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Alternativni a netradicni
smery ve vyzive



! Definlice;

e jiny, zastupny, nahradni
« konvencni vyziva
* nejednoznacna definice

« vSechny dlouhodobé praktikované zpusoby
stravovani, které se zasadnim a podstatnym
zpusobem lisi od obvyklé stravy na daném
uzemi



V cem se lisi...?

« vylouceni nékterych druhu béznych potravin
(nejCasteji zivoCiSného puvodu)

« odliSny zpusob pfipravy pokrmu
 vyber potravin

* neobvyklé rozlozeni stravy behem dne Ci
nezvyklé kombinaci potravin



Proc...%

filozofické a ekologické duvody

nabozenske duvody

zdravotni duvody

léCebné duvody

* jiné duvody



! Zdravotni vy! Eody

« vétSina alternativnich sméru je orientovana
,vegetariansky"

 dostatek vlakniny
* nizké mnozstvi tuku | cholesterolu

 dostatek nékterych vitaminu (napf. C, E, kyseliny
listove)

 dostatek nékterych mineralnich latek (horcik,
draslik)

* nizky obsah sodiku



Zdravotni rizika
- kdo se alternativne stravuje
- jaké potraviny jsou vynechavany

* vetsinou neobsahuje dostatek energie

 potraviny rostlinného puvodu nemaji
plnohodnotné bilkoviny

» nedostatek nekterych mineralnich latek — jod,
zelezo, vapnik, zinek

 nedostatek nékterych vitaminu — B,,, D



! Vegetarlia; ns%vll

« jeden z nejstarsich zpusobu alternativniho
stravovani

« Pythagoras (6. stol. pr. n. |.)

e omezeni, az vylouceni potravin zivoCisneho
puvodu

- v CR se stravuje vegetarianskym zplisobem asi
13,8 % lidi, celosvetove asi 1 miliarda



Formy vegetarianstvi
- demivegetariani, semivegetariani
(peskovegetariani, pulovegetariani)
laktoovovegetariani

laktovegetariani

ovovegetariani

vegani (striktni vegetariani

frutariani (fruktariani)

vitariani




4»

akrobiotika

« Z reckého macros = velky, bios = svet

« Zpusob stravovani uzce spojeny s jednou
z nejstarsich filozofii sveta (zen — buddhismus)

 byla formulovana po 2. svetove valce japonskym
filozofem Georgem Oshawou (1893 — 1966)

* nejznamejsim zakem je Michio Kushi (nar. 1926)



Yotravin
makroblotlky

Makrobiotika deli potraviny podle dvou

protikladnych energetickych sil (enerqii):
« potraviny se silou jin - koreni, cukr, med, sul
 potraviny se silou jang - ryby, maso, vejce,
drubez a morsti zivoCichové
« potraviny harmonicke (vyvazene) - obiloviny,
usteéniny, nekteré druhy zeleniny (korenova a

nlavkova), morskeé rasy, morska sul, za studena
Isované oleje.




_—_——/

Znaky makrobioti

LI 4 VAL N 4

makrobioticka vyziva je zalozena na konzumu
obilovin v nekolika adaptacnich stupnich

kazdé sousto by se melo pred spolknutim az 100
krat prezvykat

prijem vody je minimalizovan

,biologicka transmutace a transformace”

vznik poruch a nemoci je vysvetlovana
porusenim energetickych sil jin a jang
zavrhuji leky a chirurgicke zakroky




Syrova strava

konzumaci hlavne rostlinné potravy, zeimena
zeleniny a ovoce

potraviny se konzumuji vyhradne v syrovem
stavu, tepelné neosetrene

vyjimku tvori pouze celozrnné pecivo, brambory
a nekteré druhy lustenin

duvodem pozivani syrovych potravin je zniCeni

pritomnych enzymu tepelnou upravou

v puvodni suroviné a zabranit ztratam vitaminu

nebo poskozeni struktury viakniny



Zasady

obiloviny a lusteniny se maci, klicenim se
enzymaticky zpracovavaji, nasledne se mixuji
nebo melou

ovoce a zelenina se konzumuje zasadne syrova
mléko a mlécné vyrobky se nahrazuji obdobnymi
produkty ze sQji

vejce se pripravuje maximalne na mekko nebo
se konzumuje pouze syrovy zloutek

je mozno konzumovat ryby za syrova upravene
marinovanim v kyselém nalevu.



~—0Organicka (ekologicka
strava

« konzumace organickych potravin (biopotravin)

 casto byva spojena i s odporem proti
pretechnizovane spolecnosti

» prirodni strava, ktera vyuziva pouze tradicni
postupy zemedelske vyroby s uplnym
vylouCenim agrochemikalii



; El!opo$

« biologicky”, ,organicky”, ,ekologicky” anebo
predpony ,bio” Ci ,eko"

 vyrobeny kontrolovanymi postupy ze surovin
vyprodukovanych ekologickym zemedelstvim

 bioprodukt, biopotravina

« podléhaji zvlastnim legislativnim predpisum na
narodni | evropske urovni a musi byt oznaceny
prislusnym logem



! ~ Abstinenti

e zadna vyzivova omezeni krome zakazu
konzumace alkoholickych napoju

« odmitani i riznych povzbudivych pochutin (napf.
kava nebo Caj — tea totallers)

» alkohol je i v nepatrném mnozstvi skodlivy pro
lidsky organismus (francouzsky paradox???)

« abstinentstvi muze byt sou€asti nékterych jinych
alternativnich zpusobu stravovani nebo
nabozenskych stravovacich pfikazu a zakazu



! Modni diety

 délena strava

 dieta podle krevnich skupin

 Atkinsova dieta (low carb diet)

 dieta podle glykemickeho indexu (Gl dieta)
dieta podle Diamondovych
nizkoenergetické bilkovinné diety
hladovky

beztukova dieta
jednostranné diety (jednodruhoveé)



Délena strava
 William Howard Hay (1866 — 1940)

 zalozen na oddelovani jednotlivych komponent
VyZivy a jejich oddeleny konzum

 predevsim oddeluje konzumaci potravin
s vysokym obsahem bilkovin (zivoCiSna strava) a
potravin s vysokym obsahem sacharidu
(rostlinna strava), aby se umoznilo jejich
dokonale traveni



letapo a-Krev A

skupin
J. D. Adamo (nar. 1956)

krevni skupina (ABO antigen) je rozhodujicim
faktorem pro nachylnost k riznym chorobam, ale

také k odliSné reakci na typ stravy u ruznych
osob

pricina imunologickeé reakce mezi krvi a
travenymi potravinami - lektiny



Krevni skupiny

 krevni skupina 0 (old) — lovec: fylogeneticky
nejstarsi a jedna se o potomky lovcu

« krevni skupina A (agrarian) — zemeédelec:
vznikla pri prechodu Cloveka ,lovce™ v
,Zzemedelce”

« krevni skupina B (balance) — Clovek stridmy:
vznikla miSenim puvodné africkych ras v Evropé,
Asii a Americe (asi 15 000 let pr. n. |.)

« krevni skupina AB — hybrid: fylogeneticky
nejmladsi, vznikla rovnez misenim ras, ale
pozdegji (asi 500 — 900 pr. n. |.).



! Atkinsova %%le a

« Robert Coleman Atkins (1930 — 2003)

* low carb diet, bezuhlovodanova dieta, bodova
dieta

* teorie - lide trpici nadvahou nebo obezitou
konzumuiji pfiliS mnoho sacharidu, coz vede ke
zvyseni produkce inzulinu, hmotnosti | pocitu
hladu



Vysoky Gl
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Cas v hodinach
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Dieta podIeDimondovych

Dieta je zalozena na principu tfi cyklu

* hlavni jidla (12 — 20 hodin) — konzumace
normalni pestre stravy

* traveni (20 — 4 hodiny)

« vyluéovani (4 — 12 hodin) — smi se pit pouze
stava nebo jist pouze ovoce nebo zelenina



! Hlagov%

* prvni tri dny se organismus vyrovnava s absenci
stravy pomerne dobre za predpokladu
dostateCného mnozstvi tekutin

* od ¢tvrteho dne klesa | u zdravého c¢loveka
schopnost imunitniho systému bojovat

* snizuje bazalni metabolismus

 urychleni vzniku osteoporozy
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ednodruhove diety

« konzumace jedné potraviny nebo jednoho druhu
potravin

* vajickova, grepfruitova, jableCcna, bananova
apod.
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Beztukova dieta
* vyuziva se vetsinou pri redukci
 vylouCeni v podstate veskereho tuku ze stravy
 dieta by se neméla drzet déle nez meésic

 tendence konzumovat misto tuku sacharidy
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