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ALTERNATIVNI ZPUSOBY STRAVOVANI

* Obecny pojem

« Zpusoby stravovani odliSujici se od nutri¢nich
zvyklosti vétSiny spole¢nosti i od doporuceni
odborniki na vyzivu

» Obvykle zalozeny na restrikei urcitych
potravinovych skupin, nejcasteji potravin
Zivocisného puvodu

e



JEDNOTLIVE TYPY A CHARAKTERISTIKA

* Vegetarianstvi
- Makrobiotika

* Okrajové sméry
* Délena strava
 Vyziva podle krevnich skupin
 Paleodieta
« VyzZiva dle pH

* Biopotraviny /I



VEGETARIANSTVI

* nejrozsiren€jsi alternativni zpuisob stravovani v CR
(asi 2 % populace — 200 000 osob)

* vegetarian — obecné clovek nekonzumujici maso

» konkretné nékolik typu dle omezeni konzumace
Zivocisnych potravin

* semivegetariani

* laktoovovegetariani
* vegani

e fruitariani

e vitariani — RAW fod

flexitariani



VEGETARIANSTVI

» puvod ve vychodnich nabozenstvich buddhismu a hinduismu
» termin pochazi z 19. stoleti

« vegetarianské spole¢nosti

« The Vegetarian Society (1847 Anglie)
« IVU — Mezinarodni vegetarianska unie (1908 Drazd’any)
« EVU - Evropska vegetarianska unie

» Ceska spolec¢nost pro vyzivu a vegetarianstvi
* Ceska vegetarianska spole¢nost

 zivotni styl — stridmost, nekuractvi, vyhybani se alkoholu, pravidelna

fyzicka aktivita
» vegetarianska pyramida, duha /




LOGA NEKTERYCH VEGE SPOLECNOSTI

Ceska spolecnost pro vyzivu a
vegetarianstvi

/ Mezinarodni vegetarianska unie

Evropska vegetarianska




Qils

2-3 Teaspoons

. .Vegan:
sl pq2:24ugld Vit D:200I1UMd Calcium : 600 mg/d

Beans & Protein Foods

Nuts & Seeds

1-2 servings

D airy vegan: Forified Nondairy Substitutes o
3 servings

2-3 servings

Fruits
Vegetables = _
- 1-2 servings
2-4servings o
And "

Dried Fruit

Green Leafy Vegetables ; /g

2-3 servings

L
1-2 servings

r

e e ll
preads, uereails,

Pasta, Rice
6-10 servings

Water: 8 cups daily - Needs increase with activity
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The Traditional Healthy
Vegetarian Diet Pyramid

Daily Beverage
Recommendalions:
6 Glo=msos of Wiler EE?{;—E % WEEKLY
/ & SWEETS Y
Sy ﬂ\

"\, EGGWHITES,
SOY MILK

I ; AR, \ DAILY
Ateohs! in E o =y
Mot i3y ‘:-._ﬁ;_-;\
--------------------------------------- £
1 - : ."'l.T EVERY
5"1'. " WHOLE GRAINS HE

FRUITS &
VEGETABLES

lFGUMFS\
& BEANS

% Daily Physical Activity }U
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VEGAN Foop GUIDE

DaAiLy PLAN FOR HEALTHY EATING

Get at least 60

minutes of
physical activity
each dqy. ; —
\ﬁ > (/',:; ”
A Other Essentials -sources or
i Omega-3 Fatty Acids
-3\ Vitamin B12
P Vitamin D

Fortified Soymilk Beans & Bean

& Alternates Alternates

6-8 SERVINGS ~T 9.3 SERVINGS
EERY

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.




VYJADRENT ODBORNIKU K VEGETARIANSTVI

Stanovisko Americké dietetické asociace zr.
2009

Vhodné naplanovana vegetarianska strava je

* zdrava, nutriCné vyvazena a zdravotne prinosna v prevenci 1
lécbé nekterych onemocnéni

 vhodna pro jedince béhem vsech obdobi Zivota
« détstvi véetné kojeneckého véku
« adolescence
« téhotenstvi a laktace
- stari

The Journal of the American Dietetic Association, Jul
pg. 1266-1279.
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PRINOSY VEGETARIANSTVI  © &

* obvykle ¢astéjsi konzumace ovoce, zeleniny, obilovin, klicku,
lusténin, orechi, semen, rostlinnych oleji

* obvykle nizsi prijmy nasycenych tuku, cholesterolu,
zivocisnych proteinu

*VvVvV/ A

* nizsi prijem energie
* Zivotni styl

- strava zaloZena na prevazné konzumaci potravin rostlinného
puvodu miiZe snizovat riziko vzniku nékterych onemocnéni

* Je tfeba zduraznit, Ze riziko vzniku onemocnéni ovlivnénych
onzumaci stra\cfly je obecné nizké za predpokladu vyvazené

strayy, bez ohledu na to, zda maso konzumovano je nebo

neni
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RIZIKA VEGETARIANSTVI G

* nespravna skladba stravy (Spatna informovanost)

* vrostlinnych potravinach chybi nékteré vyzivove
slozky, nékteré slozky jsou zastoupeny v malém
mnozstvi

* vrostlinnych potravinach jsou pritomny latky snizujici
absorpci nekterych vitamint a mineralnich latek

e ostatni

= nedostateény prijem nekterych vyzivovych slozek a z

toho vyplyvajici rizika S




SESTAVENI VHODNEHO JIDELNICKU

 dodrzovat pestrost a vyvazenost
* potravinové skupiny, které by nemély v jidelnicku
chybét:
* obiloviny a pseudoobiloviny

« zelenina, ovoce

lusténiny a vyrobky z nich

mléko, mlécné vyrobky

* vejce

orechy, semena

rostlinné oleje

- pripadné pridavek morskych ras




SESTAVENI VHODNEHO JIDELNICKU

* v jednotlivych pokrmechiv Eokrmech béhem dne
kombinovat riizné zdroje bilkovin

» obiloviny s lusténinami (fazolovy gulas s pecivem,
lusténinové polévky s vlozkou z obilovin, Soulet atd.)

* luSténiny s bramborami

- rostlinne zdroje bilkovin s zivoc¢isnymi (obiloviny s
mléénymi vyrobky — mlé¢né obilné kase atd.)

\4

» nenahrazovat masové pokrmy sladky




PRIKLAD VHODNEHO JIDELNICKU
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* SN: ovesna kase s orechy a hroznovym vinem

- PR: chléb s Fedkvi¢kovou pomazankou

 OB: polévka cizrnovy krém, lasagne se Spenatem a
mozarellou

* SV: bananovy koktejl

» VC: kvétakovy mozedek, brambory, rajéatovy salat —




PRIKLAD VHODNEHO JIDELNICKU

U % L}Um

* SN: chléb s vajeénou pomazankou, oblozeny paprlkou
- PR:jablko

* OB: polévka zeleninova s drozd'ovymi knedlicky,
mexické fazole
v tortille s jogurtovym dresinkem

* SV: pudink s ovocem

VC: pohankové rizoto se zeleni




RAW FOOD

+ v soucasné dobe velice popular

* vitarianstvi, konzumace syrové (zivé) stravy

 forma stravovani bez tepelné apravy, v co
nejprirozenéjsi forme

 Uprava stravy teplotou max. 42-45 °C

* dle zastancu nedochéazi k snizovani nutri¢ni hodnoty
stravy, k niceni enzymii, vitaminu apod.

« syrové ovoce a zelenina, syrové orechy a seminka, rizné
obiloviny, klicky




RAW FOOD PYRAMID
' Seqa Weed
Nutritional yeast

Herbs, Microgreens
& Wheat Grass Juice

MEDICINAL FOODS
EAT SPARINGLY

Nuts &Seeds

Flex, Hemp Seeds * PROTEINS, AMING ACIDS

T EAT MODERATELY
Sprouts & Legumes ‘Ziasbrds o e LR,

Fruils & Vegelables Z4G2 i
1 FOUNDATION FOOD3
EAT GENEROUSLY

—
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MAKROBIOTIKA

* celosvetove rozsireny Zivotni styl, Gzce spjaty s vyZivou
« umeni dlouhého zivota“

 puvod v zen-budhizmu, prvky z taoismu

 snaha o navrat k prirozenému zpiisobu zZivota

- zakladatel George Ohsawa (1893-1966, Japonsko,
koncepce makrobiotického uceni)

« makrobiotické uceni dale rozvinuli Ohsawovi zaci

J




MAKROBIOTIKA - vyZziva

 podle makrobiotiky se potraviny odliSuji rozdilnym
obsahem dvou protichudnych a vzajemneé se doplnujicich

_*1T TTY\N\T T ANTAY

JIN TENDENCE = odstfediva sila (expanze), povrch, studené klima, chlad, zima, meésic, pasivita, Zena,
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, léto, slunce, den, aktivita, muz, lidé a
zvifata, déle vafené, vét3i hmotnost, tvrdost, suchost

JANG POTRAVINY = ervené maso, dritbeZ, tvrdy syr a vejce (vznikaji koncentraci rostlin, konzumovanych
Zivogichy), kofenova zelenina, semena, pozemni rostliny (rostouci do zemé&, kompaktni, hust3i, mensi obsah
vody)

« pomér jin a jang tvori ,hodnotu® kazdé potraviny

» harmonicka strava — jin a jang v rovnovaze



STUPEN

CELOZRNNE
PRODUKTY

100

90

80

70

60

50

40

30

20

10

ZELENINA

10

20

20

30

30

30

30

30

30

POLEVKY

10

10

10

10

10

10

10

ZIVOCISNE
PRODUKTY

10

20

25

25

30

SALATY
A OVOCE

10

10

10

15

SLADKE
POKRMY

NAPOJE




MAKROBIOTIKA - vyZziva

 Jako zakladni pravidlo makrobiotické vyzivy je konzumovat
stravu pomalu, velmi dobre ji rozzvykat.

« Teorie tzv. biologické transmutace

- Duraz dale kladen na:

prirozenou stravu z lokalnich zdroji nebo alespon ze stejného
klimatického pasma, ktera odpovida roénimu obdobi,

vyhybani se konzumaci masa, mléka, mléénych vyrobki, tropického
ovoce, rafinovaného cukru, vajec, brambor, bilé mouky,

odmitani konzumace konzervovanych, chemicky osetrenych, umeéle
pribarvenych, zmrazenych nebo ozarenych potravin,

odmitani uzivani 1éku



Makrobioticka vyziva podle Kushiho
pro mirné klima

«  zaklad tvori obiloviny, zelenina, lusténiny, fermentované potraviny

«  menSi ¢ast zastupuji morské rasy, semena, ofechy, ovoce mirného
pasma a ryby

- makrobioticky talir

Dilezité zasady:

« Jezjen pri pocitu hladu

- Dukladné kousej (50 x a vice jedno sousto)
« Jezvsedé, v klidu, uvolnéné

+ Jez prayidelné 2-3 x denné mnozstvi podle potfeby, od stolu odchéze;
uspokojeny, ne plny

Tekutiny pij stridmeé




Makrobioticka vyziva podle Kushiho

* 50 — 60 % celozrnné obiloviny a produkty z celozrnné mouky
. Denné - hnéda ryze, jecmen, jahly, pSenice, oves, zito, kukurice, pohanka

. Obcas celozrnné téstoviny, celozrnny kvaskovy chléb, celozrnny zitny chléb, bulgur,
kuskus, polenta

25-30 % zelenina — v kazdém jidle

*  2/3 varena, opecena na malém mnozstvi rostlinného oleje,
1/3 syrové salaty, pickles (kvasena)

. Denné - zeli, ¢inske zeli, kapusta, porek, brokolice, kvétak, mrkev, cibule, dyné,
redkvicky, kedluben, rericha, petrzel, pampeliska...

. 2-3 x tydné — okurky, celer, houby, bylinky

. Nevhodné — brambory, Spenat, cervena repa, papriky, rajcata

5-10 % lusténiny (ne vice jak jednou denné), mors




Makrobioticka vyziva podle Kushiho

* Obcas: 2-3 x tydneé rybi maso; 2-3 x tydne cerstvé nebo
susené sezonni ovoce mirného pasma; 1-2 salky tydné
seminka (sezamova, dyniova, slune¢nicova) a orechy (
mandle, vlasské orechy, pekanové orechy, kastany, arasidy,
kokos); na slazeni — ryzovy sirup, jecny slad; olej nejlépe
nerafinovany kukuri¢ny nebo sezamovy

- Napoje: Cista voda, vhodné druhy caje

- Vyhybat se: maso, mléko, zivoc¢isny tuk, vejce, mléko a ml.
vyrobky, rafinovany cukr, med, melasa, ¢okolada,
Jednoduche cukry a jimi slazene potravmy, troplcke ovoce,
umélé napOJe aromatické a stimulujici ¢ caJe pribarvenv.cad
opracovana obilna zrna, bila o o s e

-
a = ey L
""‘..'-'.---.--'-----‘-—-‘




1 to 2 bowls of soup
207 o 30% vegetables

MAKROBIOTICKY TALIR

40% to 60% cereal grains

5% to 10% beans and sea vegetables

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

40-60%
WHOLE CEREAL
GRAINS DAILY

Grains may be whole
or cracked and in
simple combinations,
unyeasted sourdough
breads, whole grain
pastas, noodles or
dumplings.

Eat cereal grains &
grain products

with every meal—
breakfast, lunch
& dinner

1-2 BOWLS
OF VEGETABLE
SOUP DAILY

VEGETABLES
DAILY

Vegetables may be
boiled, steamed,
sauteed, pressed,
pickled, raw, etc.

Eat at least one
5-10% vegetable dish

VEGETABLES




Great Life Pyramid

Macrobiotic Dietary Guidelines for a Temperate Climate

Monthly
(Optional,
infrequent use,
transitional) /
- - e EEE .. 3 ‘
peensiiy grame of Fol-bassd
Weekly Seeds Nuts
- Fish & Seafood
(Occasional Use) / primasily whte-met floh \
Fruits
primarly localy grown and in seasan
/ Vegetable Oil \
/ Seasonings & Condiments % “Jf::::a:‘:; :',:;
Daily Beans & Bean Products Sea Vegetables
5-10% of daly food by weight Neri, wakame, kombu,
(R.gl“ar u”) Includes adukis, lenlils, chickpeas, hizkl, and othars,
lofu, tempeh, natto, and others samall volurre
Vegetables

Pickles
Various kngs,
small volume

20-30% of daily food by weight,
A balance of green leafy, round, and root vegetables
Major portion cooked; minor portion salad or raw

R ———

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

© 2001 Michia Kushi



MAKROBIOTICKY TALIR

Graf €. 2 1 Graf &. 3
Letni talif | Zimni talif

celozrnne

obilovin
y 600’0 -
celozrnne

obiloviny

syrova
zelenina




OKRAJOVE SMERY - DELENA STRAVA

«  William Howard Hay — 1ékar z New Yorku

- Hlavni zasada — oddélena konzumace potravin bohatych na bilkoviny a
potravin bohatych na sacharidy

« Neutralni potraviny — tuky, zakysané mlécné vyrobky, cerstvé syry,
tvaroh, nékteré druhy zeleniny, bylinky, orechy a semena

Ve Ve . ’ , U_l I-EE‘;. i
Pozdé€ji pripojené zasady o S
«  Nekombinovat potraviny bilkovinné s ovocem e
* Ovoce nekombinovat se zeleninou [\
'.I i -.I'r -'.'-%. Ir

« Dodrzovat pitny rezim (2-3 I tekutin denn¢)

« Jist v klidu ’




VYZIVA DLE 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

* Neutralni

- Zakazané

Diivodem tohoto zptisobu stravovani je podle autora vyskyt lektinti v
otravinach a reakce imunitniho systému ¢lovéka na tyto latky, ktera

p
je ovlivnéna krevni skupinou. /




VYZIVA PODLE PH

*  Princip — udrZeni rovnovahy mezi kyselinami a zasadami v lidském t€le
«  Prekyseleni — zaklad pro vznik poruch a onemocnéni
«  Alkalizujici versus okyselujici potraviny

- Potraviny zvysujici pH - a tedy zasaditost (od nejucinnéjsich
Kk tém meéneé):

«  jedla soda,

. f)%ﬁgléf,’ susené fiky, okurky, Spenat, zazvor, celer, brokolice, kapusta,
Z 2

- mrkev, pampelisky, zeleninova nat, kedluben, éerny rybiz, citron,
. c¢isty lecitin, houby, kvétak, meloun, mango,
- Tepa, redkev, redkvicka, c¢esnek,

- hlavkovy salat, cerna melasa, olivy, jable¢ny ocet, rajcata

sojové b



VYZIVA PODLE PH

»  Potraviny snizujici pH a zlgﬁsobujici k%(fselost

(v poradi od téch nejvic okyselujicich k tém méneé):

*  veprové, teleci, ryze tmava, kralik, morsti raci, hovézi, Gstrice,
uzeniny, soft drinks

*  ryby, jiné maso, vajicka, likéry, cokolada, tvrdy a ulezely syr,
Kkrocan, kure,

*  oves, ¢aj Cerny, perlivé napoje,

. cllléb,.marg,agin, vlasské, burské a kesu orechy, dalsi obilniny,
téstoviny, bila ryze

. pit(rilé voda pri spodni hranici normy (norma 6,5 -9,5 pH) nebo
pod ni

«  tvaroh a Cerstvy mekky syr, kokosovy orech, man
smetana,




* Cilem je dosazeni rovnovahy mezi télem clovéka, jeho dusi,
smysly a okolnim prostredim

- Hlavnim principem je pomer Ci:;,zélkladnvich typu energie Vata,
Pitta a Kapha — odlisny u kazdého ¢lovéka

*  Konstituéni typ
«  Cinnost organizmu clovéka
*  Vybér vhodnych potravin pro kazdy typ

Dalsi doporuceni
« Uprednostnovani rostlinné stravy v co nejcerstvejsim stavu

. Vg.h}’fbé,ni, se potravinam obsahujicim konzervanty a jiné
aditivni latky

Ve o ’
) N

]
v"—n------"-




BIOPOTRAVINY

K alternativnim zpiisobtim stravovani je nékdy razeno
1 konzumovani tzv. organické vyzivy, neboli biopotravin

pochetlz ﬁClCh z ekologickych farem, které v poslednich
letec

prerusta v Zivotni styl, ktery se snazi nejen o zdravejsi
zpusob

vV eoev/

zivota, ale 1 o Setrn€jsi pristup k prirode a zviratim.

J




PALEOLITICKA STRAVA

«  Snaha priblizit se strave, kterou ¢éloveék konzumoval v obdobi
paleolitu, vybér zdroji ze souéasnych potravin

Zaklad stravy
«  Libové maso, ryby
Vejce

*  Ovoce, lesni plody
*  Zelenina, zejména korenova

*  Orechy
- Rafinované oleje £

M

Omezit
*  Obiloviny
*  LusSténiny

*  Brambory




PROC ALTERNATIVNI STRAVOVANI 2

» Zdravotni davody

«  Moralni a etické duvody
«  Ekologické hledisko

«  Ekonomické diavody

Nabozenstvi

*  Socialni faktory

*  Chutova preference ’




NUTRICNI A ZDRAVOTNI ASPEKTY

Zéavisi na stupni omezeni potravin Zivoc¢isSného ptivodu a na skladbé
konzumovanych potravin.

- Co prinasi mozna rizika alternativnich zpisobu
stravovani

Spatn4 informovanost
Nespravna skladba stravy

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

Pritomnost inhibitort absorpce nékterych nutrientti
Ostatni

«  Prinosy alternativnich zpusobu stravovani

Vyssi konzumace ovoce, zeleniny, obilovin, kliékd, luSténin, orechtl,
semen, rostlinnych oleju

Nizsi prijm cepy



OBECNE ZHODNOCENI

- Prevazna vétsina epidemiologickych studii se zabyva vegetarianstvim
a jeho podskupinami

Vegetariani ¢asteéné konzumujici potraviny ziv. puvodu
- Prispravné kombinaci potravin obvykle problémy s nedostatkem Zivotné
dilezitych nutrientii nemaji

«  Potencialni rizika nejcéast€ji vychazeji ze Spatné skladby stravy

Veganstvi
*  Dodrzovani mnoha pravidel

«  Svoji stravu musi obohacovat o chybéjici slozky formou dopliki stravy
nebo fortifikovanych potravin — vitamin B12, B2, D, Ca, I

Vitariastvi
e  Urcité kladné stranky
«  Negativa - T obsah prirodnich toxickych a antinutri¢nich latek, hygienicka
jakost, stravitelnost

«  Nelze zajistit dostatek vSech esencialnich




OBECNE ZHODNOCENI

Makrobiotika
»  Nizsi stupné€ mohou uspokojit nutri¢ni potreby dosp€lého cloveka
. V}f(ééi restriktivni stupné — nedostatecné jak z hlediska nutri¢niho,
ta

energetického
. N%dostatek — hodnotnych bilkovin, Ca, Fe, PUFA, vitaminu A, C, D
a B12

Délena strava

«  Pridodrzovani pestrosti a pravidelnosti muze zajistit dostatecné
mnozstvi vSech potrebnych nutrientti

Principy oddé€lené konzumace sacharidovych a bilkovinnych
potravin jsou neopodstatnélé a védecky nepodlozené

Vyziva podle krevnich skupin
« Teoretické predpoklady této vyzivy nejsou seri6zni

Pri striktnim dodrzovani doporucovanych pravidel by mohlo u
nositelu nékterych krevnich skupin dojit k deficitu
dilezitych nutrienti




VYBRANE RIZIKOVE NUTRICNI SLOZKY

« Bilkoviny
« Nenasycené mastné kyseliny

e Zelezo
*  Vapnik
e Zinek

- Jod

 Vitamin B12

 Vitamin D

« Karnitin

« Toxické kovy - kadmium
Konecné produkt




BILKOVINY

 Nizsi biologicka hodnota rostlinnych bilkovin

« Nedostatek esencialnich AMK (methionin a lysin)
«  Nizsi celkovy % podil esencialnich AMK

« Horsi stravitelnost

- Kprijmu vSech esencialnich AMK je nutné konzumovat
rozmanité zdroje rostlinnych bilkovin béhem dne

Kvalita rostlinnych bilkovin se zvysuje, pokud se
vzajemne kombinuji, nebo se kombinuji s mlékem,
mlécnymi produkty Ci s vejci

Optimalni je kombinovat lusténiny s obil
bramborami




PUFA v

* Vegetarianska, obzvlasté veganska vyziva se vyzliacujc

Nizkym prijmem nenasycenych mastnych kyselin s dlouhym
fetézgemp— JZPA, DHA, XA Y YR Y

*  Vysokym prijmem kyseliny linolové

+  Vegetariani a vegani jsou odkazani na tvorbu EPA a DHA
z kyseliny a-linolenove

« Tato konverze vSak neni prilis G¢inna: < 5-10 % EPA a 2-5 % DHA

«  Konverzi navic inhibuje Tobsah PUFA w-6 ve strave (az o 40 %),
nedostatek energie, proteinu, deficit pyridoxinu, biotinu, vapniku,
meédi, horciku a zm’kq a podilet se miiZe nadmérny piijem trans-
nenasycenych mastnych kyselin

*  Negativni vliv ma i deficit Zeleza




ZELEZO

V rostlinach v nehemové formé, vstrebatelnost asi 3-5 %, velmi zavisi
na celkovém slozeni stravy

Absorpci negativné ovliviuji

- inhibitory vstrebavani - kyselina fytova, polyfenoly, kyselina Stavelova (?),
vldknina

e soucasny vysoky prijem vapniku, zinku, hor¢iku a drasliku
«  rostlinné bilkoviny v s6je a orechach

Absorpci zlepsuje
- vitamin C a organické kyseliny v ovoci a zeleniné
«  pritomnost AMK
«  maceni a kliceni semen, fermentacni procesy

Predpoklad adaptace nizkym prijmium zeleza cestou zvySené
absorpce

*VV/ /

Dospéli vegetariani maji nizsi zasoby Zelez




VAPNIK

« 'V potravinach rostlinného ptivodu dostupnost snizena iV @ %
« Pritomnosti fytatl, kyseliny Stavelové, vétSiho mnozstvi vlakniny
« Spravné naplanovana vegetarianska strava dokaze zajistit dostatecné

mnozstvi vapniku ve stravé, i kdyz v pripadé veganstvi je nékdy snazsi
pouzivat fortifikované potraviny nebo suplementa.

ZINEK

« Absorpci negativné ovliviiuji inhibitory vstfebavani, stejné jako v pripadé
zeleza - T kyselina fytova

* S0ja, s0jové produkty, ostatni lusSténiny, zrna, orechy, syry

Pri srovnani obilovin a luSténin jsou lusténiny lepSim zdrojem zi




\ . /
JOD b/ 2
Obsah jodu v potravinach rostlinného ptivodu u nas je nizky v
zavislosti na jeho nizké koncentraci v pude

Vegetariani (1 vegani) jsou ve zvySeném riziku deficitu jodu

Vyssi riziko mentalnich, psychomotorickych a ristovych
abnormalit

NejcitlivejsSi na nedostatek jodu jsou novorozenci, kojenci,
dospivajici divky, téhotné a kojici Zeny

Riziko deficitu zvysuji strumigenni latky tzv. goitrogeny
obsazené prevazné v kostalové zeleniné dale v sojovych bobech
a sladkych bramborach




VITAMIN Bi2 ’1

* Rostlinné zdroje potravin vitamin Bi2 neobsahuji, pokud nejsou
kontaminovany MIO, které tento vitamin produkuji

- Hlavnimi potravnimi zdroji - maso, ryby, vejce, mlé¢né vyrobKky,
kvasnice, vitamin také obsahuji fortifikované potraviny (nékteré
druhy séjovych nahrazek mlék, snidanové cerealie)

« So6jové vyrobky jako miso, tempeh, tamari, shoyu a nekteré produkty z
fas obsahuji pouze korinoidy, analoga vitaminu B12, ktera zpravidla
nemaji fyziologické tcinky srovnatelné s a¢inkem vitaminu B12

« Deficit vitaminu B12 u dospélych hrozi vétsinou az po dlouhodobém
omezeni konzumace potravin zivoc¢iSného pivodu, — bohaté
endogenni zasoby ¢inici az 3 mg, narozdil od novorozencti = zasoba
jen asi 25 ug

 Deficit - megaloblastickd anémie, metabolické a neurologické

 Negativni



VITAMIN D g
 Vitamin D3 - cholekalciferol — vyskyt v zivociSnych
potravinach

 Vitamin D2 - ergokalciferol - v rostlinnych zdrojich, vstrebavani
dle nékterych studii méné Gcinné (?)

 Absorpci negativné ovliviiuje vysoky obsah fytati ve strave
 Fortifikace potravin, suplementa

* Nejvice ohroZeni jsou jedinci konzumujici vyhradn€ potraviny
rostlinného ptvodu, odmitajici prijem suplement a
fortifikovanych potravin, obzvlast v zimnich mésicich

 Vice ohrozeni déti a seniofi u nichz je syntéza vitaminu D méné
uéinna




KARNITIN

Nezbytny pro metabolizmus MK s dlouhym retézcem

Hodnota karnitinu v krvi je céaste¢né zavisla na prijmu
potravou, asi 1/3 denni potreby vznika endogenni syntézou

Vysoky obsah karnitinu se nachazi v mase, nizsi obsah je v
mléénych produktech, potraviny rostlinného puvodu
obsahuji karnitinu velmi méalo nebo zadny

Jedinci omezujici konzumaci masa nebo vSech potravin
zivocisného piivodu mohou byt v riziku nedostatku karnitinu

* 7 hlediska jeho nedostate¢ného mnozstvi v potrave

. moznym snizenim endogenni tvorby karnitinu z duvodu nlzkych
prijmi esencialnich AMK methioninu a lysinu a mgz
deficitu Zeleza



KADMIUM

Toxicky kov (T ledviny, jatra) s dlouhym biologickym
polocasem

Kumulace v rostlinach

Vys$i obsah v obilovinach (obaly zrn, klicky), semenech,
lusténinach a listové zeleniné

Zvysené hladiny kadmia u vegetarianu, obzvlasté vegani,
korelace s délkou praktikovani

| toxického vlivu — pritomnost selenu, vysoka saturace

organizmu Zelezem, vapnikem, zinkem
 Ulohu pri detoxikaci — '




KONECNE PRODUKTY POKROCILE
GLYKACE BILKOVIN (AGEs)

Vznik neenzymatickou reakei redukujicich cukri s volnou
aminoskupinou

Vznikaji pri tepelné tprave potravin
Negativné ovliviiuji funkéni vlastnosti bilkovin, tukti, DNA

Hraji dilezitou roli v procesu ateroskler6zy, v komplikacich
diabetu, pri starnuti a chronické renalni insuficienci

U vegetarianii nameéreny vys$i hodnoty — pri¢inou je vyssi
prijem potravin s prevahou fruktozy, ktera je oproti glukoze
reaktivnéjsi diky vyssimu podilu acyklické formy

AGEs mohou predstavovat urcité rlzlko avsak ochranny
efekt dostatecne konzumace ovoce a z




ZDRAVOTNI ASPEKTY

Zpusob vyzivy spolu se zdravotnim stylem sehravaji vyznamnou tlohu
v ochrané zdravi a prevenci chronickych degenerativnich onemocnéni
a metabolickych poruch.

Mortalita - u vegetariani nizsi mira imrtnosti z ICHS
Kardiovaskularni onemocnéni

| hodnoty krevniho tlaku o 5-10 mmHg, |vyskyt hypertenze
| hmotnost, BMI o 1-2kg/m2 nizZsi

niz$i hodnoty celkového cholesterolu, LDL a TAG, TNMK, vyssi
hodnoty HDL

Diabetes mellitus 2. typu

Nadorova onemocnéni - kolorekta, prostaty a prsu (?)



VYBRANE RIZIKOVE POPULACNI SKUPINY

- DETI

- DOSPIVAJICI

- TEHOTNE A KOJICI ZENY
« SPORTOVCI

« SENIORI

——



ALTERNATIVNi ZPUSOBY

STRAVOVANI VYSOKOSKOLSKYCH
STUDENTU V BRNE

——



Uvobp

» 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



CiLE PRACE

» 1. Zjistit vyskyt alternativnich zptisobti stravovani
u studentt VS v Brné, zjistit nejCastéji1 zastoupeny alternativni
Zpusob stravovani.

» 2. Posoudit stravovaci zvyklosti alternativné se stravujicich
studentu a porovnat je se studenty stravujicimi se konvenénim
zpusobem.

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

> 4. Zjistit postoje studentl k alternativnim zptisobiim stravovani.



HYPoTEZY

>

I. Nulova hypotéza H:
Frekvence vyskytu alternativnich zplisobli stravovani se mezi Zenami a muzi nelisi.
Alternativni hypotéza H ,:

Frekvence vyskytu alternativnich zplisobti stravovani se mezi Zenami a muzi lisi.

II. Nulova hypotéza H:
Frekvence vyskytu alternativnich zplisobti v zavislosti na zaméteni studia se nelisi.
Alternativni hypotéza H ,:

Frekvence vyskytu alternativnich zplisobtli v zavislosti na zaméreni studia se lisi.

III. Alternativné se stravujici studenti do svého jidelnicku Castéji zarazuji ovoce
a zeleninu nez konzumenti konvencéni smiSene¢ stravy.

IV. Studenti alternativné se stravujici se vice vyhybaji slanym pochutinam nez
konzumenti smiSen¢ stravy.

V. Alternativné se stravujici studenti méné Casto konzumuji pokrmy rychlého
obcerstveni nez konzumenti smiSené stravy.



METODIKA

1) VySetrované osoby

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

» z diivodu neadekvatniho pocetniho zastoupeni studenta
z jednotlivych fakult byli studenti rozdéleni do tfi skupin podle
celkoveho studiyniho zaméreni:

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



METODIKA

2) Metody a prostredky Setreni

» dotaznikové¢ Setfeni (17 otazek, frekvencni dotaznik)

» z celkem oslovenych 527 studentll nikdo dotaznik neodmitl
odevzdat

» 11 dotaznikii muselo byt z Setfeni vyfazeno z ditvodu

nedostateCného €1 neadekvatniho vyplnéni poZadovanych udaji

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 MU MZLU VFU VUT CELKEM
MUZI 116 15 16 43 190
CELKEM 320 82 53 61 516
350
3 300+
e 116
o 250
o)
5 2004
7
= 150 N
’8 100 16
Q 50 7 O 43
O ()

MU MZLU VFU VUT

vysoka skola



Charakteristika souboru podle pohlavi a studijniho zaméreni

ZAMERENI MUZI CELKEM
H 46 162
P 72 221
T 72 133

CELKEM 190 516
250 -

:'E 200 / 72
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zameéreni



Vyskyt alternativnich zpusobi stravovani

ZPUSOB STRAVOVANI

POCET

% PODIL

CELKEM

516

100,0




Zastoupeni jednotlivych alternativnich zpusobi stravovani

ZPUSOB STRAVOVANI

POCET

% PODIL

% PODIL CELKU (516)

LAKTOVEGE

MAKROBIO

CELKEM

83

100

0,4

0,2

70%

2%
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6% 99,

19%




» Vyskyt alternativnich zptisobt stravovani byl v této praci
zaznamenan u 16,1 % respondentii. Po vyymuti skupiny semivege-
tarianu z kategorie alternativnich zplisobtl stravovani by se pak
celkove procento alternativné se stravujicich respondentu v této
praci snizilo na 5,1 %.

» PfirozliSeni jednotlivych forem pfevlada semivegetarianstvi
(11 %) nasledované méné striktnimi formami vegetarianstvi
(3,1 % laktoovovegetarianstvi a 0,4 % laktovegetarianstvi).

» Z celkového poctu 57 semivegetariani (ve frekvenénim dotazniku
konzumace veproveho a hovéziho masa zridka nebo viibec) se 35
respondenttl v otdzce Cislo 6 zaradilo do skupiny semivegetarian,
ale zbyvajicich 22 do skupiny konzumentti smiSen¢ stravy.



H1: Vyskyt alternativnich zpisobu stravovani v zavislosti na pohlavi

ZPUSOB
STRAVOVANI

ALTERNATIVNI

MUZI

10

Statisticky vyznamné p < 0.01

Frekvence vyskytu alternativnich zpisobii stravovani je vyznamné vySsi u Zen

Zeny
88.0 %

Muzi
12.0 %



H2: Vyskyt alternativnich zpiisobu v zavislosti na zaméreni studia

ZAMERENI STUDIA
ZPUSOB - — — -
STRAVOV AN HUMANITNI PRIRODOVEDNE TECHNICKE CELKEM
ALTERNATIVNI 45 23 15 83
KONVENCNI 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 zpisobii stravovani u studentia prirodovédného a technického zaméreni.

10.4 %

300 -

/ 27.8 %
pocet 200 -
studenti /
100 - 722 %

Humanitni Prirodovedné Technicke

zaméreni studia



Duvody vedouci ke zméné zpiisobu vyzivy
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Zdravotni hledisko 7. Chut vyzkousSet néco nového
Konvenc¢ni smiSena strava mi nechutna 8. Nabozenské divody
Soucit se zviraty 0. Je zplisobem redukce hmotnosti
Strach z onemocnéni zvitat (zoondzy) 10.  Ekonomicky mén¢ narocné
Ekologické hledisko 11.  Nesmysl
Filozoficke presvédceni 12 Jiné ...



Nazory respondentu na alternativni zpiisoby stravovani
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Je prospésné zdravi

Ohrozuje zdravi

Méné zatézuje Zivotni prostiedi

Je soucasti filozofického presvédceni
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Vyjadiuje touhu vyzkouset néco nového

10.
1.
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Souvisi s ndboZenskym piesvédéenim
Je formou protestu

Je zpiisobem redukce hmotnosti
Ekonomicky méné narocné

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 tydn& 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 tydng 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 vysledki, alternativné se stravujici studenti do svého jidelniCcku 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
> denné 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
HS: 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 tydné& 79 (95,2 %) 370 (85,5) 449

Pokrmy rychlého obCerstveni: statisticky nevyznamné p > 0,05

Podle vysledki, alternativné se stravujici studenti do svého jidelniCku vyznamné mén
Casto zarazuji slané pochutiny. Rozdily v konzumaci pokrmii rychlého ob¢erstveni
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
ziidka 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 napoji (semivegetariani + ostatni alternativni)

NAPOJ FREKVENCE ZPUSOB STRAVOVANI CELKEM
SEMIVEGE ALTERNATIVNI

> denné 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

> denné 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

> denné 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 zplsobtim 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 tdaje o celkovém
poctu osob stravujicich se alternativnim zptisobem.

» Budouci vyzkum v této oblasti je zna¢né potiebny z divodu
» Vv soucasnosti se zvySujicimu zajmu populace o vyzivu
» nezanedbatelnému poctu jedinct zastdvajicich rizné alternativni vyzivové
smery

» stale nejednoznaénym zaveértim, které se tykaji nutri¢nich a zdravotnich
hledisek

» snaham zavést vegetarianstvi do stravovacich zafizeni zdkladnich Skol
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