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ALTERNATIVNI VYZIVOVE SMERY

> Obecny pojem

> Zpusoby stravovani odlisujici se od nutri¢nich
zvyklosti vétSiny spolecnosti 1 od doporuceni
odborniku na vyzivu

> Obvykle zalozeny na restrikci urCitych potravinovych
skupin, nejCastéj1 potravin zivocisného puvodu



JEDNOTLIVE TYPY A CHARAKTERISTIKA

> Vegetarianstvi
> Makrobiotika

> Okrajové sméry
* Délena strava
* Vyziva podle krevnich skupin
e Vyziva dle Ajurvédy

> Biopotraviny



VEGETARIANSTVI

> Nejznamesi a nejrozsirenéjsSi formou alternativniho
stravovani v CR

> Obecné: vegetarian = Clovek, ktery nekonzumuje
Maso

> Konkrétné: nékolik podskupin
» semivegetariani (pulovegetariani, pescovegetariani)
 laktoovovegetariani, ovovegetariani, laktovegetariani
* vegani
e vitariani
e fruktariani
* nov¢jsi pojem — flexitariani




VEGETARIANSTVI

> Puvod ve vychodnich naboZenstvich buddhismu a hinduismu
> Termin pochazi z 19. stoleti

> Vegetarianske spolecnosti

» The Vegetarian Society (1847 Anglie)
e |VU — Mezinarodni vegetarianska unie (1908 Drazd’any)
 EVU — Evropska vegetarianska unie

« (Ceska spoleCnost pro vyzivu a vegetarianstvi
» (Ceska vegetarianska spolecnost

> Zivotni styl — stfidmost, nekufactvi, vyhybani se alkoholu,
pravidelna fyzicka aktivita

> Vegetarianska pyramida, duha




Loga nékterych vegetarianskych spolecnosti

Ceska spoleCnost pro vyZivu a vegetarianstvi

Mezinarodni vegetarianska unie

Evropska vegetarianska spole¢nost




Oils

2-3 Teaspoons

Vegan
ceaml © B12:2.4ugld Vit D:200IU/d Calcium : 600 mg/d

Nuts & Seeds

1-2 servings

Beans & Protein Foods

Dairy vegan: Fortified Non-dairy Subsitutes .

2-3 servings

3 servings
Fruits
Vegetables .
- ® 1-2 servings
2-4servings AGd
And L

Green Leafy Vegetables o Dried Fruit

2-3 servings e 1-2 servings

Breads, Cereals,

& "
Pasta, Rice
6-10 servings
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The Traditional Healthy |
| Vegetarian Diet Pyr'amld

Daily Beverage
Recommendalicns:

6 Glossos of Water

S
EGGS
8- SWEETS
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£GG WHITES,
SOY MILK

DAILY

R R R L L et ek L B

a1 AT EVERY
g\wnow GRAINS © / \\Tel
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LEGUMES
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VEGAN Foop GuIDE

DAiLY PLAN FOR HEALTHY EATING

Get at least 60
minutes of -
physical activity

each day.

Other Essentials -sources or
Omega-3 Fatty Acids
Vitamin B12

Vitamin D

Fortified Soymilk Beans & Bean

& Alternates Alternates
6-8 SERVINGS 9.3 SERVINGS
Vegetables Fruit
3 OR MORE 9 OR MORE
SERVINGS SERVINGS

Grains
6-11
SERVINGS

Artwork by Dave Brousseau

Eat a variety of foods from each of the food groups.
Drink 6-8 glasses of water and/or other fluids each day.
Limit intake of concentrated fats, oils, and added sugars, if used.






VYJADRENI ODBORNIKU K VEGETARIANSTVI

Stanovisko Americké dietetické asociace z r. 2009

Vhodné naplanovana vegetarianska strava je

» zdrava, nutricn¢ vyvazena a zdravotn¢ pfinosna v prevenci
| 1é¢be¢ nékterych onemocnéni

» vhodna pro jedince béhem vSech obdobi Zivota
v’ Détstvi véetné kojeneckého véku
v Adolescence
v’ Téhotenstvi a laktace
v’ Stari
The Journal of the American Dietetic Association, July 2009, Volume 109, No. 7,

pPg. 1266-1279. "




MAKROBIOTIKA

> celosvetove rozsifeny Zivotni styl, Gizce spjaty s vyZzivou
> ,,uméni dlouhého zivota*

> zakladatel George Ohsawa
(Japonsko, koncepce makrobiotického uceni)

> zen-budhizmus, prvky z taoismu

> makrobiotické uceni dale rozvinul Ohsawuv zak — M. Kushi
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MAKROBIOTIKA - vyziva

> Podle makrobiotiky se potraviny odlisuji rozdilnym obsahem

dvou protichuidnych a vzajemné se doplnujicich sil JIN, JANG

"JIN TENDENCE = odstiediva sila (expanze), povrch, studené klima, chlad, zima, mésic, pasivita, Zena,

v Vv v

rostliny, kratce vafené, lehkost, mé&kkost, vihkost

JIN POTRAVINY = rychle rostouci rostliny, rostliny rostouci v horkém podnebi nebo za teplého pocasi a ty,
které obsahuji vice vody

JANG TENDENCE = dostfediva sila (kontrakce), nitro, teplé klima, 1éto, slunce, den, aktivita, muz, lidé a
zvifata, déle vai‘en_é, vét3i hmotnost, tvrdost, suchost

JANG POTRAVINY = &ervené maso, driibeZ, tvrdy syr a vejce (vznikaji koncentraci rostlin, konzumovanych
Zivogichy), kofenové zelenina, semena, pozemni rostliny (rostouci do zemé&, kompaktni, hustsi, mensi obsah
vody)

Pom¢r jin a jang tvori ,,hodnotu* kazd¢ potraviny
Harmonicka strava — jin a jang v rovnovaze
Energeticky nejvice vyvazené — obiloviny

Ohsawa rozd¢lil vyzivu do deseti stupnu (-3 az +7)
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Tab. 1: Stupné makrobiotické vyzivy vyjadiené v procentech
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MAKROBIOTIKA - vyziva

> Jako zakladni pravidlo makrobiotické vyzivy je JIST POMALU,
POTRAVU DOBRE PROZVYKAT.

> Teorie tzv. biologickée transmutace

> Duraz dale kladen na:

 Ptirozenou stravu z lokdlnich zdroju nebo alespon ze stejneho
klimatického pasma, ktera odpovida ro¢nimu obdobi

* Vyhybani se konzumaci masa, mléka, mléénych vyrobku,
tropického ovoce, rafinovaného cukru, vajec, brambor, bilé
mouky

* (Odmitani konzumace konzervovanych, chemicky oSettenych,
umgéle pribarvenych, zmraZzenych nebo ozafenych potravin

IIIIII

» Skromnost, sttidmost, pozitivni postoj k Zivotu
15




Standardni makrobioticka vyzZiva
podle Kushiho pro mirné klima

> Zaklad tvofi obiloviny,
zelenina, lusténiny, fermentovane potraviny

> Mensi Cast zastupuji morske fasy, semena, ofechy, ovoce mirné¢ho pasma
aryby
> Makrobioticky talif

Dulezité zasady
» Jez jen pfii pocitu hladu
« Dukladné kousej (50 x a vice jedno sousto)
e Jez v sedé, v klidu, uvolnéné
» Jez pravidelné 2-3 x denné mnoZstvi podle potteby, od stolu odchazej uspokojeny, ne
plny
* Tekutiny pij stfidmé, pouze pii pocitu Zizné

» Jez naposledy alespon 3 hodiny pred spankem
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Standardni makrobioticka vyZiva podle Kushiho

> 50— 60 % celozrnné obiloviny, celozrnné plodiny, produkty z celozrnné mouky
*  Denng¢ - hnéda ryze, jeCmen, jahly, pSenice, oves, zito, kukufice, pohanka
*  Obcas celozrnné téstoviny, celozrnny kvaskovy chléb, celozrnny zitny chléb, bulgur, kuskus, polenta

> 25-30 % zelenina — v kazdém jidle
* 2/3 vafena, opecend na malém mnozstvi rostlinného oleje, 1/3 syrové salaty, pickles (kvasena)
* Denné - zeli, ¢inskeé zeli, kapusta, porek, brokolice, kvétak, mrkev, cibule, dyné¢, fedkvicky, kedluben,
feficha, petrzel, pampeliska...
« 2-3 x tydné — okurky, celer, houby, bylinky
* Nevhodné — brambory, Spenat, Cervena fepa, papriky, rajcata
> 5-10 % luSténiny (ne vice jak jednou denné), morské rasy
> 5-10 % (1-2 salky denné) polévky
> Obcas: 2-3 x tydné rybi maso; 2-3 x tydné Cerstvé nebo suSené sezonni ovoce mirného pasma;
1-2 Salky tydné seminka (sezamova, dynova, slune¢nicovd) a ofechy ( mandle, vlaSské ofechy,
pekanove ofechy, kaStany, arasidy, kokos); na slazeni —ryzovy sirup, jecny slad; olej nejlépe
nerafinovany kukuti¢ny nebo sezamovy
>  INapoje: Cista voda, vhodné druhy ¢aje
>  Vyhybat se: maso, mléko, Zivocisny tuk, vejce, mléko a ml. vyrobky, rafinovany cukr, med,
melasa, ¢okolada, jednoduché cukry a jimi slazené potraviny, tropickeé ovoce, umélé napoje,
aromatické a stimulujici €aje, ptibarveny caj, opracovana obilna zrna, bila mouka a vyrobky z ni,
palive koteni, aromatické stimulujici potraviny, umély ocet, tvrdy alkohol. VSechny uméle

piibarvene, konzervovane, chemicky oSetfené, zmrazené, ozatrené potraviny.
17




Standardni makrobioticky tali¥

400 to 60% cereal grains

1 o 2 bowls of soup

20% to 30% vegetables

5% to 10% beans and sea vegetables

e Other foods revolving around the main ones, including
condiments, seasonings, nuts, seeds, fruits, sweets, desserts,
white-meat fish and beverages

1-2 BOWLS
OF VEGETABLE
SOUP DAILY

40-60%
WHOLE CEREAL
GRAINS DAILY

Grains may be whole
or cracked and in

18




Great Life Pyramid

Macrobiotic Dietary Guidelines for a Temperate Climate

Monthly
(Optional,
infrequent use,
transitional)

Weekly
(Occasional Use)

--_-.,-e,sEsEmeEs s -.e- / w_ a' —\
/ Seasonings & Condiments —_—" m'm'.'x ;‘:,'

Daily Beans & Bean Products Sea Vegetables

§-10% of daky food by weight Nori, wakame, kombu,
(Regular Use) Includes adukis, lentils, chickpeas, hizki and othars,

lofu, tempeh, natto, and others. small volume,

| Vegetables . Plokies
20-30% of daily food by weight, Veslous S8hds

1
A balance of green leafy, round, and root vegetables. sl vohams..
Major portion cooked; minor portion salad or raw. |

Whole Grains
40-60% of daily food by weight.
Major portion including brown rice, millet, barley, whole wheat, cats,
and other whole grains such as comn, buckwheat, and others.
Minor portion including noodles, pasta, bread, and other cereal flour products

© 2001 Michio Kushi

19



Graf €. 2

10%
ovoce, =~ :
polévky, napoje = celozrnne

obiloviny

60%
celozrnne
obiloviny

15%
syrova
zelenina
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OKRAJOVE SMERY - Délena strava

>  William Howard Hay — 1ékar z New Y orku

> Hlavni zdsada — oddélena konzumace potravin bohatych na
bilkoviny a potravin bohatych na sacharidy

> Neutralni potraviny — tuky, zakysan¢ mlé¢n¢ vyrobky, Cerstve
syry, tvaroh, nékteré druhy zeleniny, bylinky, ofechy a semena

> Pozdéj1 pripojene zasady

* Nekombinovat potraviny bilkovinné s ovocem w "ﬂ‘&
« (Ovoce nekombinovat se zeleninou {’}

« Dodrzovat pitny rezim (2-3 | tekutin denng) i J}J/
+ Jistv klidu o= s

« Konzumovat tfi jidla denné s piestavkou 3- 4 hodin




Vyziva podle krevnich skupin

> Kniha VyZiva a krevni skupiny autora Petera J.D. Adama
> Stravovani jedince podle typu jeho krevni skupiny
> Seznam potravin pro kazdou krevni skupinu

> 3 kategorie potravin
* Velmi prospéSné
* Neutrdlni

o Zakazané

> Diivodem tohoto zpusobu stravovani je podle autora vyskyt
lektinli v potravinach a reakce imunitniho systému ¢lovéka na
tyto latky, ktera je ovlivnéna krevni skupinou.
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Vyziva podle pH

>  Princip — udrzeni rovnovahy mezi kyselinami a zasadami v lidském téle
> Prekyseleni — zaklad pro vznik poruch a onemocnéni
> Alkalizujici versus okyselujici potraviny

Potraviny zvySujici pH - a tedy zasaditost (od nejacinnéjSich k tém méné):
— jedla soda,
— rozinky, suSené fiky, okurky, Spenat, zazvor, celer, brokolice, kapusta, petrzel,
—  mrkev, pampelisky, zeleninova nat’, kedluben, ¢erny rybiz, citron,
—  Cisty lecitin, houby, kvétak, meloun, mango,
—  fepa, fedkev, fedkvicka, Cesnek,
— hlavkovy salat, erna melasa, olivy, jable¢ny ocet, rajcata,
—  sojoveé boby, pomerance, cibule, zelené fazole (lusky),
—  banany, hrusky, jablka, maliny, merunky, tfesn¢, dalsi ovoce, liskové ofechy,
—  brambory, zeleny a bylinny caj, kefir.

Potraviny sniZujici pH a zpiisobujici kyselost (v poradi od téch nejvic okyselujicich k tém méné):
—  vepiové, teleci, ryZe tmava, kralik, moi$ti raci, hovézi, ustfice, uzeniny, soft drinks
— ryby, jiné maso, vajicka, likéry, Cokolada, tvrdy a ulezely syr, krocan, kufre,
— oves, ¢aj ¢erny, perlivé napoje,
—  chléb, margarin, vlasské, burské a keSu ofechy, dalsi obilniny, téstoviny, bila ryze
—  pitnd voda pfi spodni hranici normy (norma 6,5 -9,5 pH) nebo pod ni
—  tvaroh a Cerstvy mekky syr, kokosovy ofech, mandle, maslo a smetana,
—  syrovatka, kravské a kozi mléko, fazole, ¢ocka, vino, kdva, pivo
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Vyziva dle Ajurvédy
> Ajurvéda je tradi¢éni indick4 medicina stara pres 5000 let

> Cilem je dosazeni rovnovahy mezi télem ¢lovéka, jeho dusi, smysly
a okolnim prostfedim

> Hlavnim principem je pomér 3 zakladnich typu energie Vata, Pita
a D6Sa — odlisny u kazdého Cloveéka
» Konstituéni typ
» Cinnost organizmu ¢lovéka

* Vybér vhodnych potravin pro kazdy typ

> DalSi doporuceni
« Upfednostnovani rostlinné stravy v co nejcerstvéjSim stavu
e Vyhybani se potravinam obsahujicim konzervanty a jiné aditivni latky
* Pfizpusobeni stravy ronimu obdobi, klimatu, danému regionu
* Nepiejidat se, prestavky mezi jidly 3-5 hodin k dokonalému straveni
24




Biopotraviny ﬂm

> K alternativnim zpusobuim stravovani je nékdy fazeno
1 konzumovani tzv. organické vyZzivy, neboli biopotravin
pochazejicich z ekologickych farem, které v poslednich letech
prerusta v Zivotni styl, ktery se snazi nejen o zdravéjsi zplisob
Zivota, ale 1 o Setrn¢jSi pristup k prirodé a zviratim.
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Paleoliticka strava

> Snaha priblizit se stravé, kterou ¢lovék konzumoval v obdobi
paleolitu, vybér zdroju ze soucasnych potravin

> Zaklad stravy
e Libové maso, ryby
* Vejce
* Ovoce, lesni plody
e Zelenina, zeyména kofenova

«  Ofechy

> Omezit
* Obiloviny
* LuSténiny
* Brambory
* Rafinované oleje
 Cukr, sul
e Mil¢ko a mlé¢né produkty

26



PROC SE LIDE ROZHODUJI PRO
ALTERNATIVNI ZPUSOB STRAVOVANI ?

> Zdravotni duvody

> Moralni a etické diivody
> Ekologické hledisko

> Ekonomické diivody

> NaboZenstvi

> Socialni faktory

> Chut'ova preference

27




NUTRICNI A ZDRAVOTNI ASPEKTY

> Zavislost na stupni omezeni potravin Zivocisného puvodu
a na skladbé konzumovanych potravin.

> Co prinasi mozna rizika alternativnich zpusobt stravovani

Spatna informovanost
Nespravna skladba stravy

V rostlinnych potravinach chybi nékteré nutri¢ni slozky, nékteré
sloZky jsou zastoupeny v malém mnozstvi

Ptitomnost inhibitorti absorpce nékterych nutrientt
Ostatni

> Prinosy alternativnich zpusobii stravovani

Vyssi konzumace ovoce, zeleniny, obilovin, klicka, lusténin,
ofechtl, semen, rostlinnych olejt

Niz8i ptijmy nasycenych tukt, cholesterolu, Zivo¢iSnych proteinti
Nizs$i energeticka denzita

Zivotni styl
28



OBECNE ZHODNOCENI

p

Pfevazna vEtSina epidemiologickych studii se zabyva vegetarianstvim
a jeho podskupinami

Vegetariani CasteCné konzumujici potraviny ziv. puvodu
« Pfi spravné kombinaci potravin obvykle problémy s nedostatkem zivotné
dulezitych nutrienti nemaji
« Potencidlni rizika nejCastéji vychazeji ze Spatne skladby stravy

Veganstvi
e Dodrzovani mnoha pravidel
« Svoji stravu musi obohacovat o chybé&jici sloZky formou doplnki stravy nebo
fortifikovanych potravin — vitamin B,,, B,, D, Ca, |
Vitariastvi
« Urcité kladné stranky
* Negativa - T obsah ptirodnich toxickych a antinutri¢nich latek
Hygienicka jakost
Stravitelnost
* Nelze zajistit dostatek vSech esencidlnich nutrientll v pottebné mire
Fruktarianstvi

» Zcelanevhodny zpuisob stravovani
29



OBECNE ZHODNOCENI

> Makrobiotika
« Niz§i stupné mohou uspokojit nutricni potieby dospélého ¢lovéka
* Vyssi restriktivni stupné — nedostatené jak z hlediska nutri¢niho, tak
energetického
» Nedostatek — hodnotnych bilkovin, Ca, Fe, PUFA, vitaminii A, C, D a B,

> De¢lena strava

* Pii1 dodrZzovani pestrosti a pravidelnosti muze zajistit dostateCné mnoZzstvi
vSech pottebnych nutrientu

* Principy oddélené konzumace sacharidovych a bilkovinnych potravin jsou
neopodstatnélé a védecky nepodlozené
> Vyziva podle krevnich skupin
» Teoretické predpoklady této vyzivy nejsou seridzni
» Pii1 striktnim dodrzovani doporu¢ovanych pravidel by mohlo u nositeli
nckterych krevnich skupin dojit k deficitu zivotné dilezitych nutrient
> Ajurvéda
* Doporucovani vegetarianske stravy
* Omezovani vybéru potravin = omezeni pestrosti
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Vybrané rizikové nutric¢ni slozky

Bilkoviny

Nenasycené mastn¢ kyseliny
Zelezo

Vapnik

Zinek

Jod

Vitamin B12

Vitamin D

Karnitin

Toxické kovy - kadmium
Konecné produkty pokrocilé glykace bilkovin (AGES)
Ostatni — mykotoxiny, dusi¢nany

v VvV vV VvV VvV V VYV YV YV YV VvV
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Bilkoviny N

> Niz8i biologicka hodnota rostlinnych bilkovin \
. Nedostatek esencialnich AMK (methionin a lysin) S
* Niz8i celkovy % podil esencialnich AMK
» HorsSi stravitelnost

> K pfijmu vSech esencidlnich AMK je nutné konzumovat
rozmanité zdroje rostlinnych bilkovin béhem dne

> Kowvalita rostlinnych bilkovin se zvySuje, pokud se vzajemn¢é
kombinuji, nebo se kombinuji s mlékem, mléCnymi produkty
C1 s vejcl

> Optimalni je kombinovat lusténiny s obilovinami
a bramborami
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PUFA <

)

> Vegetarianska, obzvlasté veganska vyziva se vyznacuje
* Nizkym ptijmem nenasycenych mastnych kyselin s dlouhym fetézcem
— EPA, DHA, AA

* Vysokym ptiyjmem kyseliny linolové

> Vegetariani a vegani jsou odkazani na tvorbu EPA a DHA
Z kyseliny a-linolenové
« Tato konverze vSak neni priliS u¢inna: < 5-10 % EPA a 2-5 % DHA

» Konverzi navic inhibuje Tobsah PUFA ®-6 ve stravé (az o 40 %),
nedostatek energie, proteinu, deficit pyridoxinu, biotinu, vapniku, médi,
hoi¢iku a zinku a podilet se miize nadmérny pfijem trans-nenasycenych
mastnych kyselin

« Negativni vliv ma 1 deficit Zeleza

= Zvysit prijem kyseliny a-linolenove, zahrnutim zdrojt s
nizkym pomérem ®-6: -3 jako jsou rozdrcena Inénd seminka,

Inény olej, fepkovy olej, sojovy olej a vlasske otechy .




Zelezo

>V rostlinach v nehemov¢ formé, vstrebatelnost asi 3-5 %, velmi zavisi na
celkovém sloZeni stravy

> Absorpci negativné ovliviiuyi

« inhibitory vstiebavani - kyselina fytova, polyfenoly, kyselina stavelova (?),
vlaknina

* soucasny vysoky piijem vapniku, zinku, hotciku a drasliku
 rostlinn¢ bilkoviny v sdje a ofechach
> Absorpci zlepSuje
« vitamin C a organické kyseliny v ovoci a zeleniné
e pritomnost AMK
* maceni a kliCeni semen, fermentacni procesy

> Predpoklad adaptace nizkym piijmim Zeleza cestou zvySené absorpce
> Dospéli vegetariani maji nizsi zasoby Zeleza oproti konzumentiim masa,
séroveé hodnoty feritinu jsou obvykle v normé

> Deficit Zeleza ovliviiuje metabolizmus PUFA -3 s dlouhym fetézcem
prostfednictvim ovlivnéni aktivity 6-6-desaturazy.

> 1 prijem az 1,8-krat oproti konzumentim smiSené stravy 34




Vapnik
> V potravinach rostlinného piivodu dostupnost snizena
* Pritomnosti fytata, kyseliny stavelové, vétSiho mnozstvi vlakniny

> Spravné naplanovana vegetarianska strava dokaze zajistit
dostate¢né mnozstvi vapniku ve strave, | kdyz v pripadé veganstvi
je n¢kdy snazsi pouzivat fortifikované potraviny nebo suplementa.

Zinek *

> Absorpci negativné ovliviuji inhibitory vstifebavani, stejné jako v
pripad¢ Zeleza - T kyselina fytova

> SOja, sojove produkty, ostatni luSténiny, zrna, ofechy, syry

> Prfi srovnani obilovin a lusténin jsou lusténiny lepSim zdrojem
zinku

> Absorpci zvySuje namaceni a nakliCovani semen, fermentac¢ni

procesy (poruseni vazby mezi zinkem a Kys. fytovou), pritomnost

organickych kyselin -




Jod

> (Obsah jodu v potravinach rostlinn¢ho ptivodu
u nas je nizky v zavislosti na jeho nizké koncentraci v pud¢

> Vegetaridni (1 vegani) jsou ve zvysSeném riziku deficitu jodu

= Vyssi riziko mentalnich, psychomotorickych a ristovych abnormalit

> Nejcitlive)si na nedostatek jodu jsou novorozenci, kojenci,
dospivajici divky, t€hotné a kojici Zeny

> Riziko deficitu zvySuji strumigenni latky tzv. goitrogeny
obsazen¢ prevazn€ v kost'dlove zeleniné dale v s6jovych
bobech a sladkych bramborach

= Konzumace moiskych fas, minerdlnich vod s obsahem jodu,
pouzivani jodizovane¢ kuchynské soli
36




Vitamin B12

p

Rostlinné zdroje potravin vitamin B12 neobsahuji, pokud nejsou
kontaminovany MIO, které tento vitamin produkuyji

Hlavnimi potravnimi zdroji - maso, ryby, vejce, mlécné vyrobky, kvasnice,
vitamin takeé obsahuji fortifikované potraviny (n¢ktere druhy s6jovych
nahrazek mlék, snidanove cerealie)

Sojové vyrobky jako miso, tempeh, tamari, shoyu a nékteré produkty z ras
obsahuji pouze korinoidy, analoga vitaminu B12, ktera zpravidla nemaji
fyziologicke ucinky srovnatelné s i¢inkem vitaminu B12

Deficit vitaminu B12 u dospé€lych hrozi vétSinou az po dlouhodobém
omezeni konzumace potravin Zivo¢iSneho puvodu, = bohaté endogenni
zasoby Cinici az 3 mg, narozdil od novorozencii = zasoba jen asi 25 ug

Deficit
* Megaloblastick4d anémie, metabolické a neurologické poruchy
* Negativni ovlivnéni vyvoje mozku u déti
» Riziko hromadéni homocysteinu

* Domnénka — miize prispivat ke vzniku osteoporozy 37



Vitamin D

> Vitamin D3 — cholekalciferol — vyskyt v zivoc¢isSnych potravinach

> Vitamin D2 - ergokalciferol - v rostlinnych zdrojich, vsttebavani dle
nékterych studii méné ucinné (?)

> Absorpci negativné ovliviiuje vysoky obsah fytati ve strave

> Fortifikace potravin, suplementa

> Nejvice ohrozeni jsou jedinct konzumujici vyhradné potraviny
rostlinného piivodu, odmitajici pfijem suplement a fortifikovanych
potravin, obzvlast’ v zimnich mésicich

> Vice ohrozeni déti a seniofi u nichz je syntéza vitaminu D mén¢
uc¢inna

> U makrobioticky krmenych déti — vySsi prevalence kiivice
38




Karnitin

> Nezbytny pro metabolizmus MK s dlouhym fetézcem

> Hodnota karnitinu v krvi je ¢asteCné€ zavisla na prijmu
potravou, asi 1/3 denni potfeby vznikd endogenni syntézou

> Vysoky obsah karnitinu se nachazi v mase, nizsi obsah je v
mlécnych produktech, potraviny rostlinného ptivodu obsahuji
karnitinu velmi malo nebo Zadny

> Jedinci omezujici konzumaci masa nebo vSech potravin
Z1vociSného puvodu mohou byt v riziku nedostatku karnitinu

* 7z hlediska jeho nedostateného mnozstvi v potravé

* moZnym sniZzenim endogenni tvorby karnitinu z diivodu nizkych
piijmul esencialnich AMK methioninu a lysinu a mozného
vyskytu deficitu Zeleza
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Kadmium

> Toxicky kov (T ledviny, jatra) s dlouhym biologickym polo¢asem
> Kumulace v rostlinach

> VySS8iobsah v obilovinach (obaly zrn, klicky), semenech, lusténinach
a listové zeleniné

> ZvysSen¢ hladiny kadmia u vegetariant, obzvlasté veganii, korelace s
délkou praktikovani

> | toxickeého vlivu — pritomnost selenu, vysoka saturace organizmu
zelezem, vapnikem, zinkem

> Ulohu pii detoxikaci — glutathion
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Konecné produkty pokrocilé glykace bilkovin

> Vznik neenzymatickou reakci redukujicich cukrii s volnou
aminoskupinou

> Vznikaji pti tepelné uprave potravin
> Negativné ovliviiuji funk¢ni vlastnosti bilkovin, tukii, DNA

> Hraji dulezitou roli v procesu aterosklerdzy, v komplikacich diabetu,
pi1 starnuti a chronické rendlni isuficienci

VVVVVV

potravin s prevahou fruktozy, ktera je oproti glukoze reaktivnéjsi diky
vysSimu podilu acyklicke formy

> AGEs mohou predstavovat urcité riziko, avSak ochranny efekt
dostatecne konzumace ovoce a zeleniny je z nutricné-zdravotniho

hlediska dominantni A1




ZDRAVOTNI ASPEKTY

> Zplsob vyZivy spolu se zdravotnim stylem sehravaji vyznamnou
ulohu v ochrané zdravi a prevenci chronickych degenerativnich
onemocnéni a metabolickych poruch.

> Mortalita - u vegetariana nizsi mira umrtnosti z ICHS

> Kardiovaskularni onemocnéni
> | hodnoty krevniho tlaku o 5-10 mmHg, |vyskyt hypertenze
> | hmotnost, BMI o 1-2kg/m? nizZsi

> nizSi hodnoty celkového cholesterolu, LDL a TAG, TNMK, vyssi
hodnoty HDL

> Diabetes mellitus 2. typu
> Nadorova onemocnéni - kolorekta, prostaty a prsu (?)

> DalSi onemocnéni — prevence zacpy, divertikulozy, vzniku
ZluCovych kament
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Vybrané rizikové populacni skupiny

p

DETI

DOSPIVAJICI

TEHOTNE A KOJICI ZENY

SPORTOVCI

SENIORI
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ALTERNATIVNi ZPUSOBY

STRAVOVANI VYSOKOSKOLSKYCH
STUDENTU V BRNE



Uvob

» Prace se zabyvala:

» rozSifenim jednotlivych forem alternativniho stravovani mezi
studenty vysokych skol v Brné

= postoji a znalostmi studentu o této problematice

* srovnanim stravovacich zvyklosti studentU stravujicich se
alternativnim zpusobem a konvencné




CIiLE PRACE

» 1. Zjistit vyskyt alternativnich zptiisobtl stravovani
u studenttt VS v Brng, zjistit nejcastéj1 zastoupeny alternativni
zpusob stravovani.

» 2. Posoudit stravovaci zvyklosti alternativné se stravujicich
studentll a porovnat je se studenty stravujicimi se konvencnim
zpusobem.

» 3. Zjistit divody, které studenty k alternativnimu zptisobu
stravovani vedou.

> 4. Zjistit postoje studentt k alternativnim zptisoblim stravovani.




HYPOTEZY

» |. Nulova hypotéza H:
Frekvence vyskytu alternativnich zplisobl stravovani Se mezi Zenami a muzi nelisi.
Alternativni hypotéza H ,:
Frekvence vyskytu alternativnich zptisobt stravovani Se mezi zenami a muzi lisi.

» 1l. Nulova hypotéza H:
Frekvence vyskytu alternativnich zptisobt v zavislosti na zaméreni studia se nelisi.
Alternativni hypotéza H ,:
Frekvence vyskytu alternativnich zptisobl v zavislosti na zaméteni studia se 1isi.

» Ill. Alternativn¢ se stravujici studenti do svého jidelniCku castéji zarazuji ovoce
a zeleninu nez konzumenti konvenéni smisené stravy.

» IV. Studenti alternativn¢ se stravujici Se vice vyhybaji slanym pochutindm nez
konzumenti smiSené stravy.

» V. Alternativné se stravujici studenti méné ¢asto konzumuji pokrmy rychlého
obcerstveni neZ konzumenti smiSené stravy.




METODIKA

1) VySetrované osoby

» 527 studentd ve véku 19-31 let
> MU, VFU, VUT, MZLU

» Z divodu neadekvatniho pocetniho zastoupeni studentti
Z jednotlivych fakult byli studenti rozdé€leni do tfi skupin podle
celkoveho studijniho zaméreni:

= Humanitni zaméteni (H): PdF, FSS, FF, PrF
= Prirodovédné zaméreni (P): LF, VFU, PfF, AF, FSpS
» Technické zaméteni (T): FI, fakulty VUT, ESF, PEF




METODIKA

2) Metody a prostredky Setreni

» dotaznikové Setfeni (17 otazek, frekvencni dotaznik)

» z celkem oslovenych 527 studentt nikdo dotaznik neodmitl
odevzdat

» 11 dotaznikidl muselo byt z Setieni vyfazeno z diitvodu

nedostatecneho €1 neadekvatniho vyplnéni pozadovanych udajt

3) Metody zpracovani
» Epi Info verze 3.4.3

> Microsoft Excel




VYSLEDKY




Vékové rozlozeni souboru
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Charakteristika souboru podle typu vysoké skoly a pohlavi

POHLAVI

MUZI

MU
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Charakteristika souboru podle pohlavi a studijniho zaméreni

ZAMERENI MUZI CELKEM
H 46 162
P 72 221
T 72 133
CELKEM 190 516
250 -
% 200 / 72
7]
T 150 / 46
"3 72
w100 1o
Q) z
8 50 5
0 : :
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zameéreni




Vyskyt alternativnich zpusobu stravovani

ZPUSOB STRAVOVANI

CELKEM

POCET % PODIL
83 16,1
433 83,9
516 100,0




Zastoupeni jednotlivych alternativnich zpusobi stravovani

LAKTOVEGE

MAKROBIO

CELKEM

ZPUSOB STRAVOVANI

POCET % PODIL % PODIL CELKU (516)
57 70 11,0
16 19 3,1
2 2 0,4

1

83

1

100

0,2

16,1

2%
1%

70%

6% 99,

19%




» Vyskyt alternativnich zptisobii stravovani byl v této praci
zaznamenan u 16,1 % respondenti. Po vyjmuti skupiny semivege-
tarianu z kategorie alternativnich zpusobu stravovani by se pak
celkové procento alternativné se stravujicich respondentul v této
praci snizilo na 5,1 %.

» PtirozliSeni jednotlivych forem prevlada semivegetarianstvi
(11 %) nasledované méné striktnimi formami vegetaridnstvi
(3,1 % laktoovovegetarianstvi a 0,4 % laktovegetarianstvi).

» Z celkového poctu 57 semivegetariani (ve frekvenénim dotazniku
konzumace vepioveho a hovéziho masa ziidka nebo viibec) se 35
respondentll v otdzce Cislo 6 zaradilo do skupiny semivegetarian,
ale zbyvajicich 22 do skupiny konzumenti smiSené stravy.




H1: Vyskyt alternativnich zpusobu stravovani v zavislosti na pohlavi

ZPUSOB
STRAVOVANI

ALTERNATIVNI

73

MUZI

10

Statisticky vyznamné p < 0.01

Frekvence vyskytu alternativnich zptisobu stravovani je vyznamné vySsi u Zen

Zeny
88.0 %

Muzi
12.0 %



H2: Vyskyt alternativnich zpusobu v zavislosti na zaméreni studia

ZAMERENI STUDIA
ZPUSOB - — — -
STRAVOV ANI HUMANITNI PRIRODOVEDNE TECHNICKE CELKEM
45 23 15 83
117 198 118 433

Statisticky vyznamné p < 0,01

Frekvence vyskytu alternativnich zpisobii se v zavislosti na zaméreni studia lisi.
Statisticky vyznamna je vySsi frekvence pozorovana u humanitniho zaméreni a nizsi frekvence
vyskytu alternativnich zptisobi stravovani u studenti prirodovédného a technického zaméreni.

300 - 10.4 %
27.8 %
. 11.3 %
pocet 200 A
studentu 00 -
O ] ] 1
Humanitni Prirodovedné Technické

zaméreni studia



Duvody vedouci ke zméné zpuisobu vyzivy
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¢etnost odpovédi

1. Zdravotni hledisko 7. Chut’ vyzkouset néco nového

2. Konvenéni smiSena strava mi nechutna 8. Nabozenské divody

3. Soucit se zviraty Q. Je zpisobem redukce hmotnosti
4, Strach z onemocnéni zvitat (zoondzy) 10. Ekonomicky méné narocné

S. Ekologické hledisko 11.  Nesmysl

6. Filozofické presvédceni 12, Jiné ...




Nazory respondentu na alternativni zpusoby stravovani
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Nesmysl



H3: Konzumace ovoce a zeleniny

POTRAVINA FREKVENCE ZPUSOB STRAVOVANI CELKEM
ALTERNATIVNI KONVENCNI
> denné 52 (62,7 %) 141 (32,6 %) 193
CERSTVA ZELENINA 2-6x tydné 29 (34,9 %) 202 (46,6 %) 231
<1 tydnd 2 (2,4 %) 90 (20,8 %) 92
> denné 30 (36,1 %) 26 (6,0 %) 56
TEPELNE UPRAVENA 2-6x tydné 31 (37,4 %) 177 (40,9 %) 208
ZELENINA
<1 tydné 22 (26,5 %) 230 (53,1 %) 252
> denné 44 (53,0 %) 176 (40,6 %) 220
OVOCE 2-6x tydné 32 (38,6 %) 204 (47,1 %) 236
<1 tydné 7 (8,4 %) 53 (12,3 %) 60

Cerstva zelenina: statisticky vyznamné p < 0,01

Tepelné upravena zelenina: statisticky vyznamné p < 0,01

Ovoce: statisticky nevyznamné p > 0,05

' Podle vysledkii, alternativné se stravujici studenti do svého jidelnicku vyznamné
Castéji zarazuji zeleninu, tepelné upravenou zeleninu. Rozdil v konzumaci ovoce
je mezi skupinami statisticky nevyznamny.




H4: Konzumace slanych pochutin

POTRAVINA FREKVENCE ZPUSOB STRAVOVANI CELKEM
ALTERNATIVNI KONVENCNI
> dennd 1 (1,2 %) 11 (2,5 %) 12
SLANE POCHUTINY 2-6x tydné 7 (8,4 %) 94 (21,7 %) 101
<1 tydné 75 (90,4 %) 328 (75,8 %) 403
Slané pochutiny: statisticky vyznamné p < 0,05
H5: Konzumace pokrmii rychlého obcerstveni
POTRAVINA FREKVENCE ZPUSOB STRAVOVAN{ CELKEM
ALTERNATIVNI KONVENCNI{
> denné 0 (0,0 %) 4 (0,9 %) 4
POKRMY RYCHLEHO 2-6x tydné 4 (4,8 %) 59 (13,6 %) 63
OBCERSVENI
<1 tydn& 79 (95,2 %) 370 (85,5) 449

Pokrmy rychlého obcCerstveni: statisticky nevyznamné p > 0,05

Podle vysledki, alternativné se stravujici studenti do svého jidelnicku vyznamné méné
Casto zarazuji slané pochutiny. Rozdily v konzumaci pokrmi rychlého obcerstveni
Nejsou statisticky vyznamné.




Konzumace alkoholickych napoji

NAPOJ FREKVENCE ZPUSOB STRAVOVANI CELKEM
ALTERNATIVNI KONVENCNI

> denné 1(1,2 %) 13 (3,0 %) 14
2-6x tydné 20 (24,1 %) 111 (25,6 %) 131
PIVO <1 tydné 28 (33,7 %) 182 (42,0 %) 210
ziidka nebo viibec 34 (41,0 %) 127 (29,3 %) 161

> denné 3 (3,6 %) 6 (1,4 %) 9

] 2-6x tydné 9 (10,8 %) 51 (11,8 %) 60
VINO <1 tydné 55 (66,3 %) 265 (61,2 %) 320
zridka nebo viibec 16 (19,3 %) 111 (25,6 %) 127

> denné 1(1,2 %) 2 (0,5 %) 3

] 2-6x tydné 6 (7,2 %) 21 (4,8 %) 27
TVRDY ALKOHOL <1 tydné 39 (47,0 %) 267 (61,7 %) 306
ziidka nebo viibec 37 (44,6 %) 143 (33,0 %) 180

Pivo: statisticky nevyznamné p > 0,05

Vino: statisticky nevyznamné p > 0,05

Tvrdy alkohol: statisticky nevyznamné p > 0,05




Konzumace alkoholickych napoju (semivegetariani + ostatni alternativni)

NAPOJ FREKVENCE ZPUSOB STRAVOVANI CELKEM
SEMIVEGE ALTERNATIVNI

> dennd 1(1,8 %) 0 (0,0 %) 1

PIVO 2-6x tydné 10 (17,5 %) 10 (38,5 %) 20
<1 tydné 46 (80,7 %) 16 (61,5 %) 62

> dennd 2 (3,5 %) 1 (3,8 %) 3

VINO 2-6x tydné 6 (10,5 %) 3 (11,5 %) 9
<1 tydné 49 (86,0 %) 22 (84,6 %) 71

> dennd 1(1,8 %) 0 (0,0 %) 1

TVRDY ALKOHOL 2-6x tydné 4 (7,0 %) 2 (7,7 %) 6
<1 tydné 52 (91,2 %) 24 (92,3 %) 76

Pivo: statisticky nevyznamné p > 0,05

Vino: statisticky nevyznamné p > 0,05

Tvrdy alkohol: statisticky nevyznamné p > 0,05




ZAVER
» Alternativnim zptusobtim stravovani v Ceské republice 1 pfes udavany
zvysujici se zajem v populaci neni po odborné strance vénovano

dostatecné mnozstvi pozornosti, a to jak z hlediska epidemiologického,
tak nutri¢niho.

» Podklady pro odbornou vefejnost u nas chybi, pochazeji pouze ze
zahraniCnich zdroju, k dispozici nejsou ani aktualni tidaje o celkovém
pocCtu osob stravujicich se alternativnim zptusobem.

» Budouci vyzkum v této oblasti je znaéné potiebny z diivodu
» V soucasnosti se zvySujicimu zajmu populace o vyzivu
» nezanedbatelnému poctu jedincl zastavajicich rizné alternativni vyzivové
sméry
» stale nejednozna¢nym zavérim, které se tykaji nutricnich a zdravotnich

hledisek

» snaham zavést vegetarianstvi do stravovacich zatizeni zakladnich skol




DEKUJI ZA POZORNOST



