a zamezit hnilobnym procestim v tlustém streve:

1. skupina — ovoce (Cerstvé i susené),

Mgr. Michaela Hejmalova 8
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2. skupina — mléko, mlé¢né vyrobky, maso, zelenina, vejce,
3. skupina - obiloviny, téstoviny, ryze a vSechny vyrobky z nich (pecivo, knedliky),

4. skupina — lusténiny™'**?".

2.2 Dieta podle krevnich skupin

Tvlrcem této diety je americky specialista na ptirodni medicinu J. D. Adamo (nar. 1956). Koncept
vychézi z pfedpokladu, ze krevni skupina (ABO antigen) je rozhodujicim faktorem pro nachylnost
k riznym chorobam, ale také k odlisné reakci na typ stravy u riznych osob. Za pri¢inu imunologické
reakce mezi krvi a travenymi potravinami byly oznaceny lektiny, latky bilkovinné povahy
nachazejici se v rostlinnych i Zivo&isnych potravinach. Udajné piisobi na obranny systém organismu,
zpisobuji chronicky zanét stfevni sliznice, pronikaji do riznych organd, a tim mohou ovliviiovat
zdravotni stav organismu®*'""**,
Kazdé krevni skupiné vyhovuji ponékud odlisné potraviny, podle toho, co konzumovali nasi
predchtdci v dobé, kdy tato krevni skupina vznikla:
e krevni skupina 0 (old = stary) — lovec: je pravdépodobné fylogeneticky nejstarsi
a jedna se o potomky lovcil,
e krevni skupina A (agrarian = zemédélsky) — zemédélec: vznikla pii prechodu
¢lovéka ,,lovee™ v ,,zemédélce®,
e krevni skupina B (balance = rovnovaha) — ¢lovék stiidmy: vznikla miSenim
puvodné africkych ras v Evropé, Asii a Americe (asi 15 000 let pt. n. 1.),
e krevni skupina AB — hybrid: fylogeneticky nejmladsi, vznikla rovnéz miSenim ras,
ale pozdéji (asi 500 — 900 pt. n. 1.).
Pro jednotlivé krevni skupiny jsou potraviny rozdéleny do kategorii ,,vhodné®, ,neutralni* a
»zakazané“ (nevhodné). Stejné tak se pro n€ popisuji typickd onemocnéni (viz ptiloha ¢. 24). Existuje

viak velka nejednost v jednotlivych literarnich zdrojich™'"*-°,

2.3 Atkinsova dieta (Low carb diet — nizkosacharidova dieta)

Jedna se o jednu z mnoha reduk¢nich diet, jejimz autorem je americky lékar Robert Coleman Atkins
(1930 — 2003). Tato dieta si pro svoji jednoduchost ziskala mnoho pfiznivci, protoze v podstaté
vyZzaduje velmi malo - konzumovat pievazné potraviny obsahujici bilkoviny a tuk (v ostatnich

dietach zakazované) a slibuje Zadouci vysledek.
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Sacharidy jsou omezeny v prvnich dvou tydnech na 20 g/den, pak se jejich mnozstvi zvySuje,
avsak nejvice na 40 g/den. Nedostatek celozrnného peciva, ovoce, zeleniny a naopak nadmérny
ptijem zivociSnych bilkovin a tukd negativné ovliviiuje hladinu cholesterolu a triacylglycerolt v krvi,

L. . ., < 417,1925
a tim 1 riziko kardiovaskularnich onemocnéni™ 7=,

24 Dieta podle glykemického indexu potravin

Dieta je zaloZzena na glykemickém indexu (GI dieta), kdy se mohou jist veskeré potraviny
v neomezeném mnozstvi, pokud vSak maji nizky glykemicky index (GI). Neni tedy nutné omezovat

ani piijem energie ani tukd.

GI vyjadfuje rychlost, s jakou dojde ke
zmén€¢ hladiny krevniho cukru po poziti -
potravy. GI plati vzdy jen pro jednu potravinu,
a proto je velmi obtizné tuto dietu dodrzovat,

protoZze normélné konzumujeme kombinaci

o , - 6,15,16,19,32,33
riznych potravin™ > > 7 .

Hladina cukru v krvi

Obriazek & 1: Glykemicky index*

Cas v hodinach

2.5 Ostatni diety

e dieta podle Diamondovych (princip tfi cykla stravovani — hlavni jidlo, traveni, vylu€ovani,
e zbnova dieta,

e nizkoenergetické bilkovinné diety - ,,koktejly na hubnuti* (pt. Ultra fit'n" Slim),

e Dbeztukova dieta,

¢ jednostranné (jednodruhové) diety — napt. vajickova,

e hladovky,

e tukozroutska polévka (zelng)'!'®!71923273,
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3 Vystup

1. Striktni vegetarian, ktery odmita veSkeré potraviny Zivoc¢iSného puvodu, se nazyva:
a) laktoovovegetarian
b) vegan

¢) semivegetarian.

2. Za zakladatele vegetarianstvi je povaZovan:

a) Pythagoras

b) Aristoteles

¢) Sokrates

d) Platon.

3. Nejharmonictéjsi potravinou podle makrobiotiky je:
a) sdja

b) ryze

c¢) brambory.

4. Podle J. D. Adama, autora koncepce stravovani podle krevnich skupin, je fylogeneticky
nejstarsi krevni skupina:

a)A

b) B

c) AB

d) 0.

Mgr. Michaela Hejmalova 11



Seminaf: Alternativni a netradi¢ni sméry ve vyziveé

4 Bibliografie

4.1 Seznam pouZzité literatury

1.ALTERA, J., ALTEROVA, L.: Technologie 1. rocnik SPS: Potravindr. Vydani prvni. Praha:
Svoboda Servis, 2003, ISBN 80-86320-16-2.

2. BENO, Igor: Nduka o vyZive. Martin: Osveta, spol. s. r. 0., 2008. s. ISBN 978-80-8063-294-6.

3.BERANEK, J.: Dietni stravovini: Jednotny dietni systém. Prvni vydani. Praha: MAG
Consulting s. 1. 0, 2007, ISBN 978-80-86724-32-4.

4. BLATTNA, Jarmila et. al.: VyZiva na zacdtku 21. stoleti aneb o vyzivé aktudlné a se zdrukou.
Praha: Vyzivaservis, 2005. ISBN 80-239-6202-7.

5.BRAZDOVA, Zuzana: Vyziva clovéka. Vyskov: Vysoka vojenskd $kola pozemniho vojska,
1995.

6. BURDYCHOVA, Radka: Preventivni vyziva. Brno: Mendelova zemédélska a lesnicka
univerzita v Brng, 2009. ISBN: 978-80-7375-280-4.

7.CERMAK, B, et al.: VyZiva ¢lovéka. Ceské Budé¢jovice: Zeméedelska fakulta, 2002.

8. EDELSTEIN, Sari; SHARLIN, Judith: Life Cycle Nutriton: An Evidence-Based Approach.
Jones&Bartlett Learning, 2009. ISBN 9780763738105.

9.FREJ, D.: Dietni sestra: diety ve zdravi a nemoci. Vydéani 1. Praha: TRITON, 2006. ISBN 80-
7254-537-X.

10. GROFOVA, Zuzana: Nutricni podpora: Prakticky radce pro sestry. Praha Grada Publishing,
a. s., 2007. ISBN 978-80-247-1868-2.

11. CHRPOVA, Diana: S vyZivou zdravé po cely rok. Praha Grada Publishing, a. s., 2010. ISBN
978-80-247-2512-3.

12. KANKOVA, Katefina: Poruchy metabolismu a vyzivy. Brno: Masarykova univerzita v Brng,
2005. ISBN 80-210-3670-2.

13. KELLER, Ulrich; MEIER, Rémy; BERTOLI, Sibylle: Klinicka vyziva. Praha: Scientia
medica, spol. s.r.0., 1993. ISBN 80-85526-08-5.

14. KLEINWACHTEROVA, Hana; BRAZDOVA, Zuzana: Vyzivovy stav c¢lovéka a zpiisoby
jeho zjistovani. Brno: Idvpz, 2001. ISBN 80-7013-336-8.

15. KOMPRDA, Tomas: VyZivou ke zdravi. Velké Bilovice: TeMi CZ, s.r.o., 2009. ISBN 978-
80-87156-41-4.

Mgr. Michaela Hejmalova 12



Seminaf: Alternativni a netradi¢ni sméry ve vyziveé

16

17.

18.

19.

20.

21.

22.
23.

24.

25.

26.

27.

28.
29.

30.

31.

32.

33.

34.

KOMPRDA, Tomas: Zdklady vyzivy cloveka. Brno: Mendelova zemédélska a lesnicka
univerzita, 2003. ISBN: 80-7157-655-7 (broz.). Sign: 3-1117.501

KUDEROVA, Libuse. Nauka o vyZivé pro stiedni hotelové Skoly a verejnost. Praha: Fortuna,
2005. ISBN 80-7168-926-2.

KUDLOVA, Eva et. al.: Hygiena vyzivy a nutri¢ni epidemiologie. Praha: Karolinum, 2009.
ISBN 978-80-246-1735-0.

KUNOVA, Vaclava: Zdravd vyziva. Praha Grada Publishing, a. s., 2004. ISBN 80-247-
0736-5.

MARADOVA, E.: Vyziva a hygiena ve stravovacich sluzbdach. Praha: Vysoka $kola hotelova
v Praze, 2007.

MARTINIK, K.: V¥ziva: Kapitoly o metabolismu - obecnd c¢dst. Prvni vydani. Hradec
Kralové: Gaudeamus, 2005, ISBN 80-7041-354-9.

MARTINIK, Karel: Nauka o vyzivé. Praha: Fortuna, 2005. ISBN 80-7168-926-2.
MULLEROVA, Dana: Zdravd vyziva a prevence civilizacnich nemoci ve schématech. Praha:
TRITON, 2003. ISBN 80-7254-421-7.

OSANCOVA, Katetina: Ozdravéni vyzivy. Praha: SZU, 1996.

PANEK, Jan, et al.: Zdklady vyZivy. Praha: Svoboda Servis, 2002. ISBN 80-86320-23-5.
PITHA, Jan; POLEDNE, Rudolf: Zdravd vyziva pro kazdy den. Praha Grada Publishing, a.
s., 2009. ISBN 978-80-247-2488-1.

PROVAZNIK, Kamil, et al.: Manudl prevence v Iékai'ské praxi: II. VyzZiva. Praha: Fortuna,
1995. ISBN 80-7168-227-6.

RUMISKOVA, M.: Zdklady vyzivy. Brno: Straka, 2002.

SPOLECNOST PRO VYZIVU: Referencni hodnoty pro piijem Zivin. Praha: Vyzivaservis
s.r.0., 2008. ISBN 978-80-254-6987-3.

STRATIL, Pavel: abc zdravé vyzivy. 1. dil. Brno: autor, 1993. ISBN 80-900029-8-6.
STRATIL, Pavel: abc zdravé vyzivy. 2. dil. Brmo: autor, 1993. ISBN 80-900029-8-6.
SVACINA, Stépan et. al.: Poruchy metabolismu a vyZivy. Praha: Galen, 2010. ISBN 978-80-
7262-676-2.

SVACINA, Stépan, et al.: Klinickd dietologie. Praha: Grada Publishing, a. s., 2008. ISBN
978-80-247-2256-6.

SZU: Manudl prevence v Iékaiské praxi. I. Prevence poruch a nemoci. Praha: SZU, 1994.

ISBN 80-7168-097-4.

Mgr. Michaela Hejmalova 13



Seminaf: Alternativni a netradi¢ni sméry ve vyziveé

35. SZU: Manudl prevence v lékarské praxi. VII. Doporuéené preventivni postupy v primarni
péci. Praha: SZU, 1999. ISBN 80-7071-135-3.

36. SIMONCIC, Robert; KRUZLIAK, Peter: VyZiva. Praha: Merkur, 1995. ISBN 80-7032-710-
3.

37. VONDRUSKA, Vladimir; BARTAK, Karel: VyZivou ke zdravi. Hradec Kralové: Ustav
t&lovychovného lékatstvi FN a LFUK, 2001. ISBN 80-238-7552-3.

38. WHITNEY, Eleonor, Noss; ROLFES, Sharon, Rady. Understanding nutrition 9. vyd.
Belmont: Wadsworth/Thimson leasing, 2002. ISBN 0-534-59004-7.

4.1.1 Internetové zdroje

39. http://www.viscojis.cz/index.php/alternativni-smery-ve-vyzive/156-alternativni-smry-ve-

vyiv-diety
40. http://www.anabell.cz/index.php/clanky-a-vase-pribehy/vyziva/l19-stravovaci-navyky/258-

alternativni-zpsoby-stravovani

41. http://www.obezita.cz/clanky/diety/alternativni-vyziva/

42. http://www.balneomed.cz/fotogal.php

4.2 Seznam doporucené literatury

BRAZDOVA, Zuzana. Vyzivovd doporuceni pro Ceskou republiku na pocdtku 21. stoleti. In
Tématickd monografie GACR. Praha: MZ CR GACR, 1995.

BRAZDOVA, Zuzana; Halina MATEJOVA. Potravinovd pyramida - Manudl pro ucitele. Bmo: MZ
CR, 1996.

BRAZDOVA, Zuzana; MOTTLOVA, Alena. Velikosti porci. 1. vyd. Brno:, 2004. ISBN 80-901427-
9-6.

FIALA, Jindfich; Zuzana BRAZDOVA; Vaclav KOZINA. Novd metoda hodnoceni vyzivovych
zvyklosti. Hygiena, Praha: CLS JEP, 44, 1, od s. 14-23, 10 s. ISSN 1210-7840. 1999.
KLEINWACHTEROVA, Hana; BRAZDOVA, Zuzana: Vyzivovy stav clovéka a zpiisoby jeho
zjistovani. Brno: Idvpz, 2001. ISBN 80-7013-336-8.

MULLEROVA, Dana: Zdravd vyZiva a prevence civilizacnich nemoci ve schématech. Praha:
TRITON, 2003. ISBN 80-7254-421-7.

SZU: Manudl prevence v lékaiské praxi. II. Vyziva. Praha: SZU, 1995. ISBN 80-7168-227-6.

Mgr. Michaela Hejmalova 14


http://www.viscojis.cz/index.php/alternativni-smery-ve-vyzive/156-alternativni-smry-ve-vyiv-diety
http://www.viscojis.cz/index.php/alternativni-smery-ve-vyzive/156-alternativni-smry-ve-vyiv-diety
http://www.anabell.cz/index.php/clanky-a-vase-pribehy/vyziva/19-stravovaci-navyky/258-alternativni-zpsoby-stravovani
http://www.anabell.cz/index.php/clanky-a-vase-pribehy/vyziva/19-stravovaci-navyky/258-alternativni-zpsoby-stravovani
http://www.obezita.cz/clanky/diety/alternativni-vyziva/
https://is.muni.cz/auth/osoba/923
https://is.muni.cz/auth/osoba/923
https://is.muni.cz/auth/osoba/2724
https://is.muni.cz/auth/osoba/386
https://is.muni.cz/auth/osoba/923
https://is.muni.cz/auth/osoba/17863

Seminaf: Alternativni a netradi¢ni sméry ve vyziveé

WHITNEY, Eleanor Noss. Understanding nutrition :themes & variations. 12th Ed. Belmont, CA:
Cengage/Wadsworth, 2009. p. cm. ISBN 0538734655.

Mgr. Michaela Hejmalova 15



